1.Sinif Hayat Bilgisi Konu Ozetleri

3.Unite : Saghkl Hayat
Konu : Ogiinlere Uygun Beslenme

Kahvaltida; peynir, zeytin, yumurta, bal veya pekmez, tereyadi, ekmek tiiketmeliyiz.

Sit veya taze sikilmis meyve suyunu da kahvaltida icecek olarak tiiketebiliriz.

Ogle ve aksam yemeklerinde; corba, salata, sebze yemegi, yogurt, et, pilav, makarna, ekmek
tiiketilir. Bu 6giinlerde ayran, hosaf gibi icecekler tercih edilmelidir. Ogiinlerimizde meyve de
bulundurmaliyiz.

Beslenme ¢antamizda sandvig, ev yapimi kek, pogaca, borek tirlerinden sadece biri
bulunmalidir. Icecek olarak siit ya da ayran tercih edilmelidir. Ayrica bir avu¢ kuruyemis ve

bir meyve, beslenme ¢antamizda bulunmasi gerekenlerdendir.

Ogiinlerimizde hem hayvansal hem bitkisel kaynakli yiyeceklere yeterince yer vermeliyiz.
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