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SABAH KAHVALTISI HAZIRLARKEN DIKKAT
EDILECEKLER

Milli Egitim Bakanhg
Mesleki Egitim ve Ogretim Sisteminin Guglendirilmesi Projesi
Ankara 2006

Kahvaltida her giin sit, peynir, yumurtadan birinin mutlaka olmasi gerekir.

Kahvaltilik yiyecek olarak peynir, yumurta, recel-yag ve zeytin kullanilir.

Kahvaltida icecek yaninda bunlardan en az iki tanesinin verilmesi gerekir. Yumurta haftada iki kez
kullaniimahdir.

Kahvaltilik igecekler; cay, st ve taze sikilmis meyve suyudur. St haftada en az iki kez verilmelidir.

Recel-yag, kahvaltilik tek ¢esittir. Ayri ayri digtinilmemelidir.

Kahvaltida monotonlugu énlemek icin peynir; kasar, beyaz, tulum vb. olarak, zeytin; siyah, yesil, dolgulu olarak,
recel; visne, ¢ilek, kayisi vb. olarak veya bal, pekmez seklinde degistirilerek kullaniimaldir.

Ogle ve aksam yemeklerinin planlanmasinda agagidaki esaslara uyulmalidir:

Yemekler arasinda renk, sekil, kivam ve tat uyumuna dikkat edilmelidir.

Yemekler 1.grup, 2.grup, 3.grup olacak sekilde en az ¢ kap bulunmalidir.

Etli sebze yemeklerinin yaninda zeytinyagdl sebze yemekleri, dolmalarin yanina pilav vb. veriimemelidir.
Pilav, makarna, bérek yanina, tath verilmemelidir.

Zeytinyagli sebze yemekleri yanina salata ve giin icinde ayni gruptan benzer yemekler veriimemelidir.
Genellikle gorbalar aksam yemeklerinde, kuru baklagiller 6gle yemeklerinde kullaniimaldir.
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