4-6 YAS GRUBU KUR’AN KURSLARI ARA OGUN

Pazartesi Simit - Ayran - Mevsim Meyvesi Pazartesi Havuglu Kek — Stit - Mevsim Meyvesi
1. sal Kahvalt|I|.k - Meyve Suyu - 3. sall Peynirli Borek - Meyve Suyu- Kuruyemis
Hafta Kuruyemis Hafta
Carsamba | Kek —Sit - Mevsim Meyvesi Carsamba | Patates- Tahin Pekmezli Ekmek- Siit
Persembe | Patates - Meyve Suyu - Kuruyemis Persembe | Kahvaltilik - Meyve Suyu- Kuruyemis
Cuma Pogaca - Sit - Kuruyemis Cuma A¢ma - Ayran - Mevsim Meyvesi
. Patatesli Borek - Ayran - Mevsim . Kurabiye - Sut - Mevsim Meyvesi
Pazartesi . Pazartesi
Meyvesi
2. Sali Balli Ekmek - Sit - Kuruyemis 4. Sali Sandvig- Ayran - Mevsim Meyvesi
Hafta | Carsamba | Sandvic - Meyve Suyu - Kuruyemis Hafta | Carsamba | Pogaca - Siit - Kuruyemis
Persembe | Corek —Sit - Mevsim Meyvesi Persembe | Pisi - Meyve Suyu - Mevsim Meyvesi
Cuma Simit — Ayran - Kuruyemis Cuma Kahvaltilik - Meyve Suyu- Kuruyemis

Gulay LEVENT DURDALI
Diyetisyen

Her ay yukaridaki meni tekrar edecektir.

Mevsim meyvesi: Mevsim sartlarina uygun yarim veya 1 adet soyulmus ve dilimlenmis.
Kahvaltilik: Zeytin, peynir, haslanmis yumurta vb. olmak lizere en fazla 3 gesit.

Patates: Haslama veya pre.

Kuruyemis: Ceviz, findik, kayisi vb. 2-3 adet (kabuksuz).

Liste 6rneklik teskil etmektedir benzer yiyecek ve iceceklerle degistirilebilecektir.



