Sofra duzeni planlayicisi

Duzenli 6gin ve ara 6gun saatleri, sorumluluk paylasimi ve dengeli bir tabak icin tek sayfalik plan.

Sorumluluk paylasimi (Satter)

Ebeveyn karar verir: Cocuk karar verir:
Ne sunulacadina Sunulandan yiyip yemeyecegine
Ne zaman yenecegine Ne kadar yiyecegine

Nerede yenecegine

Gunluk o6gun ve ara 6gun saatlerimiz

Klclk cocuklarin cogu icin 6giin ve ara 6glnler arasinda 2-3 saat birakmak iyi bir baslangictir. Aralarda strekli atistirmalik ya da
sut vermemeye calisin.

Ogiin Saat Ne sunacagiz?
Kahvalti

Ara 6gin

Ogle

Ara 6gin

Aksam

(Gerekirse) Yatmadan
once

Dengeli tabak sablonu
Her tabaga U¢ sey koymayi deneyin:

Guvenli besin Tanidik besin Yeni besin
Rahatca yedigi bir sey Bazen yedigi bir sey Minik parca, zorlamadan

Bogulma riskine karsi: Besin denemelerini her zaman bir yetiskinin gézetiminde ve cocuk dik otururken yapin. 4 yasindan
kiclk cocuklara bitin Gztm, bitlin kuruyemis, ¢ig havug, patlamis misir ve sert seker vermeyin. Cocuk ses ¢cikaramiyor ve
oksturemiyorsa hemen 112'yi arayin.
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Yalnizca genel bilgilendirme amachdir; tani ya da tedavi yerine gegmez. Sorunlariniz igin bir saglik profesyoneline basvurunuz.
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