eveerrereneennnnns ILKOKULU ........ e SINIFI HAFTALIK BESLENME LISTESI

| PAZARTEST SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA

1-Ev yapimi bérek ya da [} 1- Ev yapimi kek 1- Peynirli tost ya da 1- Simit ya da bir dilim [} 1-Cikolatali ekmek
pogaga sandvig ekmek ( regel, bal, tahin

2- Meyve suyu pekmez helva da olabilir)
2- St 2- St 2- Patates salatasi

3- Mevsim meyvesi 2- Sut
3- Mevsim meyvesi 3- Mevsim meyvesi 3-Mevsim meyvesi

4- Kabuksuz kuruyemis 4- Ayran 3-Mevsim meyvesi
4-Kabuksuz kuruyemis (badem, findik, ceviz, 4- Kabuksuz kuruyemis [|5- Kabuksuz kuruyemis
(badem, findik, ceviz, kuru meyve) (badem, findik, ceviz, (badem, findik, ceviz, 4- Kabuksuz kuruyemis
kuru meyve) kuru meyve) kuru meyve) (badem, findik, ceviz,

kuru meyve)

COCUKLARIMIZ OKULA MUTLAKA KAHVALTI YAPARAK GELMELIDIR!
e Liitfen beslenme értiisii koyunuz ve beslenme gantasinin temizligini glinliik yapiniz.
e Beslenme gantasinda mutlaka gatal, pegete, 1slak ve kdagit mendil bulundurunuz. Gidalar! kirilmayacak saglikl kaplarda gonderiniz.

e Belirtilen yiyeceklerin disina ¢tkmamaya 6zen gosteriniz. Pogaga, borek ve kek ev yapimi olsun. Siitiin son kullanma tarihini 6nceden
kontrol ediniz. Meyve sularini hazir almamaya gayret ediniz.
e Miktari gok iyi ayarlayiniz. ocugunuzun tiiketebildigi kadar yiyecek hazirlayiniz.

o Listede yer alan yiyecekler disinda sucuk, salam, sosis, kizartma kofte, doner gibi kokan, yagl et iriinleri, cips, kraker gibi abur cubur
besinler KESINLIKLE koymayiniz. Biiyiime ve gelisme cagindaki ¢ocuklarimizin hem bedensel hem de zihinsel olarak saglikh gelisebilmeleri
igin 6ncelikle saglikh beslenme aliskanligr kazandirmamiz gerektigini unutmayalim.
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