Saglikli
Beslenme
Cantasi

PAZARTESI

SALI

CARSAMBA

PERSEMBE

CUMA

@

Ev yapimi az yagl
bdrek veya pogaca
Ayran

Meyve

ity

( yandaki kutuda yer
alan meyvelerden bir
tanesi)

Haslanmis yumurtali
sandvic

5 adet zeytin
Meyve suyu

Peynirli tost veya
sandvic

Ayran

Cig sebze

( yandaki kutuda yer

alan sebzelerden bir
tanesi )

Ev yapimi kek
Sut
Meyve

( yandaki kutuda yer
alan meyvelerden bir
tanesi )

1 kibrit kutusu peynir
5 adeft zeytin

Ekmek

Sut

Cig sebze

( yandaki kutuda yer

alan sebzelerden bir
tanesi)

Meyve
( mevsimine gbre )

1 orta boy elma

1 orta boy portakal

2 orta boy mandalina

1 salkim UzUm( 20 iri tane )

Taze sikilimis meyve suyu
( seker ilavesiz ve en fazla
250 ml)

Cig sebze
( mevsimine gore )

1 orta boy domates

1 orta boy salatalk

1 orta boy havug

4-5 orta boy yesil biber

Meyve
( mevsimine gore )

1 orta boy seftali

1 el uzunlugunda muz
3-4 adet kuru kayis

15 orta boy cilek

Cig sebze

( mevsimine gdre )

1 orta boy domates
4-5 orta boy yesil biber

1 orta boy havug
5-6 yaprak marul vb.

Beslenme cantasi yaninda her gun SU da yer almalidr.




