SABAH KAHVALTI

Nazmi Arikan

FEN BILIMLERI

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI

Corlu Okullari

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI

HASLANMIS YUMURTA KREP "OMLET POGACA PATATESLI OMLET
RECEL _ KAKAOLU FINDIK KREMASI TAHINLI PEKMEZ BAL CILEK RECELI
KREM PEYNIR KASAR PEYNIRI BEYAZ PEYNIR KASAR PEYNIRI BEYAZ PEYNIR
SIYAH ZEYTIN YESIL ZEYTIN ZEYTIN DOMATES-SALATALIK ZEYTIN
MEYVELI CAYI _ SOT MEYVELI CAY MEYVELI CAY THLAMUR _
OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU
EZOGELIN CORBA MANTAR CORBA DOMATES CORBA SEHRIYE CORBA MERCIMEK CORBA
SOSLU MISKET KOFTE — NOHUT _ TAVUK DONER BEZELYE PizzA
MAKARNA SEHRIVELI PIRINC PILAVI SADE PIRINC PILAVI BULGUR PILAVI AYRAN
MEYVE_ TULUMBA AYRAN MEYVE_ PUDING
SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE
ZYT BRUKSEL HAVUC HAVUC TARATOR MAKARNA SALATASI TAZE BORULCE SALATASI
HAVUC TURSU KARISIK SALATA YOGURT _ KIRMIZI LAHANA
KIRMIZI LAHANA _YESIL SALATA KIRMIZI LAHANA BIBER BORANI COBAN SALATA
MARUL YOGURTLU MAKARNA TURSU KIRMIZI SAHANA HAVUC
iKINDi iKiNDi iKiND! iKINDI iKINDi
KAKAOLU KEK-MEYVELI CAY ACMA MEYVE CAYI CORN FLAKES KEK-MEYVELI CAY MEYVELI YOGURT-GRISSINI

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI

OMLET TEREYAG HASLANMIS YUMURTA POGACA DOMATESLI YUMURTA
KASAR BAL BEYAZ PEYNIR LABNE KASAR PEYNIRI
ZEYTIN KREM PEYNIR ZEYTIN YESIL ZEYTIN ZEYTIN
BAL YESIL ZEYTIN TAHIN-PEKMEZ CILEK RECELI BAL
THLAMUR _IHLAMUR MEYVE CAY “IHLAMUR MEYVE CAYI
BGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU BGLE MEND OGLE MENU
MERCIMEK CORBA NANEL YOGURT CORBA ACEM CORBA MERCIMEK CORBA DOMATES CORBA
PURELI CIZBIZ KOFTE KURU FASULYE MANTI GUNU TAZE FASULYE NOHUTLU TAVUK PILAV
MAKARNA PIRINC PILAVI BULGUR PILAVI AYRAN
AYRAN. MEYVE_ DONDURMA MEYVE_ KREM SOKOLA
SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE
MEVSIM SALATA MARUL ROKA SALATA MAKARNA SALATASI COBAN SALATA
YOGURT HAVUC YOGURT _YOGURT KIRMIZI LAHANA
HAVUC KIRMIZI LAHANA KIRMIZI LAHANA GOBEK MARUL MARUL
ZYT BORULCE CACIK HAVUC KIRMIZI LAHANA HAVUC
iKiND iKINDI iKiNDi iKINDI iKiNDi
HAVUCLU KEK-LIMONATA BOREK-AYRAN ANNE KURABIYESI-MIEYVE SUYU ETIMEK-LIMONATA MEYVELT YOGURT-GRISSINI

“Renklerle Sajlikl Beslenme Projemiz Trafik Isiklan

Renklerine Gore Tasarlanmistir”

gibi...

KIRMIZI; Yiksek kalorili ve besin dederi agisindan diisik olan
grup yiyecekler diye tanimlayabiliriz. Bu gruptaki yiyecekleri
tiiketirken durmayi bilmeliyiz. Oldukga kontrolli tiketilmesi
onerilen yemekleri igerir. Bu gruba drnek yemekler: agir tatlilar,
soslu kizartmali yemekler, borekler vb...

Kalori seviyesi orta seviyede olan besin igerigi zengin
olan grup yemekleri igerir. Mutlaka giinde 1 pors. tiiketilmesi
onerilir. Buna drnek yemekler; corba, etli/sebzeli ana yemekler

YESIL; Saglikli beslenmek iin tiiketimi 6nerilen, kalori degeri
diisiik ancak besin degeri yiiksek yiyeceklerdir. Ornek: yogurt,
meyve vb...

BEYAZ; Masumiyetin rengi olan "beyaz" — yani
renklendirilmemis boliim- yemek gruplar ise tiiketimi sinirsiz
irtinler olarak tanimlanmigtir. Yani istenildigi kadar tiketilebilir.
Sebze salatalari bu gruptadir.




