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BESLENME MENUMiZ g

PAZARTESI

@ ¢ / ’ - Evde yopilmig pogaca, kek veya borek

& - Bir kutu st veya meyve suyu

e : - Mevsimine gore meyve
N/
SALI

." - 2 dilim ekmek

» 2 dilim peynir (beyaz-eritme yada kagar)
(Y - Isteyen meyve suyu

- 5.6 adet zeytin
‘ / . - 1 meyve (mevsimine gore)

CARSAMBA

Krzartibmug ya da haglanmeg patates
(haglama soyulup dilimlenecek)

- 2 dillm skomek

-1 meyve (mevaimine gore)

- Ayran

PERSEMBE

= 1 hutu siit yada meyve suyu
- Gikolatali ekmek balli ekmek yada regelli ekmek.
« 1 mayve (mevsimine gore)

CUMA
- 2 dilim peynir (beyaz-eritme yada kagar)  V -Haglanmig makama
- 2 dilim ekmek E  -Yogurt
- Dogranmis domates ve salatahk Y Meyve, GCorba kagfn
A

- 1 meyve (mevsimine gore)



BESLENME MENUSU ACIKLAMALARI

Sayin Veli;

Mutlaka her sabah kahvalti yaptirin. Okuldaki beslenme ana 6giin degil ara
ogiindiir. Kahvaltinin yerini tutmaz.

1) Cocugunuz siit igince rahatsiz oluyorsa, midesi bulaniyorsa, alerjik bir saglk sorunu
oluyorsa siit yerine meyve suyu gonderebilirsiniz. Ama boyunun uzamasi igin siit icmesi
sart. Ve bu liste sayesinde siit sevmeyen ¢ocuklarda siit icmeye baslad.

2) Peynir olan giinlerde yani Sali ve Cuma giinleri kasarh olmak sartiyla tost
yapabilirsiniz.

3) Domates,salatalik ve peynir gliisiinden en az 2 tanesini koyunuz. 3 i de olmasi sart
degil. Ama 3 i de olursa iyi olur.

4) Ayran olan giinlerde pipet adli ¢ubuktan koyunuz.

5) Meyve suyunu evde sikarsaniz daha saglikli olur. Satin alacaksaniz kaliteli olan (irdiinii
aliniz.

6) Ekmek ¢ok koymayiniz. Ekmek arasi koydugunuzda ¢eyrek ekmegi ge¢cmesin.
7) Litfen yiyecekleri uygun kaplara koyunuz. Genis bir yer bezi koyunuz.

8) Meyve olarak elma-armut-mandalina-portakal ya da (ziim koyabilirsiniz. Elma
dilimlenmis olmal.

9) Her giin 1slak havlu yada sabunlu bez koyunuz. Kesici aletler koymayiniz.

Plastik catal kullaniniz.

10) Cuma giinii ister ilk meniyii (peynir-domates) isterseniz makarnali meniiyii
gonderin. Yogurdu ister karigtirin isterseniz ayri ayri kaplarda génderin.

11) Kola, salam, sosis, cips, ¢ikolata gibi yiyecekler koymayiniz. Listede yer alan
yiyecekler disinda, 6zendirici veya kokulu ( muz, sucuk gibi ) yiyecekleri okula
géndermeyiniz.

Not: Beslenme listemizde yumurta yok. Ama bir ¢ocuk haftada en az 4 yumurta yemesi
gerekir. Yumurta dogal protein ve demir kaynagidir. Yumurtada bulunan kolin maddesi
zekanin gelismesine, hafiza ve 6grenmeye yardimci olur. Liitfen evdeki kahvaltilarda
yumurta yediriniz.



