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HER SABAH OGRENCi VE OGRETMENLRIMIZE EV YAPIMI SICAK MERCIMEK CORBASI

b ~——

-

\

66 A 5 aaga Y o




TEMIZ HAVADA HAZIR GIDALAR YERINE YORESEL YEMEKLERIMIzZ
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VELILERIMiZ TARAFINDAN YAPILAN EL YAPIMI SAGLIKLI YiYECEKLER




OGRENCILERIZ TARAFINDAN SEVILEREK TUKETILEN SAGLIKLI YiYECEK VE iCECEKLER
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OGRENCILERIMIziN SPORTIF ETKINLIKLERININ YAPILDIGI SAHA
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HAFTANIN EN TEMIZ SINI | YARISMASI DUZENLI OLARAK YAPILMAKTADIR




SAGLIKLI YASAM , TEMIZLiK VE SPOR KONULARINDA FARKINDALIK CALISMALARI YIL BOYU DEVAM ETMEKTEDIR

Spor Yaparim,

gliclenirim

cok meyve sebze
az abur cubur







Sigara icilen
yerden uzaklagirim




SAGLIKLI YASAM iCiN SABAH EGZERSIZLERI










Saglikli

Beslenmenin

Temel Kurallar:

#Tam tahilli yiyecekler tiketin
#Islenmis gidalardan uzak durun
#Rafine seker kullanmayin
#Gin iginde 3 ana ve 4 ara 6gin
tiiketmeye 0zen gosterin
#Yemeklerinizi kendiniz pisirin
#Her zaman dengeli beslenin
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PERSEMBE

1 dilim tahil ekmek

Light labne (1 YK)

Domates, salatalik, renkli biber
Sekersiz cay

1 adet amut

Mercimek
(6 YK)
Bulgur pilavi
(3YK)
Cacik

(1 kase)

Yarim simit
1 adet light karper
Cig sebzeler

Z n 1 sarma (8 adet)
v% z?y?myadl biber doima

Light yogurt (Yarim kase)
Salata (1 TK zeytinyag) :
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Yulaf ezmesi (4 YK)
10 adet kuru yaban
mersini

1 su bardag: az yagh
sut

1 adet seftali

4 kabak
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Yogurt (Yanm kase)
1 dilim tam bugday
ekmegi

)
Kabuklu piring
(3 YK)
Light VOOUﬂ (3 YK)
Bol salata (1 TK zeyti

1 porsiyon meyve
2 tam ceviz
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ng-r

-
.-

CUMARTES

1 ufak kutu probiyoctik yogurt
2 adet taze kayisi
10 findik

12 adet kiraz

O

Semizotu (Bir
blylk tabak)
“o) Haslanmig
"3 bugday (3 YK)
oy Yogurt (Yanm
kase)
1 hce dilim
1 d:lim peynir
1 etimek

&4 Bol domates, socan ve
biberli mantar sote
" Yogurt (Yanm kase)
Haslanmigs makarna
(Yarim su bardag)
(1 TK zeytinyagy)
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Tahillar
Piring

Makama

Ekmek

Ara sira
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Kirmizi et
Kiimes hayvanlan Ginde
Balik 2-3
Yumurta porsiyon
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