s\FEN VE:

Bu gruptaki yiyecek ve
iceceklerin besin degeri yiiksektir.
Okullarda her giin bulundurulmasi

onerilir.

* Meyveler, ¢ig tiiketilebilen sehzeler
(mevsimine uygun olarak),
salatalar (zeytinyag: ve limon eklenebilir)
+ Kuru meyveler (30 g, ambalaijli,
kaplamasiz ve seker katkisiz - incir,
kayisi, iiziim vh.)
Kuruyemisler (30 g, ambalajli,
soslanmamis, tuzsuz, kabuksuz - ceviz,
findik vb.)
igme suyu (seker veya tatlandiric
eklenmemis)
Dogal mineralli su
icme siitii (UHT/Pastrize siit)
Yogurt (100-150 g, paketli)
Ayran (200 mL, paketli)
Peynir (pastirize)

Taze sikilmis meyve ve sehze suyu, %100

meyve ve sebze suyu (seker ilavesiz

olmali, 250 mL'den hiiyiik olmamalidir)
Giinliik haglanmis yumurta
Gesnili ekmekler (cesnisi: sert kabuklu
meyveler, kurutulmus meyveler,
yagh tohumlar, baharat olan
ekmekler)
Tam bhugday ekmegi, tam bugday unlu
ekmek, karisik tahill ekmek vh.
iiriinlerden yapilan asagidakileri igeren
yag eklenmemis sandvicler;
* Yumurta veya peynir
« Tursu hari¢ taze domates,
havug, marul, biber vh. sebzeler

« Sekersiz sakizlar, tatlandiricili sakizlar

DIKKATLI
))) SECILMESI
’GEREKENLER

Bu gruptaki yiyecek ve icecekler bazi dneml
besin dgelerini icerirler, ancak ayni zamanda
yiiksek miktarda enerji, doymus yag, tuz (sodyum) ve seker de
igerebilirler. Porsiyonlan kiigiik tutulmal, etiketleri
dikkatli okunmali ve tiiketim sikligina
dikkat edilmelidir.

* Kahvaltilik gevrekler (seker eklenmis ve diigiik lifli)

* Unlu mamiiller (simit, pogaca, tost vb.), krema,
cikolata, jole icermeyen ev veya pastane yapimi
tath / tuzlu kurabiye, kek (muffin vb.) vh.
yiyecekler,

* Yagsiz islenmis etler, et iiriinleri

 Makarnalar, firinda pismis patates iiriinleri
(elma dilim patates vh.), soslar, mayonez

» Sadece liselerde bulundurulacak en fazla 375
mL cay ve kahve tarzi icecekler

* Dondurma, siitlii buz, hitkisel yagh siitlii buz,
siitlii tathlarda iiriiniin enerjisi <150 kkal ve
doymus yag < 3 g'tasmamalidir.

* Yenilebilir buzlu iiriinler %99'dan fazla meyve
suyu icermeli, seker eklenmemis ve miktan 125
mL'den az olmalidir.

* Ezilmis/kinlmig buzlu icecekler %99'dan fazla
meyve suyu icermeli, seker eklenmemis ve miktan
200 mL'den az olmalidir.

Asagidaki kriterleri saglayan ambalajh gida (kek,
hiskiivi, krakerler, siitlii tath,cegnili/aromali
yogurtlar vb.) ve igecekler (¢cegnili/aromal siitler,
meyve suyu vh.):

« Uriiniin toplam eneriji icerigi < 200 kkal'i
asmamalidir.

« Uriiniin yagidan gelen enerjisi toplam
enerjisinin % 35'ini asmamalidir.

+ Uriiniin doymus yagdan gelen enerjisi, toplam
enerjinin % 10'unu asmamalidir.

 Dogal ve eklenmis sekerden gelen enerji,
toplam enerjisinin % 35'ini asmamalidir.

» Uriiniin sodyum icerigi < 200 mg"i asmamahdir.

+ Uretiminde seker kullanilan, cesnili ve/veya
aroma verici iceren icme siitlerinde eklenmis
seker < 5 g/100 mL ve toplam seker (dogal siit
sekeri ve eklenmis seker) =< 9,5 g/100 mL
olmahdir.

* Uretiminde seker kullanilan gesnili ve/veya
aroma verici iceren yogurtlarda toplam seker
miktan < 12,5 g/100 g olmalidir.

OKULLARDA YIYECEK VE iCECEK
STANDARTLARI

Bu gruptaki yiyecek ve iceceklerin
enerji, doymus yag, seker, tuz (sodyum)
icerikleri yiiksek ve besin degerleri ok

diisiiktiir. Okullarda bulundurulmasi

onerilmez.

- Enerji icecekleri, gazli icecekler, aromal
icecekler (soguk cay-ice tea), kolal
icecekler, aromali dogal mineralli icecek,
aromali surup, aromal icecek tozu, aromali
su, meyveli icecek, meyveli icecek tozu,

meyveli dogal mineralli icecek, yapay soda,
meyveli surup, sporcu icecekleri, sporcu
sulari, meyve nektari, meyve suyu
konsantresi

« Kizartmalar, cipsler(patates, misir,
sekillendirilmis vh.), gevrek cerezler

« Tiim cikolata tiirleri (aynn satilan veya
iiriinlere eklenmis, damla cikolata,
siiriilebilir cikolatave cikolata kaplanmig
olanlar dahil), gofretler (sade, dolgulu,
kaplamalivh.)

» Tiim seker ve sekerleme tiirleri (jile

seker, dolgulu-dolgusuz, kaplamali, draje,
tiim lolipoplar vh.)

- Eklenmis kafein, guarana* vh. iceren
iiriinler

- Kremali, cikolata dolgulu, jileli, kekler ve
pastalar (yas pastalar, ekler, kruvasan,
donut, parfe, mozaik pasta, muffin, cupcake
vh.)

» Hamurlu, serbetli tathlar (kuru baklava dahil)

- Tatlandiriciiceren yiyecek ve icecekler

- Krema, Hindistan cevizi siitii ve kremasi

« Gayve kahve tarziicecekler (liseler harig)

*Guarana: Kafein icerigi yiiksek bir bitki.
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