SABAH KAHVALTI

Nazmi Arikan

FEN BILIMLERI

SABAH KAHVALTI

Corlu Okullan

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI SABAH KAHVALTI
PEYNIRLI OMLET POGACA
TAHIN PEKMEZ ZEYTIN
DOMATES-SALATALIK TEREYAG
KREM PEYNIR
_ _ _ i} _ _. MEYVELI CAY IHLAMUR
GELE MEND GGLE MENU GBLE MEND OGLE MEND GGLE MEND
SUTLU MANTAR CORBA DOMATES CORBA
KURU FASULYE TAVUK SOTE
PIRINC PILAVI SOSLU MAKARNA
_ _ i} MEYVE_ SUPANGLE
SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE
YESIL SALATA MEVSIM SALATA
HAVUC PEMBE SULTAN
KARISIK TURSU HAVUC
S _ S YOGURT ZYT BROKOLI
iKiNDI iKiNDi iKiNDI iKiNDi iKiNDi

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI

KAKAOLU KEK-MEYVE SUYU

BAGET SiMiT-AYRAN

SABAH KAHVALTI SABAH KAHVALTI
HASLANMIS YUMURTA KREP MENEMEN PATATESLI OMLET
KASAR PEYNIRI KAKAOLU FINDIK KREMASI BEYAZ PEYNIR KASAR PEYNIRI BEYAZ PEYNIR
YESIL ZEYTIN KREM PEYNIR ZEYTIN DOMATES-SALATALIK ZEYTIN
KAYISI RECELI HAVUC CUBUKLARI TAHIN-PEKMEZ CILEK RECELI BAL
MEYVELI CAYI IHLAMUR MEYVELI CAY __SUT___ _IHLAMUR _
OGLE MEND OGLE MEND OGLE MEND OGLE MEND OGLE MEND
SEBZE CORBA MERCIMEK CORBA TARHANA CORBA MANTAR CORBA BROKOLI CORBA
MANTARLI MIiSKET KOFTE BEZELYE BIBER DOLMA YESIL MERCIMEK TAVUKLU-NOHUTLU PILAV
SOSLU MAKARNA PIRINC PILAVI PEYNIRLI GUL Bonsél BULGUR PiLAVI AYRAN
I MEYVE_ MEYVELI PUDING MEYVE_
SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE
YESIL SALATA KISIR PATATES SALATASI SEHRIYE SALATA KORNISON TURSU
HAYDARI CACIK YOGURT ROKA MARUL
HAVUC MARUL KIRMIZI LAHANA HAVUC HAVUC
ZYT BORULCE KIRMIZI LAHANA HAVUC YOGURT PEMBE SULTAN
iKINDI iKiND] iKINDI iKiNDi iKINDI
MEYVELi KEK-MEYVELI CAY ELMALI TURTA-MEYVELI

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI
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TUZLU KURABIYE-MEYVELi CAY

SABAH KAHVALTI

ZEYTiNLi ACMA-MEYVELI

SABAH KAHVALTI

Y

ETiMEK PASTA-LIMONATA

SABAH KAHVALTI

KASARLI OMLET PANKEK HASLANMIS YUMURTA SUSAMLI POGAGA MENEMEN
KREM PEYNIR KAKAOLU FINDIK KREMASI BEYAZ PEYNIR LABNE KASAR PEYNIRI
ZEYTIN KASAR PEYNIRI ZEYTIN YESIL ZEVTIN ZEYTIN
BAL SALATALIK CUBUKLARI TAHIN-PEKMEZ CILEK RECELI BAL
IHLAMUR SUT MEYVE CAYI IHLAMUR MEYVE CAYI
OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU
SUTLU HAVUC CORBA NANELI YOGURT CORBA ACEM CORBA MERCIMEK CORBA DOMATES CORBA
PURELI ET SOTE NOHUT SEBZELI FIRIN TAVUK TAZE FASULYE PiZZA
BULGUR PILAVI PIRINC PILAVI MAKARNA BULGUR PILAVI FIRIN PATATES
DONDURMA BAKLAVA AYRAN MEYVE AYRAN
SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE
MEVSIM SALATA YESIL SALATA ROKA SALATA MAKARNA SALATASI YOGURTLU MAKARNA
YOGURT CACIK BORANI YOGURT KIRMIZI LAHANA
HAVUC TURSU KIRMIZI LAHANA GOBEK MARUL ROKA
KIRMIZI LAHANA KISIR HAVUC KIRMIZI LAHANA HAVUC
IKINDI KiNDI IKINDI iKiNDI
HAVUCLU KEK-LIMONATA PEYNiRLi POGACA-MEYVELI

SABAH KAHVALTI

SABAH KAHVALTI
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MUSKA BOREGI-AYRAN

SABAH KAHVALTI

SANDVIC-AYRAN

SABAH KAHVALTI

MEYVELi YOGURT-GRISSINi

SABAH KAHVALTI
SEBZELi OMLET POGACA HASLANMIS YUMURTA PATATESLI OMLET PEYNIRLi BOREK
KREM PEYNIR KASAR PEYNIRI BEYAZ PEYNIR KASAR PEYNIRI RECEL
ZEYTIN CILEK RECELI ZEYTIN BAL BEYAZ PEYNIR
TAHIN PEKMEZ DOMATES-SALATALIK TAHIN-PEKMEZ HAVUC CUBUKLARI ZEYTIN
MEYVE CAYI SUT MEYVE CAYI SUT IHLAMUR
OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU
YAYLA CORBA DUGUN CORBA DOMATES CORBA MERCIMEK CORBA SEBZE CORBA
SOSLU SAHAN KOFTE BARBUNYA MANT KABAK DOLMA CITIR TAVUK
MAKARNA PIRINC PILAVI SEBZE SOTE PEYNIRLI MAKARNA SOSLU MAKARNA
AYRAN TRILECE KAKAOLU PUDING AYRAN
SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE ALATA BUFE SALATA BUFE
MEVSIM SALATA KARISIK SALATA MARUL MAKARNA SALATASI ZVT FASULYE
KIRMIZI LAHANA HAVUC TARATOR KIRMIZI LAHANA YESIL SALATA ACILI EZME
HAVUC CACIK YOGURT YOGURT HAVUC
BiBER BORANi KISIR ZYT BRUKSEL HAVUC KIRMIZI LAHANA
TKINDI iKiNDI iKiNDI IKINDI
0ZUMLO KEK-LIMONATA TUZLU KURABIYE IHLAMUR DAMLA C. KURABIYELIMONATA SANDVIC-AYRAN ETIMEK PASTA-LIMONATA
SABAH KAHVALTI SABAH KAHVALTI SABAH KAHVALTI SABAH KAHVALTI SABAH KAHVALTI
HASLANMIS YUMURTA CITIR BOREK MENEMEN POGACA OMLET
KAYISI RECELI TAHINLI PEKMEZ KAKAOLU FINDIK KREMASI CGILEK RECELI
KREM PEYNIR KASAR PEYNIRI BEYAZ PEYNIR KASAR PEYNIRI BEYAZ PEYNIR
ZEYTIN HAVUC CUBUKLARI ZEYTIN DOMATES-SALATALIK ZEYTIN
MEYVELi CAYI IHLAMUR MEYVELI CAY UT IHLAMUR
OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU OGLE MENU
SUTLU BROKOLI CORBA MANTAR CORBA MERCIMEK CORBA DUGUN CORBA DOMATES CORBA
PURELI ROSTO KOFTE KURU FASULYE PATLICAN MUSAKKA TAZE BORULCE FIRIN TAVUK
MAKARNA PIRINC PILAVI BULGUR PILAVI PIiRINC PILAVI MAKARNA
DONDURMA KEMALPASA MEYVE KEKLi KREM KARAMEL AYRAN
SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE SALATA BUFE
YOGURT CACIK CACIK KISIR HAVUG TARATOR
HAVUC TURSU KIRMIZI LAHANA YOGURT KARISIK SALATA
KIRMIZI LAHANA YESIL SALATA KARISIK SALATA SAKSUKA KIRMIZI LAHANA
MARUL SALATA ZYT BRUKSEL HAVUC KIRMIZI SAHANA ZYT BROKOLI
TKINDI TKINDI TKINDI iKINDI TKINDI
ZEYTINLi ACMA-MEYVELI CAY SANDVIC-AYRAN ANNE KURABIYESI-LIMONATA ZEYTINLi ACMA-MEYVELI CAY BAGET SiMIT-AYRAN

“Renklerle Sajhkl Beslenme Projemiz Trafik Isiklan
Renklerine Gore Tasarlanmistir”

KIRMIZI; Yiiksek kalori ve besin dederi agisindan dsik olan
grup yiyecekler dive tanimiayabilriz. Bu gruptaki yiyecekleri
tiiketirken durmay! bilmelyiz. Olduksa kontroli tiketimesi
Gnerilen yemeKleri igerir. Bu gruba Grmek yemekler: agi tatiiar,
soslu kizartmali yemekler, bérekler vb..

Kalori seviyesi orta seviyede olan besin icerigi zengin
olan grup yemekleriicerir. Mutiaka giinde 1 pors. tiiketimesi
dneriir. Buna ek yemekler; Gorba, etl/sebzeli ana yemekler

ibi..
YESIL; Sagiki beslenmek icin tiiketimi cnerilen, alori degeri
diisiik ancak besin degeri yiiksek yiyeceklerdir. Ornek: yogurt,
meyve vb...
BEYAZ; Masumiyetin rengi olan "beyaz" - yani
renklendiriimennis bolim- yemek gruplan ise tiiketimi smirsiz
iirinler olarak tanimlanmistr. Yan istenildidi kadar tiketiebil.
Sebze salatalan bu gruptadir.




