Kahvaltida yumurta, zeytini peynir, ekmek, recel, bal ve tereyag yerim. Ayni
zamanda sut igmeyi ¢cok severim.

Hazirlk Calismalari
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Metni noktalama isaretlerine dikkat ederek okuyunuz.

NEDEN KAHVALTI ETMELIYiZ?

Vicudumuz uyurken bile calismaya devam eder. Ak-
sam yemegi ile kahvalti arasinda yaklask 12 saatlik bir sire
vardir. Bu siire icinde viicut, besin &gelerinin timind kullanir,
Sabah kahvalti yapilmazsa beyinde yeterince eneriji olusmaz.
Bu durumda yorgunluk, bas agrisi, dikkat ve alglama azlig
gibi skintlar yasanr.

Kahvalti yapmayan cocuklarda okul basarsi diser. An-
lama kapasitesi. odaklanma ve konsantrasyon azalir. Viicut
kendi depolarindan kullanir ve hastaliklar karsisinda direnci

duser. Aclik hissiyle birlikte yorgunluk ve bitkinlik olusur.

Yeterli ve Dengeli Kahvalti Oriintist
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Bugday. arpa. misir, yulaf. cav-
dar, pirin¢ vb. hasat edilen trin-
ler ile tohumlarinin genel adh.

hububat.
\_
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Yenilebilir, beslenmeye elverisli
her tir madde, azk, gida.
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Asagidaki sorulari okudugunuz metne gére cevaplayniz.

1. Kahvalti yapmadigimiz zaman ne tir sikintilar yasariz?

Kahvalti yapmadigimiz zaman yorgunluk, bas agrisi, dikkat
ve algilama azligi gibi sikintilar yasariz.

2. Cocuklar, kahvaltida mutlaka ne yemelidir?

Cocuklar, kahvaltida mutlaka bir bardak sut, peynir ya da yogurt
tuketmelidir. Ayrica meyve ya da meyve suyu da bulunmalidir.

3. Kahvaltida ne icilmelidir?
Kahvaltida bir bardak sut icilmelidir.

4. Kahvalt gnpmak neden Snemlidir?

Kahvalti yapmak 6nemlidir ¢tinku viicut, aksam yemegi ile kahvalt
arasinda besin 6gelerini tiketir ve sabah enerjiye ihtiya¢ duyar. Ayrica
kahvalti yapmayan cocuklarda okul basarisi diser ve hastaliklara karsi
direnc azalir.
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Metnin konusunu yaziniz.

Metnin konusu, kahvaltinin dnemi ve yeterli ve dengeli bir
kahvaltinin nasil olmasi gerektigidir.
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Yemekten énce ve sonra nelere dikkat etmeliyiz? Arkadas-

larinizla paylasiniz.

Yemekten dnce ellerimizi yikamalyiz.
Yemekten sonra dislerimizi fircalamali ve
agzimizi suyla calkalamaliyiz.
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Etkinlik

Asagidaki metni yazim hatalarini diizelterek yeniden yaziniz.

Bayram Sabahi
kurban bayrami sabahi erkenden uyandim. babamla
ilkkez bayram namazina gidecegimiz icin ¢ok heyecan-
landim. hnzwlnnlp camiye Gittik. Cami cikisinda flrlndun
Sicak ekmekaldik. Eve geldigimizde annembayram kah-

valtisini coktan hazirlamist.

Bayram Sabahi

Kurban Bayrami sabahi erkenden uyandim. Babamla ilk kez
bayram namazina gidecegimiz igin ¢ok heyecanlandim.
Hazirlanip camiye gittik. Cami ¢ikisinda firindan sicak ekmek
aldik. Eve geldigimizde annem bayram kahvaltisini ¢oktan
hazirlamisti.
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Yumurta ile yapilan bir yemegin tarifini kisa cimlelerle ya-

ZINIZ.

Malzemeler: (-
. « 3 yumurta
. « 3 yesil biber
. « 2 domataes
. o Zeytinyagi

1 o« Tuz

Menemen Tarifi:
Y apilist:

e 3yesil biberi dograyin.

e 2 olgun domatesin kabugunu soyup dograyin.
e Bir tavada zeytinyagini isitin.

o Biberleri ekleyip soteleyin.

o Dogranmig domatesleri ekleyin.

o Domatesler suyunu salip cekene kadar pisirin.
e 3 yumurtayi tuzla ¢irpin ve tavaya ekleyin.

e Yumurtalar pisene kadar karistirin.

e Servis yapin. Afiyet olsun!
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