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OKUL DONEMI COCUKLARININ GUNLUK ENERIJi VE BESIN OGELERI
GEREKSINIMINI KARSILAMAK ICIN GEREKLI BESIN TUR VE MiKTARLARI(GR)

Besin gruplari 7-9 yas 10-12 yas 13-15 yas
Erkek Kiz | Erkek Kiz
1.Et ve benzeri(toplam) 130 150 130 155 155
Yumurta 50 35 35 35 25
Kurubaklagil 30 40 30 40 30
Et,tavuk bali 50 75 65 85 100
2.Siit ve tiirevleri 500 500 500 500 500
Stit-yogurt 400 400 400 400 400
peynir 30 30 30 30 30
3.Sebze ve Meyveler
Yesil ve Sart 150 150 150 150 150
Turunggil,domates 100 100 100 100 100
Digerleri 150 150 150 150 150
4.Tahillar
Ekmek 200 250 250 350 300
Piring,makarna 40 50 45 60 50
Tahil,un 15 15 15 20 15
5.Yaglar ve Sekerler
Yaglar toplam 30 50 40 60 50
Kati yag 15 25 20 30 25
Sivi yag 15 25 20 30 25
Yagh tohumlar 10 10 10 10 10
Tathilar toplam 50 60 50 70 60
Seker 30 30 30 40 30
Pekmez,bal,regel 20 30 20 30 30

OKUL COCUKLARININ ORNEK GUNLUK DIYETLERI

OGUN | BESINLER YASLARA GORE MIKTAR
6-11 yas 12-17 yas
1.asagidakilerden biri
Yumurta 1 adet 1 adet
SABAH Peynir 30gr 30gr
Tahin 2 yemek ka | 2 yemek kas
Corba 1 kase 2-4 dilim
2.ekmek 1-2 dilim 1,5 yemek kas
3.recel,bal,pekmez 1 yemek ka | 1,5 yemek kas
4.siit 1 bardak 1 bardak
5.domates,portakal 1 adet 1 adet
OGLE | 1.etli,yumurt.baklagil | 2/3 pors 1 pors
2.sebze yemegi 2/3 pors 1 pors
3.tatli,meyve 2/3 pors 1 pors
4.ekmek 1-2dilim 2-4 dilim
AKSAM | l.etli,yumurt.baklagil | 2/3 pors 1 pors
2.pilav,mak,borek 2/3 pors 1 pors
3.salata 2/3 pors 2-4 dilim
4.yogurtveya siit 1 bardak 1 bardak

NOT:12-17 yas grubundaki kizlar:ekmek ve tahil gurubu yiyeceklerin yarisini tilketmelidir.




