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OKUL DONUSU ONA NE YEDIRSEM

Okul dénuisti gocuklarimiza neler hazirlamali, genel olarak nasil bir beslenme diizeni oturtmaliyiz?

Gocuklar okuldan ag gelir! Bu tiim annelerin bildigi bir gercektir. Ister 6zel okulda mukellef bir 63le yemegi yesin,
ister devlet okulunda diizenli bir beslenme saati olsun fark etmez; harcadiklari enerjiyle tikettikleri besin onlari
aksamustl saatlerine kadar idare etmez. Ustelik agligin verdigi etkiyle, evin kapisindan sinirli girer ve mutlu
olacaklar besinlerle kargilasmadik¢a da hirginliklarini stirdiirGrler.

Bu nedenle hem onlar mutlu edecek hem de aksam yemegi istahlarini kesmeyecek atistirmaliklar hazirlamak
6nemlidir. Tabii kalorisi dengeli, lif agisindan zengin, dlisik seker ve diiglk yaglh saglikl segenekler olmalidir
bunlar. Isinizi kolaylastirmak ve ¢ocugunuzun beklentilerini karsilamak adina haftalik meniler hazirlamak da iyi
bir fikirdir. Cocuklarin blytk bdlimd programli olmaktan son derece memnun olurlar. MenUleri birlikte
olusturmanizdan da dyle.

Peki bdylesine 6zen isteyen okul sonrasi atistirma se¢enekleri neler olabilir?

Neseli kanepeler[?] Bunun igin bol tahilli tost ekmeklerini ve kasar peynirini sekilli kurabiye kaliplariyla kesin.
Ekmeklerin Uzerine zeytin ezmesi veya yumusak beyaz peynir strtin. Kasar peynirini yerlestirin. Domates ve
zeytinle sisleyin.

Kat kat sandvig[?] Bol tahilli tost ekmeklerinin kenarlarini ayirin ve (iggen olacak sekilde ikiye béllin. Aralarina
tavuk/hindi, kasar peyniri, domates ve marul yerlestirerek Ug katl bir sandvi¢ elde edin. Minik ve renkli ¢atallarla
sUsleyin. Ev yapimi limonatayla servis edin.

Balik keyfi[?] Ton baligini iyice ezin, igine gok az bir miktar light mayonez katip biraz karabiber serpin ve
karistinin. Bu karigimla sandvi¢ yapin, arasina bir-iki yaprak marul ilave edin.

Ev yapimi kumpir[?] Patatesleri yagh kagit serilmis firin tepsisinde yumusayincaya kadar pisirin. Ortasindan
kesip biraz tereyadi ve rende kasar peyniri ekleyerek iyice karistirin ve dilediginiz malzemeleri ekleyin. Ev
yapimi soguk ¢ayla sunabilirsiniz.

Saglikli patates dilimleri[?] Patatesleri dilimleyerek yagli kagit serilmis tepsiye dizin, lizerlerine hafifge baharat ve
¢ok az zeytinyadi serpin. Pismelerine yakin rendelenmis kasar peyniri yayin.

Nefis krepler[?] Minik krepler hazirlayin. Aralarina bal veya tahin-pekmez karigimi dokiin, biraz dévilmis ceviz
serpin ve dilimlenmis muz yerlestirin.

Minik lahmacunlarf?] Kiyma, rendelenmis sodan, domates ve biraz baharati karigtirip ekmek dilimlerinin izerine
sirin ve firnda isitin. Ayranla servis edin.

Yumurtali ekmek([?] Yumurta, siit ve targini ¢irpin. Ekmek dilimlerini bu karisima batirin. Cok az yaglanmig tavada
kizartin.

Kolay borek[?] Bir yufkayi biraz yag ve suyla islatip arasina kavrulmus kiyma koyarak teflon tavada ince bir
bérek yapin. Cacikla birlikte servis edin.

Dip sos zamani[?] Yogurt, labne peyniri ve dereotuyla dip sos hazirlayip serit halinde dilimlediginiz havug ve
salataliklarla sunun.

Meyveli yogurt[?] Sade yogurtla minik minik dogradiginiz meyveleri karigtirin, biraz da pudra sekeri serpin.
Bunlarin yani sira meyve salatasi, meyveli kek, sebzeli omlet, ev yapimi pizza gibi secenekler de ¢ocuklarin
hosuna gidecektir.

Ayrica ceviz, badem, findik gibi kuru yemigleri, kuru Gzim ve kuru kayisi gibi kurutulmug meyveleri bir kapta
karigtirarak daima el altinda bulundurun.
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