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17 EYLUL PAZARTESI 18 EYLUL SALI : 19 EYLUL GARSAMBA

ORBALAR ORBALAR ORBALAR
Mercimek Corbasi Kremali Tavuk Corbasi Sebze Corbasi

YEMEKLER YEMEKLER YEMEKLER
Kuzu Tandir Sulu Tencere Tiirlii Kebabi Kofte Sis
Firinda Sebze Zeytinyagh Biber Dolmasi Tavuk Sis

Sulu Tavuklu Patatesli Bezelye Fininda Sebzeli Tavuk Pring Pilavi
Bulgur Pilavi Makarna Tepsi Boregi
Havug Borani Mevsim Tiirliisii
Kol Boregi Havug Borani

20 EYLUL PERSEMBE o
ORBALAR
Mercimek Corbasi

ORBALAR
Yayla Corbasi

YEMEKLER

Patatesli Sulu Misket Kofte
Pilav

Pizza

Ko6zlenmis Sebze Cesitleri
Patates Cips

Sigara Boregi

YEMEKLER

Fininda Kuru Kekik Kebabi
Tavuk Sote

Nohut Yahni

Pilav

Havug Borani

Sultan Boregi

Patatesli Borek
Haydari

SALATALAR SALATALAR SALATALAR SALATALAR SALATALAR

Coban Salatasi Kangik Salata Akdeniz Salatasi Kangik Salata
icecekler icecekler icecekler icecekler icecekler
Ev Ya eyve Suyu Cayran R, Vapim Limonata Ev Yapimi Meyve Suyu Cayan
eyve Tatl e Tath-Meyve Tath-Meyve Tath-Meyve
imoniv kel |

24 EVLUL PAZARTESI m— 26 EVLUL CARSAMBA 27 EVLUL PERSEMBE 28 EVLUL CUMA

CORBALAR CORBALAR CORBALAR CORBALAR CORBALAR

YEMEKLER YEMEKLER

Firinda Kasarl Kuru Kéfte n

Firinda Patates Cips

Sebzeli Tavuk incik Kézlenmis Sebze Cesitleri
Keskek Kuru Fasulye

Piring Pilavi Bulgur Pilavi

Peynirli Muska Béregi Havug Borani

YEMEKLER YEMEKLER YEMEKLER

Kofte Sis Karniyarik Et Diiriim

Tavuk Sis Nohut Tavuk Diiriim

Fininda Elma Dilimi Patates Piring Pilavi Zeytinyagh Yesil Fasulye
Eksili Ispanakh Kofte Mantar Sote Mercimek Koftesi
PiringPilavi Patates Graten Barbunya Pilal

Tepsi Boregi Patatesli Borek

K6z Patlicanh Yogurtlu Meze

SALATALAR SALATALAR

Mevsim Salatasi Mevsim Salatasi

Icecekler Icecekler

Ev Yapimi Ayran

Tath-Meyve Tath-Meyve

Kakaolu Kek

SALATALAR
Karisik Salata

SALATALAR

Karisik Salata

Icecekler

Ev Yapimi Ayran

Tath-Meyve

SALATALAR
Karisik Salata

Icecekler

Tath-Meyve

Tiramisu

Icecekler

Tath-Meyve

Irmik Tath

SAGLIKLI GELISiM iCIN KAHVALTI ONEMLIDIR
Sevgili Cocuklar,

:.. Glinde 2 BARDAK SUT i¢me aliskanhgi ediniz. Bir bardak sabah, bir bardak da ikindi kahvaltisinda alinacak siit
sagliginiz icin size ¢cok yarar saglar, unutmayiniz.

Her glin diizenli olarak KAHVALTI edininiz.

KAHVALTININ ONEMI
Arabayi calistiran benzin, viicudumuzu calistiran besindir. Vicudumuz uyurken bile calismaya devam eder.

Aksam yemedgi ile sabah arasinda yaklasik 12 Saatlik bir stire gecer. Bu slre icinde viicudumuz besinlerin timinu
kullanir.

- Sabah kalktigimizda kahvalti yapmazsak beynimizde yeterince enerji olusmaz. Bu durumda biz yorgunluk,
bas agrisi, dikkat azligi gibi sikintilar yasariz.

- Glne saglikli baslamak, yorgunluk duymamak, derslerimizi dikkatli bir sekilde dinlemek ve basarili olmak
istiyorsak mutlaka hergiin SABAH KAHVALTISI yapmaliyiz.

Guinde en az UG OGUN yemek yemeliyiz. Ogiin aralarinda yedigimiz yiyecekleri
viicudumuz igin gerekli olan besinlerden se¢meye 6zen gostermeliyiz.

- Meyve, peynirli bir sandivig, siit ya da ayran gibi icecekler &
aralarinda tiiketilmesi uygun besinlerdir. Ogiin aralarinda fazla yagl ve sekerli
besinler tiketmekten kaginmaliyiz.

OGUN ATLAMAYINIZ. Unutmayiniz atladiginiz her églinde viicut kendi

dokularini kullanir. Oglnlerinizin her giin almamiz gereken besinlerden olusmasina

dikkat ediniz. -~
Camlica Okullari Malatya Kampiisii

Saglik Dolu Mutlu Giinler Dileriz...




