MEHMET AKIF ERSOY iLKOKULU
BESLENME DOSTU OKUL PROGRAMI
KASIM AYI TAVSIYE EDILEN ARA OGUN SECENEKLERI

Ara 0glin saatleri ana yemeklerden sonra 2-3 saati gegmeyecek sekilde ayarlanmalidir. Aksam saat 20.30’dan sonra miimkiin
oldugunca yiyip igme birakilmalidir. Kendinize ayiracaginiz 15 dakikalik lezzetli bir mola ile saglikli beslenmek adina bir

adim atmuis olursunuz.

SUNULAN BU ARA OGUN LISTESI TAMAMEN TAVSIYE NITELIGINDEDIR. YAZILI OLAN GIDA URUNU
EVINIZDE BULUNMUYORSA BENZER URUNLERI DE TUKETEBILIRSINiZ.

Sabah Kahvaltis1 ve Ogle Yemegi Arasinda
Tiiketilebilecek Ara Ogiin Secenekleri

agrwdOE

3 kuru kayis1 + 2 parca ceviz

3 kuru kayis1 + 5-6 adet findik

1 Paket Okul iiziimii

1 Dilim peynir + Yarim simit

1 kiigiik kutu siit + 2 Adet yagsiz gevrek

Ogle Yemegi ve Aksam Yemegi Arasinda Tiiketilebilecek
Ara Ogiin Secenekleri

gD E

1 Mevsim meyvesi + 1 Avug tuzsuz leblebi
1 Kase yogurt + 1 Mevsim meyvesi

Yarim yufka gozleme + 1 Bardak ayran

1 Cay bardagi beyaz leblebi

2 Adet yagsiz gevrek + 1 Fincan siitlii kahve

Aksam Yemeginden Sonra Tiiketilebilecek Ara Ogiin
Secenekleri

gL E

1 Kase Yagsiz patlamis misir

2 Adet mevsim meyvesi

1 Avug kavurga

1 Bardak siit + 10 Badem
Sebze salatas1 + 1 Bardak ayran

ONEMLI :

YUKARIDA BELIRTIiLEN GIDALARA KARSI ALERJINiZ VAR iSE KESINLIKLE O GIDAYI TUKETMEYINIZ !




