I -'u" H!.
)
%j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

BESLENME CANTASI
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10 dilim Ekmecik tost ekmegi

11 dilim Aknaz dilimli tost peyniri
1 paket Emin fistikll macar salam
1 parca Yurdum kézlenmis kirmizi biber
3 parca salatalik

1 adet kiraz domates

4 adet Inci siyah zeytin

1 adet Bili Bili yumurta

5 adet Dostino sutll kremali kek
5 adet Dost meyveli yodurt

5 adet Dost kakaolu st

1 paket Simbat kuruyemis

5 adet meyve

5 adet tost ekmegini tezgaha agin ve her birinin Uzerine 2’ser adet tost peyniri, 1’er adet salam ekleyin.
Ekmeklerin Ust kapaklarini kapatin.

1 adet kapagin Uzerine yan yana 2 parca salatalik koyarak gézler yapin. Salataliin Ustline 2 par¢a zeytin
ekleyin ve gozleri siyah olsun. Salataliklarin tam ortasindan inecek sekilde kiguk bir dikddrtgen kesilmis tost
peynirini koyun. Bu da burnu olur. Kézlenmis kirmizi biberi ince bir serit halinde kesin ve o parcayi da peynirin
altindan hafif oval bir gekilde kivirin. K6z biberin orta noktasina da 2 kiiglk kare pargasi tost peyniri ekleyin. Agiz
ve digler de tamam. lIk yGzinGz hazir.

Ekmeklerin Ust kapaklarina salam, domates, zeytin, haslanmis yumurta ve dilim peyniri kullanarak farkl suratlar
yaratin.

1 paket kuruyemisi 5 esit pargaya ayirin ve bu pargalari kii¢Uk bir kutuya paylastirin.

Beslenme ¢antasina hazirlanan ekmegi, 1 adet meyve, kuruyemis kutusunu, 1 adet meyveli yogurdu, 1 adet
std ve 1 adet sttld kremali keki ekleyin. Beslenme ¢antasini 5 gtin boyunca bu sekilde hazirlayabilir; yaparken
siz, yerken gocugunuz eglenebilir.
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