TED BODRUM KOLEJi

Eylil 2019 6grenci mendsine gore dgrencilerin okul disinda almalari gereken besin gruplari igin éneriler.

16.09.2019

Pazartesi

17.09.2019
Sal

18.09.2019
Carsamba

E
sodexo

19.09.2019
Persembe

20.09.2019
Cuma

23.09.2019

Pazartesi
Corba (Tavuk)

24.09.2019
Sali
Corba (Tavuk)

25.09.2019
Carsamba
Corba (Sebze)

26.09.2019
Persembe
Corba (Bakliyat-Tahil)

Corba (Yogurt-Tahil) Corba (Sebze) Corba (Tavuk-Tahil) Corba (Bakliyat-Tahil) Corba (Kiyma)
Sebze Yemegi (Kiymal) Et-K6fte Yemegi Sebze Yemegi (Kiymal) Kofte Yemegi Bakliyat Yemegi
Makarna-Eriste (Peynirli) Pilav (Bulgur-Piring) Makarna - Borek (Peynirli) Zeytinyagh Sebze Pilav (Piring)
Salata - Yogurt Salata - Yogurt Ayran-Cacik Siitli Tath Salata - Yogurt
Meyve Meyve Meyve - Komposto Meyve - Salata Meyve

27.09.2019
Cuma
Corba (Sebze)

Sebze Yemegi (Etli - Kiymali)

Kofte Yemegi

Tahil yemegi (Lazanya vb, Kiymali)

Balik

Bakliyat Yemegi

Makarna (Soslu)

Pilav - Makarna

Firinda veya Zeytinyagh Sebze

Zeytinyagh Sebze

Pilav (Piring)

sutli Tath

Salata - Yogurt

Salata - Yogurt

Tatl - Helva

Salata - Yogurt

Meyve - Salata

30.09.2019

Pazartesi
Corba (Yogurt-Tahil)

Meyve
23.04.2019
Sali

Meyve
24.04.2019
Carsamba

Salata - Meyve
25.04.2019
Persembe

Meyve
26.04.2019
Cuma

Tavuk-Hindi Yemegi

Pilav (Bulgur - Piring)

Zeytinyagh Sebze - Yogurt

Meyve

Sodexo olarak, cocuklarin yeterli ve dengeli beslenmesini saglamak icin, okuldaki beslenmeleri kadar evdeki beslenmelerine de destek olmaya galisiyoruz. Biliyoruz ki saglikli biylime
ve gelisme, ancak yeterli ve dengeli beslenme ile saglanabilir.
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Tablo 1: Besin gruplarinin birbirine esdeger ortalama miktarlari

Besin Gruplari \ Besinlerin birbirine esdeger 1 porsiyon miktarlari
3-4 adet 1zgara kofte = 1 el ayasi kadar et = 2 kliglik boy yumurta = 8-10 yemek kasigi kuru baklagil = 30 gr sert
kabuklu yemis
Sut Grubu 1 kupa sit veya yogurt = 1 kii¢lik kase yogurt = 2 kibrit kutusu beyaz peynir
Tahillar 2 ince dilim ekmek = 4-5 yemek kasigi pilav veya makarna = 1 kase corba
1 blyuk kase koyu yesil yaprakh sebzeler/cig = 1 kiguk kase diger yesil sebzeler/cig = 1 orta boy Kirmizi ve Turuncu
Sebzeler/cig-pismis = 5-6 yemek kasig beyaz sebzeler/pismis = % orta boy nisastal sebzeler
1 adet orta boy biylik taneli meyve (elma, portakal) = 4-5 adet orta boy meyve (erik, taze kayisi)= 10-15 adet kigik
taneli meyve (kiraz, gilek, iri taneli izim) = 3-4 adet kuru meyve (kuru kayisi, erik, incir)

Et Grubu

Sebze Grubu

Meyve Grubu

Tablo 2: Cocuklarin yas araliklarina gore giinliik besin grubu dagihmi

7-10 YAS 11-14 YAS

Besin Gruplari

Et Grubu 1 porsiyon 1-1,5 porsiyon 1,5-2 porsiyon

Sut Grubu 2,5 porsiyon 3 porsiyon 3 porsiyon

Tahillar 2,5-3 porsiyon 3-4 porsiyon 4,5-5 porsiyon

Sebzeler 2 porsiyon 2-2,5 porsiyon 2,5-3 porsiyon

Meyveler 1-1,5 porsiyon 2 porsiyon 2-2,5 porsiyon
ACIKLAMA:

Besin 6geleri yoninden birbirine benzeyen besinler kendi aralarinda gruplandirilirlar. Rafine yag ve sekerler ayri degerlendirilir ve sinirh tiketilmeleri
gerekir. Tablo 1’de besin gruplarinin birbirine esdeger sayilan ortalama 1 porsiyon miktarlari, Tablo 2’de ise ¢ocuklarin yas araliklarina gore enerji ve
besin 6gesi ihtiyaclarini karsilayan besin gruplarina ait glinlik ortalama porsiyon miktarlari gosterilmektedir.

212



