Okul Cagi Cocuklarinda Beslenme Onerileri

Ana dgunlerinizde 4 besin grubunun her birinden bir besin bulunabilirse, besin 6¢
vicutdaki gorevlerini daha iyi yerine getirebilirler. Besin gruplarinda hangi yiyecel
yer aldigina tekrar bakabilirseniz, 6gunleriniz i¢in dogru besin segimlerinizi yapak

Mendler
ANA OGUNLER iGiN DENGELi MENU ORNEKLERI
Peynir Sit Pogacga

Haslanmis yumurta Mandalina veya portakal

Taze meyve Suyu

Ekmek

St Peynirli omlet
Haslanmis yumurta Domates-salatalik
Domates-salatalik Ekmek thlamur
Ekmek

Kasarli tost Sat

Taze meyve suyu Tahin-pekmez-ekmek

Portakal

e  Vicut agirhgin fazla degilse kahvaltiliklara pekmez, bal, regel, marmelat ekleyebilirsiniz

e  Orneklerde yer alan sebze ve meyveleri mevsime uygun sekilde segebilirsiniz



Degigik bir kahvalti yapmak istediginizde
Siit veya yogurt icine misir gevregi, yulaf ezmesi
gibi kahvaltilik tahillardan koyabilirsiniz

YANINDA MEYVE YEMEYI UNUTMAYINIZ

OGLE veya AKSAM YEMEKLERI

Kuru fasulye yemegi Kiymali kabak yemegi
Bulgur pilavi Makarna

Karigik salata Yogurt

Ayran

Kiymali tepsi boregi Mercimek gorba

Domates salatasi Etli yaprak sarma (yogurtlu)
Ayran Meyve

Firinda tavuk Pureli kofte

Piring pilavi Zeytinyagli taze fasulye
Havug-marul salatasi Sutlag

Okulda Gglen yemegi veriliyorsa......

Yemeklerinizi okul yemekhanesinde yiyerek daha
dengeli ve saglikli beslenebilirsiniz

Okulda 6glen yemegi verilemiyorsa..
Okula gétureceginiz beslenme gantasini da ayni sekilde 4 besin grubunda bulunan besinlerden segerek hazirlayabilirsiniz. Bu
cantada sulu yemekleri tasimak zordur. Dengeli bir sekilde hazirlanmis ekmek arasi yiyeceklerle de saglikli beslenebilirsiniz.

Asagidaki 1. grupta bulunan besinlerden secerek ekmek arasina koyabilirsiniz.
Bunun yanina alacaginiz, 2. gruptaki iyi yikanmis sebze veya meyveler vitamin ihtiyacinizi kargilayacaktir.

icecek olarak okul kantininden alacaginiz ayran veya siit iyi bir segim olacaktir.



1. grup 2. grup

Haglanmig yumurta Mevsime uygun, iyi yikanmis,
Peynir taze sebze ve meyvelerden istediginizi
Tyi pismis kifte segebilirsiniz

Hasglanmis tavuk

Haslanmis et

(domates, salatalik, marul, kazinmis
havug, mandalina, elma, Uzim, kiraz, erik

gibi)
* Bunlarin yanina findik, ceviz gibi kuruyemislerin eklenmesi
enerji, protein ve mineral aliminiza destek olur

Bazen okuldan alacaginiz bir tost veya yine evden getireceginiz 1-2 dilim bérek yanina icecek olarak sectiginiz ayran veya sut
de 6gle yemeginiz olabilir. Ama bunun lGzerine ¢antanizda bulunduracaginiz bir sebze veya meyveyi de yemelisiniz.

BESLENME CANTASININ HER GUN COK IYI TEMIZLENMESI GEREKLIDIR

Ara 6giinlerde hangi besinlerden secgebilirsiniz?
Okulda veya ¢zellikle okuldan eve geldiginizde, dinlenirken ve ders calisirken aglik hissettiginizde ara 6dlnlerde segeceginiz
besinler, aldiginiz enerji miktarini etkiler. Seker ve yag igerigi fazla olan yiyeceklerle gereksiz yere fazla enerji almis olursunuz.
Ara 6gunlerde meyve, ayran, slt, taze meyve sulari, peynir-ekmek, kigik kek veya podaca gibi yiyecek ve iceceklerle daha
saghkli beslenmis olursunuz. Tath yemek istediginiz zamanlarda en iyi secim, sutlag veya muhallebi gibi sGtlu tathlardir.



