Sinordariyén siretkiri yén rojane yén sekira zédebari

Bas e bizani ku ¢iqasi sekir di xwarina ku dixwi da heye. Lébel€, em cawa té bigihé&jin
ku zédetir ji asta wé€ dixwin? Eva destirnameya NHS’¢€ 1i ser asta heri zéde ya siretkiri
ya rojane ji bo “Sekirén azad” li gori koma temen e.

Sinordariya rojane li Sinordariya rojane Bi qasi (hema

Temen gori kevciya caye li gori grameé béje)
0-3 sali 0 0g Méwe, seAbzemem,
sir
4-6 sali 4.5 19¢ 50g Frosted Flakes
. 1 heb donat
7-11 sali 5.5 24¢ (doughnut)

Zédeyi 11 sal
(hem1 mezinan ji 7 30g
digire ber xwe)

Niveé stiseya 500
ml a Kolayé

“Sekirén Azad” sekirén lézédekiri li xwarek an vexwarinkan weke biskiwit, sokolat,
dexl G dan G nlisaveyén gazdar én sirin, her wiha sekirén xwezayi yén heyi i nav
hingiv, sir, ava méweyan 0 smitiyan in.

Sekirén xwezayi yén heyi li nav sir, méwe 1 pincar G sebzeyan di v€ piveré da nayén
hesibandin.

Em cawa té bigihéjin ku ¢iqasi sekir di xwarin i vexwarinén ku em
bi kar tinin da heye

Tevahiya labelén xwaremeniyan, Kerbohidratan (ku sekir ji di nav da ye) bi gram
nisan didin. Ji ber véya ye ku NHS gramé wek piver bi kar tine da ku ji te ra bibéje bé
ka xwarin an vexwarin pékhati ji sekiré zédebari ye yan na.

Zanina vé tébiniyé sidewer e ku 4g = 1 kevciya ¢ay€ sekir an 1 hebika sekiré ye.
Kesén salmezin nabe ku zédetiri 7.5 kevgiyén cayé/hebika sekiré di rojé da (30g) bi
kar binin.

Ji bo alikariya bo te ji bo séwirandina v€ya ku ev gasa sekiré cawa xuya dike, li vir
s€waza pivandina hin xwarinén te yén favori G hezkiri li gori kevgiya ¢ayé hatiye
raberkirin:



Xwarin an vexwarin Kevciya cayé* Gram®

40g sokolata texteyi 6.5 26
Stiseya 500 ml a Kolayé 13.5 54
Flapjacka 120g 7.5 30
30g tasa frosted cereal 2.75 11
200g fastliyén pijyayi 2.5 10

1 heba mezin a Sosa Ketchup 1 4



Vexwarinkén sirin

10 vexwwarinkéng azdar bi asta sekiré ya heri zéde (di her 500 mi
da)

Em dizanin ku sekira z&€debari dikare pirsgirékén tenduristiyé weke riziblina didanan,
gelewi 0t nexwesiya sekiré pék bine. Lébelé, em miletek in ku hez ji nisaveyéng azdar
én sirin dikin — her kesek bi navgini zédeyi 200 litreyi di sale da vedixwe — G ewna ji
sticdarén herl kambx én sekiré ne. Hinek ji markeyén binaviideng pékhati ji 12.5
keveiyén cayé sekiré di stiseyeke 500 ml in — eva beranber e digel xwarina pargeyeke
mezin a keyk anku pastayé!

Li vir séwaza liserhevkombiina fiz (i kef€ li sarinca te hatiye:

1. Mountain Dew (16,5 kevgiyén cay¢)

2. Cherry Coke 56g (14 kev¢iyén cay€)

3. Pepsi 56g (14 kevgiyén cay¢€)

4. Red Bull 55g (13.5 kevgiyén ¢ay€)

5. Monster Energy 55g (13.5 keve¢iyén cayé€)

6. Koka Kola 54g (13.5 kevgiyén cayé)

7. Fentimans Cherry Coke 39¢g (9.5 kev¢iyén cay€)

8. 7up 35g (8.5 keveiyén cay€)

9. San Pellegrino 24.5g (6 kev¢iyén ¢ay€)

10. Irn Bru, Dr Pepper, Fanta, Lilt 24g (6 kev¢iya keveiyén cay€)

10 babet ji vexwarinkén bégaz bi zédetirin sekiré

Nisaveyéng azdar G kefker hertim dema ku qala sekiré t€ kirin dibine repeke nebas, 1€
nlisaveyén din ji dikarin ewqasi diji tenduristiy€ G ziyanbar bin. Wek minak, dibe ku
tu bifikir ku ¢ay saxlem e, 1€belé€ eger cayeke sar a sirin bibijéri, bi vi awayi tu dikari
5.5 keve¢iyén cayée sekiré di siseyeké da bi kar binl — eva hema béje bi gasi hin
parceyén sokolaté ye!

Li vir hin bijartinén din én hezkiri hene ku dibe ku qaseke zéde ya tistén sirin vesérin:

[S—

"Hot Chocolate a bi tama Starbucks Venti / Mocha / Qehwe (heta) 93g (23
kevciyén gaye)

2. Ava Tirl ya 100% binefs a Welch 82g (20 kev¢iyén ¢ay€)
3. "McDonalds Large Milkshake 60-76g (19 kev¢iyén cay¢)
4. Frijj Fudge Brownie Milkshake 54¢g (13.5 kevgiyén cay¢)
5. Yop Strawberry Yoghurt Drink 52g (13 kev¢iyén ¢ay¢€)
6. Nesquik Strawberry Milkshake 49.5g (12 kevgiyén ¢ay¢)
7. Mars Flavoured Milk 48¢g (12 kev¢iyén cay¢€)

8. Ava Pirteqal€ ya Tropicana 45g (11g)

9. Rubicon Exotic Passion Fruit Juice 24g (6 kev¢iyén cay€)
10. Caya sar a Lipton Peach 22¢g (5.5 kevg¢iyén ¢ay€)



Eva listeyeke tekiiz nine. Zanyari li gori lékolinan bi bikaranina vexwarineke taybet a
hezkiri ya Cileya sala 20201 ne.

Dexl G danén térsekir

10 heb ji dexl O danén térsekir (30g digel 125 ml siré niv-gewr)

Zarok bi gisti ji dex] G danén sirin dikevin réz€, nemaze dema ku kesayetiyeki kartiini
li pésiy€ hebe. Hinekén wan slicdarén askira yén sekira zédebari ne, 1€ tu y¢€ ji qasa
wan li hinek ciireyén “saxlem” mat bimini.

Heta Jordan’s Country Crisp ku wisa xuya ye dewsgireke saxlem be, pékhati ji 15.
Kevg¢iyén cayé di her jemeke xwariné anku wadeyeké da ye. Mezinahiya parceyan ji
dikare xalifiner be. Li vir pékhateya sekiré ya hinek ji binpékerén heri giran hatiye G
eva tené li gori piskeke siretkirl ya 30g e! Giring e bizani ku xelk pirrani zédetirl qasa
siretkiri mesref dike, loma mezinahiya piska xwe seh bike.

1. Kellogg’s Crunchy Nut Cornflakes 11g (2.5 kev¢iyén ¢ay¢)
2. Kellogg’s Frosties 11g (2.5 kevgiyén cay€)

3. Nestle Curiously Cinnamon 8g (2 kev¢iyén cay¢)

4. Kellogg’s Krave 8.7g (2 kev¢iyén ¢ay€)

5. Kellogg’s Frosted Shreddies 7.5g (1.8 kev¢iyén cay¢)

6. Weetabix Minis 7.2g (1.8 kev¢iyén ¢ay€)

7. Nestle Cookie Crisp 6.7g (1.6 keveiyén cayé)

8. Honey Monster Puffs 6.5g (1.5 kev¢iyén cayé)

9. Jordan’s Country Crisp 6.2g (1.5 kevgiyén cay¢)
10.Kellogg’s Coco Pops 5.1g (1.3 kev¢iyén cay€)

Eva listeyeke tekiiz nine. Zanayri li gori lékolinan bi bikaranina bijartineke favori ya
dex! i danan — Cileya 20201 ye.

Em ¢awa dikarin dexl i danén térsekir kém bikin?

Dema ku sibehé bi lez dixwazi ku zarokan ji deriy€ bine derve G bibi dibistané,
teslimnebiina 1i hemberi xwestekén zarokén xwe ji bo tasteyé ku mimkin e bijardeyén
heri saxlem nebin, dijwar e. L& hin ré hene ku tu dikari wan di niviya réy€ da bibini.
Derbaré tevlihevkirina niveki dexl i danén sirin én favoriyén wan digel clireyén sekira
kémtir cawa?

Ji bo kontrolkirina mezinahiya piskan, wan bo tasén biglktir biguherine. Cend
guherinén bigliktir pék bine 1 pistra dikari tené€ di dawiya heftey€ yan betlaneyan dexl
U danén sirintir mesref bikin.

Guherinén biclk ciyawaziyeke mezin pék tinin — yekem péngava xwe hema iro rake.
Te ev heye.



