Cocuklar icin 10 saghkl
atistirmalik

Beslenme ve Diyet Uzmani Nur Ecem Baydi Ozman, ¢ocuklara evde kolaylikla
hazirlayabileceginiz, hem damaga hem sagliga hitap eden 10 saghkh
atistirmalik 6nerisi sunarken, tariflerinde 6nemli uyarilarda bulundu.
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Beslenme ve Diyet Uzmani Nur Ecem Baydi Ozman “Bu dénemde besin 6gelerinin
eksikligi buyime hizi ve ¢ocuklarin gelisiminde gerilemeye sebep olabilecekken, tam
aksine asiri beslenme de ¢ocukta ilerleyen yaglarda tip 2 diyabet ve obezite gibi
hastaliklara yol agabilir.

Cocuklarin karbonhidrat, protein ve yag besin gruplarindan her birini iceren 6gunler
yapmalari, C vitamini iceren besinleri yeteri kadar tliketmeleri bagisiklik sisteminin
guclenmesi agisindan dnemlidir” diyor ve ¢ocuklara evde kolaylikla
hazirlayabilece@iniz hem lezzetli hem de saglikl tarifler sunuyor.



Cevizli Hurma Toplan

15 adet kuru hurmayi 1k suda yumusayana kadar 10 dakika bekletin. Yumusayan
hurmalari ¢gekirdeklerinden ayirin ve 6 tam ceviz ile mikserden gegcirerek hamur
kivaminda bir karisim olusturun. Bu karisimdan ceviz buyukliginde pargalar
kopararak top halinde yuvarlayin. Cocugunuz, elde ettiginiz toplardan 2-3 adedini ara
06gun niyetine tlketebilir. Hurma, icerigindeki A vitamini dncllleri sayesinde bagisiklik
siteminin guc¢lenmesine yardimci olurken, omega 3 dncllleri agisindan zengin olan
ceviz ¢ocuklarin zihinsel fonksiyonlarinin iyilesmesini sagliyor.

Muzlu Smoothie

1 adet kabugu soyulmus yerli muzu 200 ml (1 su bardagi) pastorize sutile
blenderdan gegcirin. Potasyum ve kalsiyum acgisindan zengin bu karisim ikindi ara
o6gunu icin ideal bir segcenek. Okuldan eve ag gelen ¢ocuklarinizin atistirma istegine
iyi gelecek ve onlari aksam yemegine kadar tok tutacak bir alternatif. Ayrica muzda
bulunan potasyum vicutta su-elektrolit dengesinin saglanmasina, kan basincinin
kontrolline yardimci oluyor ve kalp hastaliklarina karsi koruyor. Sut de kalsiyum
icerigi ile kemik ve diglerin guiclenmesine fayda sagliyor.

Ev Cipsi

1 adet lavag ekmegini kare geklinde dilimleyin. 1 corba kasigi siviyag, 1cay kasigi
kekik, 1 ¢cay kasigi karabiber, 1 ¢cimdik toz kirmizibiberi karistirin. Dilimlediginiz lavas
ekmeklerini bu karigima bulayin. Tepsiye serdiginiz yagli kagida yerlestirin. 250
derecelik firinda 3-4 dakika 6n yuzleri 3-4 dakika arka yuzlerini pisirin. Cocugunuzun
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atistirma istegine hem saglikli bir ¢6zim bulmus olacak hem de gunltuk almasi

gereken enerjiyi tamamlamasini saglamis olacaksiniz.

Granola

.

1.5 su bardagi sade yulaf ezmesi, mikserde iri kiyilmis 1 ¢ay bardad findik ici, 1 ¢ay
bardagi kuru Uzum ve 2 ¢orba kasigi hakiki bali iyice karistirarak 100 derecelik
firrnda yarim saat pisirin. Hava almayan cam kapta saklayarak sut ya da yogurtla
karistirarak kahvalti veya ara 6gunlerde gcocugunuza yedirebilirsiniz. B grubu
vitaminlerinden zengin bir tahil olan yulaf, cocuklarin yiyeceklerden aldiklari enerjiyi
verimli bir gsekilde kullanabilmesini sagliyor. Ancak bir 6gunde 2-3 yemek kasigi
tuketmek yeterli clinkl fazlasi yiksek kalori icermesi sebebi ile yaglanmaya ve
yaglanma ile ilgili olabilecek problemlere yol acabilir.

Yulafh Kurabiye

1.5 su bardagi sade yulaf ezmesini rondodan gegirin. 1 bayuk boy olgun muz, 1 cay
bardagi kuru Uzum, 5-6 adet dnceden I1lik suda bekletilmis kuiguk kupler halinde
dilimlenmis kuru incir, yarim su bardagi iri kiyilmis findik ici ve 1 ¢corba kasigi
tereyagini karistirarak yagli kagit sarilmis firin tepsisine ince bir katman halinde
serin. 20-25 dakika 180 derece dnceden isitiimis firinda pisirin. Pistikten sonra kare
seklinde dilimleyerek servis edin. Beslenme ve Diyet Uzmani Nur Ecem Baydi
Ozman “Yulafli kurabiyede bulunan kuru meyveler zengin kalsiyum ve demir igerigi
ile gocuklarin buyume ve gelisimine yardimci oluyor. Ancak fazla miktarda
tuketildiginde karbonhidrat igeriginin yuksek olmasi nedeni ile kontrolsuz kilo artisina
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neden olabilir. GUnde 1-2 adet kurabiye yaninda 1 su bardagi sut ile tiketmeleri
yeterli” diyor.

Peynir Toplari

Az yagli az tuzlu beyaz peynir ve rendelenmig kasar peyniri iyice karistirarak bu
karisimdan ceviz buyukligunde pargalar alin. Yuvarlayarak top haline getirin. Dig
kisimlarini ince kiyilmis maydanoza bulayin ve dekoratif kirdanlari bu toplara
yerlestirerek servis edin. Maydanozdaki C vitamini ¢cocuklarin bagisiklik sisteminin
guclenmesine, peynir de protein ve kalsiyum icerigi ile buyume ve gelisimlerine
yardimci olacagindan saglikli bir atigtirmalik olarak kargimiza gikiyor.

Yogurtlu Meyveli Bar

300 gram (1 su bardagi) yogurt ve 6 yemek kasigi hakiki bali bir kapta iyice karistirin.
Bu karigima 1 gay bardagi rondodan iri gekilmis findik parcalari ekleyin. Uzerine 1 su
bardagi tanelenmis nari ekleyin ve dondurucuda 1 gece bekletin. Dondurucudan
aldiktan sonra kare dilimler halinde soguk olarak servis edin. Cocugunuzun gin
icerisinde tluketecegi bir dilim yogurtlu meyveli bar hem gunluk kalsiyum alimina katki
saglayacak hem de icerigindeki nar taneleri 6zellikle meyve yemeyen ¢ocuklarin
meyve tuketmesi icin iyi bir segenek olacaktir.

Havug toplan

2 adet havucu rendeleyin. 7-8 adet kuru hurmayi 10 dakika ilik suda beklettikten
sonra ¢ekirdeklerini ¢gikartip rondodan gegirin. Diger tarafta 1 su bardagi findik igini
de rondodan gegcirin. Rendelenmis havug, rondodan gegirilmis hurma ve findik igini, 1
tath kasigi toz targin, 2 yemek kasigi ay cicegi ya da misir 6zt yaginda (zeytinyagi
dumanlanma noktasi dusuk bir yag oldudu igin sotelemede tercih etmeyin) soteleyin.
Karigimdan ceviz buyuklugunde parcgalar alip yuvarlayarak top haline getirin.
Dekoratif kiirdanlara batirarak servis edin.

Renkli Cips

1 buyuk elma, 1 bayuk boy sert kivamli muz ve 1 orta boy havucu kabuklarini
soyduktan sonra ince ince dilimleyip yagh kagit serili firin tepsisine teker teker
yerlestirin. Elma ve muzun kararmamasi ic¢in Uzerine birka¢ damla limon suyu
ekleyebilirsiniz. 120 derecelik firinda 1-1.5 saat boyunca pismeye birakin. Pisirme
isleminden sonra 6-7 saat firinda bekletin. Saglikh cipslerinizin kitir kitir olmasini
saglayin. Havug A vitamini igerigi ile cocuklarin bagigiklik sistemini guglendirirken
ayni zamanda ilerleyen yaslarda A vitamini eksikligine bagli olarak ortaya ¢ikabilen
gorme bozukluklarina karsi da koruyor.

Cikolatali mandalina dilimleri

1 adet mandalinanin kabuklarini soyun. Mandalinalari dilimlerine ayirin. Bir kapta 3-4
kare bitter gikolatayl benmari usull eritin. Her bir mandalina diliminin yarisini benmari
usulu erittiginiz bitter gikolataya ve ardindan kiyillmis findik i¢ine batirin. Ardindan bir



firin tepsisine serilmis yagh kagit Uzerine yerlestirerek buzdolabinda ¢ikolatanin
donmasini bekleyin. Cikolata donduktan sonra servis edin. Beslenme ve Diyet
Uzmani Nur Ecem Baydi Ozman “Ancak asiri miktarda tuketildiginde mandalina ve
cikolatadan fazla miktarda basit seker alinacagi icin kilo artigina sebep olabilir. Bu
nedenle haftada 2-3 kez tek seferde, 1 adet mandalinadan yaptiginiz gikolatali
dilimleri gocugunuza saglikh bir atistirmalik olarak verebilirsiniz” diyor.

Kaynak: http://www.milliyet.com.tr/pembenar/cocuklar-icin-10-saglikli-atistirmalik-2576773
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