18 EYLUL PAZARTEST
ORBALAR
Yayla Gorbast

icecekler

Tathlar

ORBALAR

YEMEKLER
Kuzu Tandir
Firnda Bagat
Sebzeli Makarna
Bulgur Pilavi
Cips Patates
Talas Boregi
Karigik S55is
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Cacik
Tathlar
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25 EYLUL PAZARTESI
Domates Gorbasi

YEMEKLER'

SALATALAR

Icecekler

Tathlar
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nmmum

YEMEKLER
EtSote
Tavuk Tirli
Sulu Patates
Piring Pilavi
Saksuka
Kisir

Havu
SALATALAR
Vesillik
leukler

Tathlar
frmik Tathst

e

Borani
Sogiis

2017 EYLUL AYI

YEMEK MENUS
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21 EYLUL PERSEMBE'

Patates Cij Sigara Boregi
-

20 EVLUL GARSAMEA |

Ezogelin Gorbasi
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Tatlilar
frmik Tathist
Meyveler

27 EYLUL CARSAMBA

ORBALAR
Ezo Gelin Gorbast

YEMEKLER YEMEKLER
Tzmir Kofte Orman Kebabi
Finnda Tavuk Firinda Baget
Sade Makarna

Bulgur Pilavi
Sigara Boregi
Mant

28 EYLUL PERSEMBE
ORBALAR
Tarhana Gorbast

Piring P
Patates Cips.
aksuka
SALATALAR

Akdeniz Salata
le:akler

Tathlar

Goban Salata
Tcecekler

Tathlar

| azandivi |
preps

22 EYLUL CUMA

OREAI.AR

YEMEKLER
Finnda Baget
Domates Kebabi
Yogurtlu Makarna
Sehriye Pilavi

Peynirli Barek
Salata S5
SALATALAR
icecekler

Tathlar

it it

29 EYLUL CUMA

ORBALAR

YEMEKLER
Kekik Kebabi

Kanisik Sebze Kz
Yesillik S83
SALATALAR
Kansik Salata

Igecekler
Tathlar

Tulumba Tath
Meyveler

SAGLIK IiCiN MEYVE TUKETELIM

Sevgili Cocuklarimiz,

Kaliteli ve saglikli bir yagam igin meyve tiiketimi olduk¢a 6nemlidir.
Meyveler en basit anlatimiyla bizi hastaliklara karsi korur. Hastaliklarin
iyilesmesi sirecini kisaltir ve hastaliklarin iyilesmesine yardimci olur.

Yanlis beslenmenin kanser vakalarina yol agtigini biliyoruz. Fakat sunu da
biliyoruz ki dogru beslenmek, yani dizenli olarak taze meyvelerden
dengeli bir sekilde beslenmek kanser vakalarini énlemede gok énemlidir.
Meyveler insanlari kalp rahatsizliklarindan korumada da olduk¢a
faydalidir. Dolayisiyla saglik bir kalp igin meyveler kaginilmazdir.

Meyveler kisideki kolesteroli de dusurilmesinde ve dengede
tutulmasinda 6nemli gérevler tstlenirler. Yuksek kolesterol kiside kalp rahatsizliklarina yliksek tansiyona yol
acabilen bir etkendir. Dolayisiyla meyve tiiketimiyle de bir tir sorunlar da énlenmis olur.

Meyve yiyen kisi kendini daha enerjik hisseder, gérme duyusu daha iyi ¢alisir, bagisiklik sistemi daha
glglenir enfeksiyonlara karsi koruma saglar. Alzheimer hastaligini 6nlemede faydalidir. Viicudu zararli
maddelerden temizlerler. Yani antioksidan etkileri vardir. Meyve tiiketimi kemik sagligi ve gelisimi icin de

faydalidir.

Kuguk gocuklarin daha saglikli bir kemik yapisina kavusmasina ve saglikl gelisimine katki saglarlar.

Yetiskin insanlarda ise kemik erimesi durumunu yavaslatarak yaslanmayi geciktirirler.

Nice saglikli ve mutlu yarinlara...
Camlica Okullari Malatya Kampusti




