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Dinyadaki herkesin
yemesi ve icmesi gerekir.

Hey. Gus! Piknige
gidigoraz! Piknik
yapmay! gok severim
¢ankd pikniklerde her
zaman gdzel yiyecekler
olur. Nefis!




Benim sevdigim
seyse parkta
kopegimizle kogmak
Nellie. Kosmayi o da
gok sevigor.

Cok eglencelil







Bebekler, cocuklar ve yetiskinler ginde pek ¢cok kez
acikir ve susarlar. Sabah vyandigimizda genellikle
actkmis ve susamis oluruz. Kahvalh saatinde viicudumuza
giren yiyecek ve icecekler bizi doyurur ve kendimizi iyi
hissettirir. Ayni zamanda gin icinde yapmak istedigimiz
ve yapmak zorunda oldugumuz her sey icin bize giic verir.

Az 6nce satli yalaf ezmesi ve
bir portakal gedim. Simdi kendimi giigla
hissediyorum! Markete ve pazara

gitmeye hazirim!

yumarta, tost, gilek yedim
ve st ictiml §imdi bomba
gibiyim ve parka gitmeye
hazirim.




Pazardan da -
biraz salatalik
ve biber




Yiyecek ve iceceklerimizi genellikle market, dikkén,
bakkal ve pazardan satin aliriz. Bazi insanlar bahcelerinde,
bostanlarinda ya da ciftliklerinde; bazilariysa
balkonlarindaki saksilarda sebze ve meyve yetistirir.

Bazen de lokantalarda, bifelerde veya kafelerde bir
seyler yiyip iceriz.




Surekli ayni seyleri yersek saglhgimiz bozulabilir ve kendimizi
iyi hissetmeyiz. Bu yizden her giin bol bol meyve ve sebze
yemek gerekir. Balik, yumurta, tavuk, kirmizi et ya da peynir;
fasulye, bezelye veya kuru yemis yemek de dnemlidir.

Biraz esmer piring ya da tam tahilli ekmek, tahil veya makarna...
Biraz sit ya da yogurt... Ve biraz yag ve tuz.
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Cocuklar her seyi merak ederler. Sorular sormak, kendilerini ve
dunyay: tanimak icin basvurduklan pek ¢ok yéntemden biridir.

Haydi Konusalim serisi; cocuklarin sorularina dogru, yasa uygun ve
kolay anlasilir yanitlar verebilmeleri icin yetiskinlere rehber oluyor. Uzmanlar
tarahindan 6zenle hazirlanan icerige eslik eden sade ve islevsel cizimlerle

karakterler arasindaki diyaloglar, okurun konuyu kolayca kavramasini sagliyor.

Saglikli beslenme ve saglikli yasam giderek daha zor bir hale geliyor. Saglkli
beslenme bilinci ve kiiltirinii cocuk yaslarda kazanmak ise biiyiik Snem tasiyor.
Bunun yani sira ¢ocuklar, dogum giini partilerinde, arkadas ziyaretlerinde vegan,
vejefaryen, gluteniz beslenme veya alerji ve hassasiyetler nedeniyle gelisen farkli
beslenme sekillerini tecriibe ediyorlar. Elinizdeki kitap, cesitlilikleri kapsayarak
cocugun saglkli beslenmenin ve saghkli yasamin ne olduguna dair bir diistince

olusturmasina yardimei oluyor.
Dr. Nilifer Devecigil
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Baondrol vygulomosna iliskin wsul ve lar h do yi liggine
besinc moddesinin ikind fikros cergevesinde h-'lkul'lq-luu zorunly degildir.






