veeseesseessenssens EGITIM-OGRETIM YILI BESLENME LiSTESI

PAZARTESI

SALI

CARSAMBA

PERSEMBE

CUMA

HAMUR ISI GUNU:

1.Kesinlikle evde yapilmis
pogaca, borek, kurabiye, krep,
pankek, miicver, gbzleme, agma
tlrd tuzlu hamur islerinden birisi

ya da evde yapilmis kek segilmeli.

(Dilimlenmis ¢atalla yenilecek
sekilde veya pecete ile sarilip
yenilecek sekilde konulmali.)
2.icecek (siit, ayran ya da evde
yapilmis meyve suyu.)
3.Mevsim meyvesi (Isirarak
yiyebilecegi bir meyve degilse;
soyulmus, dilimlenmis catalla
yenilecek sekilde hazirlanmis
olarak cam olmayan beslenme
kabina konulmali.)

4.Kuru yemis

KAHVALTI GUNU:

1.Zeytin, peynir, domates,
salatalik (Beyaz peynir yemeyen
¢ocuklar icin ince dilimlenmis
ekmege labne peyniri de
surulebilir.) ekmek veya simit,
2.icecek (siit, ayran ya da evde
yapilmis meyve suyu.)
3.Mevsim meyvesi (Isirarak
yiyebilecegi bir meyve degilse;
soyulmus, dilimlenmis catalla
yenilecek sekilde hazirlanmis
olarak cam olmayan beslenme
kabina konulmali.)

4.Kuru yemis

TATLI GUNU:

1.Cikolata, fistik ezmesi, tahin-
pekmez, regel, bal gesitlerinden
biri ile evde hazirlanmis sandvig
(streg film ya da alliminyum
folyoya sarilmis, akmayacak
sekilde hazirlanmali.)

2.icecek (siit, ayran ya da evde
yapilmis meyve suyu.)
3.Mevsim meyvesi (Isirarak
yiyebilecegi bir meyve degilse;
soyulmus, dilimlenmis catalla
yenilecek sekilde hazirlanmis
olarak cam olmayan beslenme
kabina konulmali.)

4.Kuru yemis

MAKARNA-PILAV GUNU:

1.Cocugunuzun sevdigi tarzda
sebzeli, peynirli, domates soslu,
sade makarna tirlerinden biri
YA DA bulgur, sehriye, piring
pilavi hazirlanmali.

2.icecek (siit, ayran ya da evde
yapilmis meyve suyu.) 3.Mevsim
meyvesi (Isirarak yiyebilecegi bir
meyve degilse; soyulmus,
dilimlenmis ¢atalla yenilecek
sekilde hazirlanmis olarak cam
olmayan beslenme kabina
konulmal.)

4.Kuru yemis

TOST GUNU:

1.Peynirli tost veya sandvig
2.icecek (siit, ayran ya da evde
yapilmis meyve suyu.)
3.Mevsim meyvesi (Isirarak
yiyebilecegi bir meyve degilse;
soyulmus, dilimlenmis catalla
yenilecek sekilde hazirlanmis
olarak cam olmayan beslenme
kabina konulmal.)

4.Kuru yemis

Biyiime ve gelisme gagindaki gocuklarimizin hem bedensel hem de zihinsel olarak saglikli gelisebilmeleri igin oncelikle saglikli beslenme aligkanligi

kazandirmamiz gerektigini unutmayalim. Ogrencilerimizin saghkli beslenme aligkanligi kazanmasi sizlerin tutumunuza baghdir.

.....

YIYECEKLER KESINLIKLE OKUL CANTASINA DEGIL BESLENME CANTASINA KONULMALIDIR. CATAL KOYMAYI KESINLIKLE UNUTMAYINIZ.
COCUGUNUZUN TEK OTURUMDA YIYECEGL KADAR YIYECEK KONULMASINA DIKKAT EDINIZ.

* Yiyeceklerin miimkiin oldugunca evde hazirlanmis olmasi 6nemlidir. Hazir yiyecekler koyma gibi bir tutum iginde olmayiniz.
* Sucuk, salam, sosis, yagl et iriinleri, cips, hazir kek, gikolata, kraker gibi abur cubur besinler KESINLIKLE koymayiniz.
* Beslenme ortiisiiniin unutulmamasina 6zen gosterelim.
* Tabak, cam ve porselen kap kesinlikle koymayiniz.

* Kuru yemis olarak ceviz, findik, kayisi, iiziim glinlere yayarak beslenmesine koyunuz.

* Sivi igecekler igin pipet konulmasi rica olunur.
SUT YA DA AYRAN ICMEK ISTEMIYORSA SU YETERLIDIR. PAKETLI MEYVE SULARINI COK FAZLA TUKETTIRMEYELIM.

www.eglenerekogrenelim.com




veeseesseessenssens EGITIM-OGRETIM YILI BESLENME LiSTESI

PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA
HAMUR ISI GUNU: KAHVALTI GUNU: MAKARNA-PILAV GUNU: TOST GUNU:

1.Kesinlikle evde yapilmis 1.Zeytin, peynir, domates, 1.Cocugunuzun sevdigi tarzda 1.Peynirli tost veya sandvic
pogaca, borek, kurabiye, krep, salatalik (Beyaz peynir yemeyen sebzeli, peynirli, domates soslu, 2.icecek (siit, ayran ya da evde
pankek, mucver, gozleme, agma ¢ocuklar igin ince dilimlenmis sade makarna tirlerinden biri yapilmis meyve suyu.)
tird tuzlu hamur iglerinden birisi | ekmege labne peyniri de YA DA bulgur, sehriye, piring 3.Mevsim meyvesi (Isirarak
ya da evde yapilmis kek secilmeli. | siiriilebilir.) ekmek veya simit, pilavi hazirlanmal. yiyebilecegi bir meyve degilse;
(Dilimlenmis catalla yenilecek 2.icecek (siit, ayran ya da evde SERBEST 2.icecek (siit, ayran ya da evde soyulmus, dilimlenmis ¢atalla
sekilde veya pegete ile sarilip yapilmis meyve suyu.) oo yapilmis meyve suyu.) 3.Mevsim | yenilecek sekilde hazirlanmis
yenilecek sekilde konulmali.) 3.Mevsim meyvesi (Isirarak GUN meyvesi (Isirarak yiyebilecegi bir | olarak cam olmayan beslenme
2.icecek (sut, ayran ya da evde yiyebilecegi bir meyve degilse; meyve degilse; soyulmus, kabina konulmali.)
yapilmis meyve suyu.) soyulmus, dilimlenmis catalla @ dilimlenmis ¢atalla yenilecek 4.Kuru yemis
3.Mevsim meyvesi (Isirarak yenilecek sekilde hazirlanmig sekilde hazirlanmig olarak cam
yiyebilecegi bir meyve degilse; olarak cam olmayan beslenme olmayan beslenme kabina
soyulmus, dilimlenmis catalla kabina konulmal.) konulmali.)
yenilecek sekilde hazirlanmis 4.Kuru yemis 4.Kuru yemis
olarak cam olmayan beslenme
kabina konulmali.)
4.Kuru yemis

Biiyiime ve gelisme gagindaki gcocuklarimizin hem bedensel hem de zihinsel olarak saglikli gelisebilmeleri igin oncelikle saglikl beslenme aligkanlig
kazandirmamiz gerektigini unutmayalim. Ogrencilerimizin saglikli beslenme aligkanhgi kazanmas: sizlerin tfutumunuza baglidir.

.....

YIYECEKLER KESINLIKLE OKUL CANTASINA DEGIL BESLENME CANTASINA KONULMALIDIR. CATAL KOYMAYI KESINLIKLE UNUTMAYINIZ.
COCUGUNUZUN TEK OTURUMDA YIYECEGL KADAR YIYECEK KONULMASINA DIKKAT EDINIZ.

* Yiyeceklerin miimkiin oldugunca evde hazirlanmis olmasi 6nemlidir. Hazir yiyecekler koyma gibi bir tutum iginde olmayiniz.

* Sucuk, salam, sosis, yagl et iriinleri, cips, hazir kek, gikolata, kraker gibi abur cubur besinler KESINLIKLE koymayiniz.

* Beslenme ortiisiiniin unutulmamasina 6zen gosterelim.

* Tabak, cam ve porselen kap kesinlikle koymayiniz.

* Kuru yemis olarak ceviz, findik, kayisi, iiziim glinlere yayarak beslenmesine koyunuz. www.eglenerekogrenelim.com

* Sivi igecekler igin pipet konulmasi rica olunur.
SUT YA DA AYRAN ICMEK ISTEMIYORSA SU YETERLIDIR. PAKETLI MEYVE SULARINI COK FAZLA TUKETTIRMEYELIM.




