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Gida, beslenme ve saglik konularinda gelistirdigi projelerle
toplum sagliginin gelecegi icin ¢aligsan Sabri Ulker Vakfi’'nin
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cocuklarin biiylime ve gelismesini ebeveynleri tarafindan kolayca
takip edilmesini saglamak amaciyla sundugu iGrow web sitesi
yepyeni yiizl ve igerikleriyle ebeveynlerle buluguyor. Incelemek

icin www.igrow.sabriulkerfoundation.org adresine tiklayin!

Cocuk Beslenmesi ve Gelisiminde
Tirkiye'nin ilk Mobil Uygulamasi Olan

iGrow'un Web Sitesi
Yeni Iceriklerle Yayinda
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COCUKLARIMIZ GELISIRKEN
BiZE DE TAKIBI DUSER!

Tirkiye'nin cocuklarin btiytime ve gelisimini takip etmeye yonelik
ilk mobil uygulamasi iGrow, yenilenen web sitesi ile
ebeveynlerin tum ihtiyaglanna yanit sunuyor.
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C ocuklarin blydme ve gelisimini takip etmeye
yo6nelik Turkiye'nin ilk mobil uygulamasi olan
iGrow'un yenilenen web sayfasindg;

I gnnelere tavsiyeler, bebek ve cocuk beslenmesine
dair makaleler, renkli ve dengeli tariflerin yani sira
“Anneler Soruyor!” platformu ile en cok merak edilen
sorularin yanitlari tim ebeveynlerle bulusuyor.

Kuruldugu 2009 yilindan bu yana saghkh yasam
bilincinin gelismesine katki saglamak, toplumu
beslenme ve saglik alanlarinda bilimsel ve givenilir
bilgiyle aydinlatmak Uzere bircok projeyi hayata
geciren Sabri Ulker Vakfi'nin ebeveynlerin cocuklarinin
saglikli buytmelerini takip edebilmesi icin sundugu
iGrow, yenilenen ylizlyle anne babalara rehber olmaya
devam ediyor.

Hollandali Arastirma-Gelistirme kurulusu TNO
tarafindan gelistirilen ve Sabri Ulker Vakfi tarafindan
Turkiye'ye adapte edilen iGrow, yenilenen internet
sitesiyle daha cok ebeveyne, daha yakindan ulasmay:
hedefliyor.

igrow.sabriulkerfoundation.org adresinden
ulasabileceginiz internet sitesinde Annelere Tavsiyeler
bashdi altinda ebeveynlerin, beslenme ve saglik Gzerine
merak ettigi konular hakkinda bilgilere yer veriliyor.
Ayrica sitede iGrow'un “Anne Adaylari, Gebeler

ve Emziren Annelere Ozel Beslenme Tavsiyeleri”,

“Ek Besinlere Gecis, Bebek ve Oyun Cocuklarinin
Beslenmesi Konusunda Annelere Tavsiyeler”, “Okul
Cagi Cocuk ve Adolesan Beslenmesi Konusunda
Annelere Tavsiyeler” adh 3 yeni kitabina da online
olarak ulasilabiliyor.
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“Anneler Soruyor iGrow Yanithiyor!”

Anneler merak ettikleri konulari, “Anneler Soruyor iGrow Yanitliyor Platformu”
Uzerinden kolaylikla uzmanlara soruyor ve bilimsel kaynaklardan yanit buluyor.
“Cocuguma nasil yeterli ve dengeli beslenme aliskanhgi kazandirabilirim?”,
“Cocugum cok az yemek yiyor, istahini arttirmak icin ne yapmaliyim?”, “Cocugum
okula gidiyor, beslenme cantasina ara 6§tin olarak ne koyabilirim?” gibi anneler
tarafindan daha 6nce sorulmus ve uzmanlar tarafindan yanitlanmis tim sorulara
ise “Annelerin Merak Ettikleri” baslidi altindan ulasilabiliyor.

iGrow’dan Cocuklar i¢in Renkli ve Dengeli Tarifler

Renkli ve dengeli tarifler, annelere, sebze, meyve, yumurta, et, balik gibi besinlerle lezzetli
ve ilgi cekici tabaklar hazirlayabilmeleri icin yardime: olurken ¢ocuklarin da yeterli ve

dengeli beslenmesine destek oluyor. Iste iGrow’dan birkac renkli ve dengeli tarif:

KELEBEN SANDVig

MALZEMELER

Tam budday ekmedi: 1 dilim, marul: 1 yaprak
Kasar peyniri: 1.dilim, yumurta: 1 adet
Salatalik: 1.dilim, cherry domates: 1 adef
Kirmizi biber: 1/4 adet

Leytin ezmesi: 1 cay kasiji

Maydanoz sap: 2 adet

TARIF

Tam bugday ekmegini tabaga yerlestirin

ve lzerine iyice yikanmis marul yapragini
koyun. 1 dilim kasar peynirini de marulun
Uzerine yerlestirdikten sonra yatay sekilde
4'e boldugunlz haslanmis yumurta
dilimlerini ekmegin 4 késesine yerlestirin.
Kirmizi biberin 4'te birini yumurta dilimlerinin
ortasina koyarak kelebegin gévdesini
olusturun. Salatalik dilimleri ve ikiye
boldigiintz domatesleri yumurta dilimlerinin
Uzerine yerlestirin. Zeytin ezmesi ile kelebek
sandvigin gézlerini, maydanoz saplari ile de
ellerini yapin. Afiyet olsun!

MAKARNA YUVASINDA
AFAGAN KOFTELER

MALZEMELER
Kifte: 2 adet
Makarna: 50 gram
Krem peynir: 1 bigak ucu
Leytin ezmesi: 1 higak ucu
Havug: 1 dilim
Maydanoz: 4-5 dal

TARIF

Hazirladiginiz yuvarlak kofteleri firinda
veya 1zgarada pisirin. Spagetti makarnayi
suyunu cekecek sekilde haslayin ortasinda
kofteler icin yer acarak servis tabagina
alin. Bir bicagin ucu ile surdlebilir peynir
ve zeytin ezmesiyle afacan kéftelerin
gozlerini, Gegen seklinde kestiginiz
havuglar ile agizlarini, maydanoz yapraklari
ile de kulaklarini yapin. Afiyet olsun!

e

BAYKUS KAFANIN YULAF TATLISI

MALZEMELER

Yulaf ezmesi: 4 yemek kasidi
Siif: 1.5 su bardad siit
Cilek: 1 adet

Siyah iiziim: 2 adet

Muz: 3 dilim

Badem ici: 8-10 parca

TARIF

Yulaf ezmesine, 1.5 su bardagi sut
ekleyerek, koyulasana dek karistirarak
pisirin ve ardindan bir kaseye alin.
Cilekleri &4 parcaya bélin ve tabaga
simetrik olarak yerlestirin. Muz
dilimlerinin Gzerine birer (ziim tanesi
ile baykusun gézlerini, badem ici ile
de baykusun agzini olusturabilirsiniz.
Afiyet olsun!

Sabri Ulker Vakfi hakkinda

Tiirk Gida sektériiniin duayeni Sabri Ulker amisina kurulmus olan ve misyonunu Sabri Ulker'in hayat felsefesinden derleyen

Vakaf, toplumu beslenme ve saglik alanlarinda bilimsel ve giivenilir bilgi ile aydinlatmak tizere faaliyetlerini stirdtiriiyor.

Avrupa Beslenme Vakiflan Iletisim Platformu’nun Tirkiye'den tek tiyesi olan Vakif, 2009 yilindan bu yana topluma saglhikl

yasam ve beslenme konularinda giivenilir bilimsel bilgiyi ulagtirmakta ve diinya genelinde referans kabul edilen kurumlar ile

igbirligi icinde Tiirkiye’nin referans kurumu olma hedefiyle yoluna devam etmektedir.

http://sabriulkervakfi.org




