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AILE YEMEK LISTELERI

Aile yemek listelerini hazirlarken, genclerin ve yaglilarin (yeme, igme) durumlarida dikkate alinmali.

Méndler dizenlenirken, Alti grub besin maddesini, ginliik yemek listelerinde hangilerini az, hangilerini gok veya
hangilerinin alinmiyacaklarim bilmemiz yoninden, ev kadininin mutbakta kontrol listesinin bulunmasi, mdénulerin
hazirlaniginda kolaylik saglar.

Grub yiyeceklerimiz ;

1 Et, Balik, Yumurta.

2 Sut, Yogurt, Peynir.

3 Kati ve sivi yaglar.

4 Kuru sebze (hububat)

5 Cig meyve ve sebzeler.

6 Pismis sebze, sekerli meyve ve kompostular.
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