/Nazrm Arikan

FEN BIiLIMLERI

Corlu Okullar
SABAH KAHVALTI SABAH KAHVALTI SABAH KAHVALTI SABAH KAHVALTI SABAH KAHVALTI
OMLET POGACA HAVUC CUBUKLARI PEYNIRLI YUMURTA
RECEL _ TAHIN PEKMEZ BAL RECEL
KREM PEYNIR BEYAZ PEYNIR KASAR PEYNIRI KREM PEYNIR
ZEYTIN ZEYTIN ZEYTIN _ ZEYTIN
IHLAMUR EL YAPIMI MEYVE CAY] KAKAOLU SUT EL YAPIMI MEYVE CAY]
OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU
SEHRIYE CORBA EZOGELIN CORBA MANTAR CORBA MERCIMEK CORBA
SOSLU MITITE KOFTE PIRASA KURU FASULYE TAVUK SOTE
BULGUR PILAVI SOSLU MAKARNA PIRINC PILAVI MAKARNA
AYRAN KADAYIF MEYVE AYRAN
SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE
MARUL SALATA YESIL SALATA ROKA SALATA MARUL_
KIRMIZI LAHANA YOGURT CACIK HAYDARI
HAVUC RENDE LIMONLU TURP HAVUC RENDE KIRMIZI LAHANA
TURSU SEHRIYE SALATASI KIRMIZI LAHANA ZYT BORULCE
iKINDI iKINDI iKINDI iKINDI iKINDI

SABAH KAHVALTI

ETIMEK TATLISI

SABAH KAHVALTI

TUZLU KURABIYE-MEYVE CAYI

SABAH KAHVALTI

DML. CIKOLATALI KURABIYE-MEYVE CAYI

SABAH KAHVALTI

KEKLI SUPANGLE

SABAH KAHVALTI

OMLET _ ACMA YUMURTA. ] PATATESLI OMLET
LABNE PEYNIR ASAR BEVAZ PEYNIR KREM PEYNIR DIL PEVNIRI
RECEL KAKAOLU FINDIK KREMASI TAHIN PEKMEZ BAL RECEL
ZEYTIN EVTIN ZEYTIN ZEYTIN ZEYTIN
MEYVE CAYI _ SUT__ MEYVE CAYI _ SUT__ MEYVE CAYI
OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU
ACEM CORBA MANTAR CORBA MERCIMEK CORBA YAYLA CORBA DOMATES CORBA
SOSLU CIZBIZ KOFTE __NOHUT PATATES MUSAKKA KAPUSKA FIRIN TAVUK
SOSLU MAKARNA PIRINC PILAVI MAKARNA BULGUR PILAVI PIRINC PILAVI
AYRAN BAKLAVA MEYVE_ KESKUL AYRAN
SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE
ZYT KEREVIZ ZYT BRUKSEL KISIR SEHRIVE SALATA ZYT BORULCE
YESIL SALATA MARUL HAVUC KIRMIZI LAHANA YESIL SALATA
HAVUC CACIK CACIK YOGURT HAVUC
KIRMIZI LAHANA TURSU KIRMIZI LAHANA GOBEK KIRMIZI LAHANA
iKiND iKiNDI iKiNDi INDi
ZEYTINLT ACMA-MEYVE CAYI SANDVIC-AYRAN BISKUVILI PASTA-LIVIONATA CITIR BOREK-AYRAN ANNE KURABIYESI-MEYVE SUYU

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI

OMLET HAVUC CUBUKLARI YUMURTA SUSAMLI POGACA PEYNIRLI OMLET
KREM PEYNIR BEYAZ PEYNIR KASAR BEYAZ PEYNIR DIL PEYNIRI
TAHIN PEKMEZ BAL RECEL BAL TAHIN PEKMEZ
ZEYTIN ZEYTIN ZEYTIN ZEYTIN ZEYTIN
MEYVE CAYI ot IHLAMUR ot MEYVE CAYI
OGLE MENU GGLE MENU GGLE MENU GGLE MENU OGLE MENU
MERCIMEK CORBA BROKOLI CORBA SEHRIYE CORBA ACEM DOMATES CORBA
EKSILI KOFTE YESIL MERCIMEK MANTI KARNABAHAR GRATEN PiZZA
BULGUR PILAVI PIRINC PILAVI SEBZE SOTE MAKARNA FIRIN PTATES
BAKLAVA HASHASLI REVANI MEYVE SUPANGLE AYRAN
SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE
ZYT BRUKSEL CACIK ZYT KEREViZ KISIR ZYT BORULCE
GOBEK MARUL MARUL GOBEK SALATA GOBEK SALATA MEVSIM SALATA
HAVUC HAVUC YOGURT YOGURT HAVUC
KIRMIZI LAHANA TURSU KIRMIZI LAHANA KIRMIZI LAHANA KIRMIZI LAHANA
— IKINDI__ IKINDI —__IKINDI__ IKINDI _IKINDL____
CEViZLi KEK-EL YAPIMI LIMONATA SANDVIC-AYRAN BiSKUVILi PASTA-LIMONATA TUZLU KURABIYE-MEYVE CAYI MEYVELI YOGURT-GRISSINi

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI

OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU
SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE
IKINDI IKINDI IKINDI IKINDI IKINDI

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI

OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU
SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE
IKINDI IKINDI IKINDI IKINDI IKINDI

“Renklerle Sajlhikl Beslenme Projemiz Trafik Isiklan

Renklerine Gore Tasarlanmigtir”

KIRMIZI; Yiksek kalorili ve besin degeri agisindan disik olan grup
yiyecekler diye tanimlayabiliriz. Bu gruptaki yiyeceKleri tiketirken durmayi
bilmeliyiz. Oldukga kontrolli tiiketimesi énerilen yemekleri icerir. Bu gruba
rmek yemekler: agir tatilar, soslu kizartmali yemekler, boreker vb.

Kalori seviyesi orta seviyede olan besin icerigi zengin olan grup
yemeKleri igerir. Mutlaka giinde 1 pors. tilket
yemeler; corba, etl/sebzeli ana yemekler gibi...

YESIL; Sagiki beslenmek cin tiketimi onerilen, Kalori degeri dilstik ancak
besin degieri yilksek yiyeceklerdir. Orek: yogurt, meyve vb...

BEYAZ; Masumiyetin rengi olan "beyaz' - yan renklendirimennis bolim-
yemek gruplan ise tiiketimi sinrsiz triinler olarak tanimianmistr. Yani
istenildigi Kadar tiiketilebilir. Sebze salatalan bu gruptadir.

erilr. Buna omek




