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 Değerli Öğrencilerimiz, Saygıdeğer Velilerimiz ve Kıymetli Eğitimciler,

   Geleceğimizin teminatı olan çocuklarımızın sağlıklı bireyler olarak yetişmesi, eğitim
sürecinin ayrılmaz bir parçasıdır. Türkiye Yüzyılı vizyonuyla şekillenen Maarif
Modelimiz, bireylerin sadece akademik başarılarını değil, aynı zamanda bedensel,
zihinsel ve sosyal açıdan güçlü nesiller olarak yetişmelerini hedeflemektedir. Bu anlayış
doğrultusunda başlattığımız “Sağlıkla Büyü” projesi, çocuklarımızın sağlıklı yaşam
alışkanlıkları edinmesine katkı sağlamak ve onların bütüncül gelişimlerini desteklemek
amacıyla tasarlanmıştır.
Bu proje, çocuklarımızın fiziksel aktivite düzeylerini artırmayı, dengeli ve sağlıklı
beslenme alışkanlıklarını teşvik etmeyi ve aileleri bu süreçte aktif birer paydaş haline
getirmeyi hedeflemektedir. Türkiye Yüzyılı Maarif Modelinin bir yansıması olarak
Bursa gibi köklü tarihi ve güçlü altyapıya sahip öncü şehirlerimizden birinde başlatılan
bu girişim, bilimsel temellere dayalı ve katılımcı bir yaklaşımla ülkemiz genelinde
yaygınlaştırılabilecek bir model niteliği taşımaktadır.
Elinizdeki Sağlıkla Büyü Etkinlik Kitabı, çocuklarımızın sağlıklı gelişimlerini
desteklemek amacıyla hazırlanan somut bir rehberdir. Türkiye Yüzyılı Maarif
Modelinin temel ilkelerine uygun olarak hazırlanan bu kitap, öğrencilerimizin hem
eğlenerek hem öğrenerek sağlıklı alışkanlıklar kazanmalarını hedefleyen etkinliklerden
oluşmaktadır. Bu etkinliklerin, sınıf içinde uygulanabilir pratik çözümler sunmasının
yanı sıra ev ortamında da velilerimizin kolayca katkıda bulunabileceği bir yapıda
tasarlanmış olması, kitabı ayrıcalıklı kılmaktadır.
Eğitim, çocuklarımızın sadece akademik başarılarını değil, hayat boyu sağlıklı ve mutlu
bireyler olarak gelişimlerini de kapsamaktadır. Türkiye Yüzyılı Maarif Modeli
çerçevesinde hayata geçirilen “Sağlıkla Büyü” projesi, bu bütüncül anlayışı
desteklemekte ve çocuklarımızın sağlıklı nesiller olarak yetişmesine katkı sağlamayı
amaçlamaktadır. Bu süreçte emeği geçen tüm eğitimcilerimize, ailelerimize ve projenin
hazırlanmasında katkı sağlayan herkese teşekkür ediyorum.
Gelin, Türkiye Yüzyılı vizyonuyla bu projeyi hep birlikte daha ileriye taşıyalım ve
çocuklarımızın sağlıklı geleceği için güçlerimizi birleştirelim. Sağlıklı ve mutlu nesiller
için el ele…

Dr. Ahmet ALİREİSOĞLU
 İl Millî Eğitim Müdürü
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OKUL ÖNCESİ  

Malzemeler :

 Bu lezzetl� tar�f �ç�n evdek� bayat ekmekler
değerlend�r�l�r. 

2 yumurta
Rendelenm�ş kaşar peyn�r� 
D�l�mlenm�ş yeş�l kırmızı b�ber
 2 yemek kaşığı zeyt�nyağı 
kek�k 
�steğe bağlı olarak sucuk ya da kavrulmuşsun kıyma
koyulab�l�r

Yapılışı : 

Tüm malzemeler� b�r kapta karıştırıyoruz. D�l�mlenm�ş
ekmekler�n üzer�ne hazırladığımız karışımı  kaşıkla yayıp
fırın teps�s�ne d�z�yoruz. En son rendelenm�ş kaşarlarımızı
ekley�p fırına ver�yoruz. Kaşarlar kızarana fırından
alıyoruz. Tabağımızı hazırlıyoruz .Yanına domates
salatalık �le serv�s edeb�l�r�z. Af�yet olsun...

ANNE VE ÇOCUK KAHVALTI ETKİNLİĞİ
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 1      ”P�zza Ekmekler”



    Hazırlanışı :
Meyveler�m�z� yıkayalım. 1.

Yuvarlak b�r d�l�m portakal kes�p tabağın üst kısmına koyalım. Bu kış

güneş�m�z olacak. 

2.

Havuçtan uzun b�r şer�t kesel�m ve tabağın ortasına ağaç gövdes�

olacak şek�lde koyalım.

3.

K�v�y� �nce d�l�mler hal�nde kesel�m ve havuç gövdes�n�n üzer�ne ağaç

yaprakları g�b� yerleşt�rel�m.

4.

Mandal�nayı d�l�mlere ayıralım ve tabağın alt kısmına ç�çek yaprakları

g�b� yerleşt�rel�m. Ortalarına b�rkaç nar tanes� koyalım ve ç�çekler�m�z�

tamamlayalım.

5.

Tabağın üst kısmına nar taneler�n� serp�şt�rel�m. Bunlar gökyüzündek�

kar taneler�m�z olacak.

6.

Tabağını düzenled�kten sonra hayal gücünle süsle. 7.

Eller�ne sağlık, af�yetle ye :)8.

Malzemeler :

1 tane portakal (güneş)

1 tane mandal�na (ç�çek yaprakları)

1 avuç nar (kar taneler�)

1 tane k�v� (ağaç yaprakları)

1 tane havuç (ağaç gövdes�)
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RENKLİ TABAKLAR ATÖLYESİ

      2      “Kış Masalı Tabağı”

OKUL ÖNCESİ  



OKUL ÖNCESİ  

                                Konuşan Elma
Buradan çok uzaklarda b�r yerde b�r köy varmış.Bu köyde yaşayan çocukların heps� aynı
okula g�d�yormuş Okul, köyün en güzel yer�nde ağaçların �ç�ndeym�ş ama çocuklar sank�
bu güzell�ğ�n farkında değ�llerm�ş. Tüm çocuklar üzgün ve yorgun görünüyormuş. Hatta
okulun bahçes�nde bulunan kocaman b�r elma ağacını b�le fark etm�yorlarmış.Ama
İçler�nde  b�r çocuk varmış k� �şte o her gün o ağacın altında yorgunluğunu g�dermeye
çalışırmış. Merak ederm�ş ağacın üstündek� elmaları...

Y�ne  b�r gün çocuk elma ağacının altında d�nlen�rken ayaklarının d�b�ne pat d�ye b�r
elma düşmüş. Çocuk almış elmayı merakla bakmış elma öyle parlak öyle kırmızıymış k�
heyecanla tutuyormuş el�nde. Tam o sırada elmanın ses�n� duymuş. “hey sen!”  çocuk sağa
bakmış sola bakmış bana mı söylüyor acaba d�ye düşünmüş.
“ evet evet, sen had� ısır ben�, gör hed�yen�”.
Çocuk ne olduğunu anlamadan elmayı ısırmaya başlamış, ısırdıkça kütür kütür sesler
duymuş.Elmayı ısırmış,ısırmış,ısırmış derken önünde b�r kapı bel�rm�ş.
Önce kokular gelm�ş burnuna, mandal�na, elma portakal …
İçer�ye g�r�nce  yere bakmış. 

 Toprakda havuç, karnıbahar, göğe bakmış,ağaçta elma portakal. 
Tüm meyve ve sebzeler gözünün önündeym�ş.
Öyle mutlularmış k� hemen çocukla konuşmaya başlamışlar. 

“Çook uzun zamandır k�mse yüzümüze bakmıyordu. Ağaçlarda çürüyüp, toprakta er�y�p
g�d�yorduk. Ş�md� sen geld�n hep�m�z çok neşelend�k.” 
Sonra havuç g�rm�ş söze; “ ben� yersen gözler�n parlar, cam g�b� görürsün her şey�”.
Elma çıkmış oradan “ben� yersen parlar d�şler�n, ışıldır z�hn�n” dem�ş.

Portakal ve  mandal�na konuşmuş “ah ah b�z v�tam�n deposuyuz b�z, güçlü olur vücudun,
korkar kaçar  hastalıklar.”

Çocuk her b�r�n� d�kkatle d�nlerken,  bu m�s kokulu bahçede rüyada g�b� h�ssed�yormuş
kend�n�. Derken açılmış gözler� b�rden. Meğersem gerçekten rüyadaymış.  Uyanınca
hemen eve koşmuş , anneannes�ne  olanları anlatmış. Yarın beslenmeme elma ve havuç
götüreceğ�m dem�ş. 
Gerçekten o günden sonra çocuk her gün beslenmes�ne meyveler sebzeler koymuş. 
Onu gören arkadaşları önce anlam veremem�ş , ama sonra görmüşler heps� yüzündek�
neşey�, beden�ndek� enerj�y�, d�şler�n�n ve gözler�n�n parlaklığını . Ve gördükçe
çözmüşler değ�ş�m�n sırrını. 

Artık tüm  sınıf çantasında sağlıklı y�yecekler taşıyormuş. Hatta tüm okul….

BİR YUDUM MASAL
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      3      “Konuşan Elma”



OKUL ÖNCESİ  

MEYVE SEBZE AVI

Çocuklara oyun kurallarını açıklayın
"Bahçeye veya sınıfa bazı meyve ve sebzeler sakladık. Amacınız, onları
bulup sepete koymak." "Bulduğunuz her meyve veya sebze �ç�n sağlıklı
yaşamla �lg�l� kısa b�r b�lg� paylaşacağız."

Çocukları �k� veya daha fazla gruba ayırın.
Her grup, sırayla �puçlarını tak�p ederek veya arama yaparak meyve ve
sebzeler� bulab�l�r.

Hazır mısınız? Meyve Sebze Avı başlasın!" d�yerek çocukları aramaya
yönlend�r�n.
Bulunan her meyve veya sebzey� sepete koymalarını ve sıradak�
meyve/sebzey� aramalarını �stey�n. Her meyve/sebze bulunduktan
sonra, kısa b�r b�lg� paylaşın:
"Bu b�r havuç! Havuç, göz sağlığımız �ç�n çok faydalıdır."
"Bu b�r elma! Elma, güçlü b�r bağışıklık s�stem� �ç�n har�kadır."

  Oyunun Amacı:
Çocuklara meyve ve sebzeler� tanıtmak,
Sağlıklı beslenme farkındalığı kazandırmak,
İş b�rl�ğ� ve problem çözme becer�ler�n� gel�şt�rmek.

   Malzemeler:
Plast�k veya oyuncak meyve ve sebzeler (örneğ�n elma, havuç, muz,
domates, brokol� vb.).
Küçük �puçları �ç�n kartlar (�steğe bağlı).
Sepet veya kutu (bulunan meyve ve sebzeler� toplamak �ç�n)

Oyunun Yönerges� 
Sınıf �ç�nde veya okul bahçes�nde bel�rl� yerlere oyuncak meyve ve
sebzeler� saklayın. Kolaydan zora doğru farklı yerlere g�zleyeb�l�rs�n�z
(örneğ�n, masa altı, k�tap rafı, ağaç d�b�).

Meyve veya sebzen�n özell�kler�n� anlatan küçük kartlar hazırlayarak
saklandıkları yer hakkında �puçları bırakab�l�rs�n�z. 
Örneğ�n: "Kırmızı ve yuvarlağım, salataların en sev�len�y�m!" (Domates �ç�n).

9

4     ”Bul Bakalım”



OKUL ÖNCESİ  

         ARMUT
Çocukların en sevd�ğ�,
Sulu sulu yed�ğ�,
Yeş�l� var sarısı da 
Ortasında saklı
m�n�c�k çek�rdeğ�.

      PORTAKAL
D�l�m d�l�m y�yel�m,
Kend�m�ze gelel�m
Hastaolmak
�stemezsek
Portakalı sevel�m.

        ELMA
Kırmızı, yeş�l, sarı
Saymakla b�tmez yararı
Bol bol v�tam�n
Heps�n�n �ç�nde saklı.

 FINDIK
Tombul tombulcuk,
İç� katık, dışı kabuk.
K�l�tl� sandık açılsın,
Fındıklar saçılsın.
Hem besler, hem ısıtır,
Y�yel�m çıtır çıtır.

          MISIR
Püskülü var sarı sarı,
Sank� dedem�n sakalı.
Patlatır da yersen
Çıkar f�lm�n tadı

10

TEKERLEMELER

      5      “Eğlenel�m Öğrenel�m”



OKUL ÖNCESİ  11

HANGİ RENK HANGİ DUYGU?

      6      “Eğlenel�m Öğrenel�m”



OKUL ÖNCESİ  12

HANGİ RENK HANGİ DUYGU?

Her çocuk sırayla b�r kartı seçer Seçt�ğ� renkle �lg�l� b�r duygu, nesne veya durumu
anlatır. Örneğ�n, kırmızı kartı seçen b�r çocuk "Elma kırmızı, kırmızı ben� mutlu eder."

d�yeb�l�r.

      6      “Eğlenel�m Öğrenel�m”



OKUL ÖNCESİ  13

Kartları ç�zg�ler�nden kesel�m. Karıştıralım. Ters çev�rel�m. 
Kartların eş�n� bulup hang� mevs�mde yet�şt�ğ�n� söyleyel�m.

HAFIZA KARTLARI

      7      “Eğlenel�m Öğrenel�m”



İLKOKUL  

MİNİ ŞEFLER ATÖLYESİMİNİ ŞEFLER ATÖLYESİ

     1      “Sandv�ç Hazırlama”

Malzemeler :

• 2 d�l�m tam buğday ekmeğ�
• 2 d�l�m az tuzlu beyaz peyn�r veya kaşar peyn�r�
• 2-3 d�l�m domates
• 1-2 yaprak marul
• 1 çay kaşığı tereyağı veya labne peyn�r� (�steğe bağlı)
• 3-4 adet �nce doğranmış zeyt�n (�steğe bağlı)

    Hazırlık:
            

·Tam buğday ekmek d�l�mler�n�n b�r yüzüne �nce b�r tabaka tereyağı
veya labne sürel�m. Bu, ekmeğ� nemlend�r�r ve malzemeler�n kaymasını
önler.
Peyn�r ve Sebzeler� yerleşt�rel�m.
B�r d�l�m ekmeğ�n üzer�ne peyn�r koyalım.
Üzer�ne domates d�l�mler�n� ve marulu yerleşt�rel�m.
 Ekstra Lezzet Katab�l�r�z!  (İsteğe Bağlı)
İnce doğranmış zeyt�n ekleyerek lezzet� artırab�l�r�z.
D�ğer ekmek d�l�m�n� üzer�ne kapatalım.
Sandv�ç� kolay yen�leb�lmes� �ç�n ortadan �k�ye keseb�l�rs�n�z.
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MİNİ ŞEFLER ATÖLYESİ

Malzemeler:

• 1 adet normal domates (doğranmış)
• 1 küçük salatalık
• ½ havuç (�nce d�l�mlenm�ş veya rendelenm�ş)
• 3-4 yaprak marul
• 2 yemek kaşığı haşlanmış mısır
• 1 d�l�m az tuzlu beyaz peyn�r (küçük küpler hal�nde
kes�lm�ş)
• 1 tatlı kaşığı zeyt�nyağı
• 1 yemek kaşığı l�mon suyu
• B�r tutam tuz (�steğe bağlı)

Hazırlık:

• Marulu yıkayalım ve �r� parçalara ayıralım.
• Domatesler� d�led�ğ�m�z şek�lde doğrayalım.
• Salatalığı d�l�mleyel�m.
• Havuçları �nce d�l�mler veya rende şekl�nde hazırlayalım.
• Marul yapraklarını tabağın altına yerleşt�rel�m.
• Üzer�ne domates, salatalık, havuç ve haşlanmış mısırı sırayla koyalım.
• Peyn�r küpler�n� en üste koyalım.
• Küçük b�r kâsede zeyt�nyağı, l�mon suyu ve tuzu karıştıralım.
• Hazırladığınız sosu salatanın üzer�ne gezd�rel�m.Yanına b�r d�l�m tam
buğday ekmeğ� ekleyeb�l�rs�n�z.

İşte bu kadar!

AFİYE
T

AFİYE
T

OLSUN
!

OLSUN
!
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MİNİ ŞEFLER ATÖLYESİ

 2      “Salata Tabağı”

İLKOKUL



İLKOKUL

Görev Tablosu

A�lenle �le b�rl�kte sağlıklı b�r tar�f araştır.

B�r hafta boyunca, her gün b�r tar�f seçerek 
evde sağlıklı y�yecekler hazırla.

Y�yecekler�n hazırlanmasında a�lenden
destek al.
Hazırlık aşamasında çalışmalarınızın 
v�deosunu ve fotoğraflarını çekmey�
unutma
Çek�len fotoğraf ve v�deolardan b�r
sunum
 hazırla.(Örneğ�n: slaytlar, poster veya
 bas�t b�r v�deo kolaj.)
Hazırladığın y�yeceğ�n
faydalarını
 anlatan b�r met�n hazırla.
Bu har�ka çalışmayı sınıfta 
arkadaşlarına ve öğretmenler�ne
anlat.
Ş�md�den emeğ�ne sağlık :)

EVDE SAĞLIKLI ÖĞÜN GÖREVİ
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 3      “Görevler�m”



Oyunun Oynanışı:
·Çocuklar eş�t sayıda �k� takıma ayrılır.
·Her �k� takımdan b�r grup l�der� seç�l�r.
·1,5 l�trel�k Pet ş�şelere su doldurulur.
·Kovalar İk� ayrı konuma yerleşt�r�l�r.
·Grup l�derler� eller�ne aldıkları pet ş�şeler �le kovaların baş ucuna geçerek musluk
görev� üstlen�r.
·Her �k� takımdak� oyuncular kend� kovalarının d�ğer ucunda sıraya geçerler.
·Sıranın �lk başındak� öğrenc� kovanın üstüne eller�n� uzatır.
·Öğretmen�n komutu �le musluklar açılır.
·Her öğrenc� grup l�der�n�n yan� musluğun altında sırayla eller�n� yıkar.
·Oyun �k� takımın suyu b�tene kadar devam eder.
·Suyu tasarruflu kullanarak, fazla sayıda arkadaşının el�n� yıkayan oyunu kazanır.

               Oyunun Kuralları:
·Eller tam b�r şek�lde ıslanacak şek�lde yıkanmalıdır.
·Musluk görev�n� üstlenen takım l�der� arkadaşlarının eller�n� yıkarken, suyu boşa
harcamamaya özen göstermel�d�r.
·Su b�tene kadar sıralı öğrenc�ler tekrar sıraya g�rerek eller�n� yıkamaya devam etmel�d�r.
Not: Oyunun donunda kovalarda b�r�ken su okul bahçes�ndek� b�tk�lere dökülerek,
değerlend�r�leb�l�r.

İLKOKUL

“BİR YUDUM OYUN” 

Araç Gereçler:
· İk� adet 1,5 l�trel�k Pet ş�şe
· İk� adet 5 l�trel�k kova
· Su
Oyunun Amacı:
K�ş�sel bakım sağlanırken suyun boşa harcamaması konusunda çocuklarda
farkındalık oluşturmak.
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4      ”B�r Damla Yeter”



İLKOKUL

MEYVE VE SEBZE KULÜBÜ

Kulübün Amacı:
Çocuklara sağlıklı beslenme alışkanlıklarını kazandırmak.
Meyve ve sebzeler�n özell�kler�n� tanıtmak.
Çocukların tat alma duyularını gel�şt�rmek ve yen� tatları keşfetmeler�n�
sağlamak.
Okuldak� Sosyal Kulüp Faal�yet� olarak yada sınıf �ç� etk�nl�k olarak
yapılab�l�r.

Kulübün her hafta düzenl� olarak toplanacağı b�r gün ve saat bel�rley�n.
Tanıtılacak meyve veya sebzey� seç�n ve taze örnekler�n� tem�n ed�n.
Meyve/sebze hakkında b�lg� �çeren kısa b�r not hazırlayın:
Yet�şt�ğ� yer, bes�n değer�, sağlığa faydaları vb.
Tadım etk�nl�ğ� �ç�n her öğrenc�ye yetecek kadar meyve/sebze d�l�mler�
hazırlayın.

Tanıtılacak meyve/sebze hakkında kısa b�r
sunum yapın:
"Havuç, toprağın altında büyüyen tatlı b�r
sebzed�r."
"Göz sağlığı �ç�n çok faydalıdır çünkü
beta-karoten �çer�r."
"Genell�kle salatalarda, yemeklerde veya
ç�ğ olarak yen�r."

Çocuklardan meyve/sebzen�n f�z�ksel özell�kler�n� �ncelemeler�n�
�stey�n:
"Hang� renkte? Nasıl b�r kokusu var? Sert m� yumuşak mı?"
Meyve/sebzen�n dokusunu ve kokusunu deney�mlemeler�n�
sağlayın.Her öğrenc�ye küçük b�r d�l�m hazırladığınız meyve veya
sebzey� sunun.
Tadarken d�kkat etmeler� gerekenler� söyley�n:
"Tadı tatlı mı yoksa ekş� m�? Yumuşak mı yoksa çıtır mı?"
Tadım sırasında, h�ssett�kler�n� ve düşünceler�n� paylaşmalarını teşv�k
ed�n.
Meyve veya sebzeye da�r �lg�nç b�lg�ler paylaşın. 
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5      ”Sosyal Etk�nl�kler”



İLKOKUL

BİR YUDUM ETKİNLİK 

19

Etk�nl�k Adı: Bes�n P�ram�d�(Sanat-Türkçe-D�l)
Malzemeler: Büyük boy fon kartonu �le hazırlanmış bes�n p�ram�d� görsel�,4

bes�n grubundan görseller,yapıştırıcı
Uygulama: Çocuklar �le dengel� beslenme, dengel� beslenmen�n önem� ve

bes�n p�ram�d� hakkında konuştuktan sonra tahtaya kartondan hazırlanmış
olan büyük boy bes�n p�ram�d� yapıştırılır. Daha sonra torba �çer�s�ndek� 4

bes�n grubuna a�t görsellerden çocukların sıra �le çekmes� ve çekt�ğ� görsel�
uygun yere yapıştırması �sten�r. Etk�nl�k sırasında hang� y�yeceğ�n hang� bes�n

grubuna a�t olduğu tekrarlanır.

Etk�nl�k Adı: Meyve Sepet�(Oyun-Hareket)
Malzemeler: Her b�r�nden 2 ya da 3 kopya alınmış A5 ebatında meyve

görseller�
Uygulama: Çocuklar çember olurlar. Her çocuğun önüne b�r meyve kartı

konur .Daha sonra yönerge şu şek�lde ver�l�r: ’Elmalar ve muzlar yer
değ�şt�rs�n’ Söylenen meyve kartlarına sah�p çocuklar yer değ�şt�r�r. o sırada
çember�n ortasında yer alan ebe yer değ�şt�renlerden b�r�n�n yer�n� kapmaya

çalışır. Kaparsa ortada kalan k�ş� yen� ebe olur ve o yönerge ver�r.Meyve
sepet� dend�ğ�nde �se bütün öğrenc�ler yer değ�şt�r�r.

Etk�nl�k Adı: Ben Hang� Meyvey�m?(Drama)
Malzemeler: Çeş�tl� meyve res�mler�n�n olduğu kartlar

Uygulama: Çocuklar (sınıf mevcuduna göre) 2’şerl� ya da 3 ‘er l�
gruplara ayrılır.Her gruba �çer�s�nde meyve-sebze resm� olan

torbadan b�r tane seçmeler� �sten�r.Çekt�kler� meyve/sebzen�n adını
söylemeden �puçları �le canlandırma yaparak arkadaşlarının

meyve/sebzey� tahm�n etmeler� sağlanır.

 6      “Oyun-Drama- Sanat”



İLKOKUL

“KENDİ BAHÇENİ KUR” AKTİVİTESİ

   Amaç:
Çocukların doğayla bağ kurmalarını sağlamak,
B�tk� yet�şt�rme sürec� hakkında temel b�lg� kazandırmak,
Sabır ve sorumluluk duygularını gel�şt�rmek.

   Gerekl� Malzemeler:
Küçük saksılar veya ger�
dönüştürülmüş kaplar
(örneğ�n plast�k
bardaklar, yoğurt
kapları),

1.

Toprak (bahçe toprağı
veya saksı toprağı),

2.

Sebze veya ot tohumu
(nane, maydanoz,
fesleğen, marul vb.),

3.

Sulama �ç�n küçük b�r
sulama kabı veya sprey
ş�şes�,

4.

Et�ketler ve kalem
(saksıları tanımlamak �ç�n).

5.

Çocuklara, kend� küçük
bahçeler�n� kuracaklarını

ve bu bahçede sebze veya
ot yet�şt�recekler�n�

anlatın.
"Kend� eller�n�zle

büyüteceğ�n�z bu b�tk�ler,
hem doğayı anlamanızı hem

de sağlıklı beslenmeye
katkıda bulunmanızı

sağlayacak!" d�yerek onları
mot�ve ed�n.

Her çocuğa b�r saksı veya kap ver�n.
Saksının altına fazla suyun tahl�yes� �ç�n b�rkaç küçük del�k açın (varsa).
Saksıları �s�mlend�rmek �ç�n et�ketler ve kalemler dağıtın. Çocuklardan
saksılarına �s�mler�n� veya yet�şt�recekler� b�tk� türünü yazmalarını
�stey�n.
Saksıyı yaklaşık üçte �k� oranında toprakla doldurun.
Çocuklardan eller�yle toprağı düzleşt�rmeler�n� �stey�n.
Seçt�kler� tohumları toprağın üzer�ne yerleşt�r�n (örneğ�n, maydanoz
veya nane tohumu).
Tohumların üzer�n� �nce b�r toprak tabakasıyla kaplayın (yaklaşık 1 cm).

Çocuklardan her gün b�tk�ler�n� kontrol etmeler�n� ve toprağın kuruduğunu
fark ett�kler�nde haf�fçe sulamalarını �stey�n.
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 7      “Hob� Bahçes�”



İLKOKUL

 8      “Yoğurtlu Meyve Tabağı”

MİNİ ŞEFLER ATÖLYESİ

Malzemeler:

• 1 küçük kase süzme yoğurt veya doğal yoğurt
• 1 tatlı kaşığı bal veya pekmez
• ½ muz (d�l�mlenm�ş)
• 3-4 adet ç�lek (doğranmış) 
• 1 yemek kaşığı granola veya yulaf ezmes� (�steğe bağlı)
• 1 tatlı kaşığı �nce kıyılmış cev�z veya badem (�steğe bağlı)

Hazırlık:

Yoğurdu b�r kaseye alın ve �ç�ne bal veya pekmez ekleyerek karıştırın. 
      Bu, yoğurdun doğal tatlılığını artırır.

D�l�mlenm�ş muzları  (veya terc�h ett�ğ�n�z meyveler�) yoğurdun üzer�ne
güzelce yerleşt�rel�m.
B�sküv� veya yulaf ezmes� serp�şt�reb�l�rs�n�z.
İnce kıyılmış cev�z veya badem ekleyel�m.

                                                         

AFİYE
T

AFİYE
T

OLSUN
!

OLSUN
!
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MİNİ ŞEFLER ATÖLYESİ



İLKOKUL 31

Beslenme çarkını  �zl� ç�zg�lerden keserek çıkar.ortasına toplu �ğne
yardımıyla oku yerleşt�r. Okun döneb�ld�ğ�n� test et. 

Çarkı döndürdüğünde çıkan meyve ve sebzen�n �sm�n� söyle.
 Bu meyve ve sebzen�n b�r ses� olsa nasıl olurdu? Takl�t ederek

arkadaşlarına göster.
 İy� Eğlenceler:)

BESLENME ÇARKI

 9      “Yeteneğ�n� Konuştur”
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  Malzemeler:

 Su ş�şes� (cam, metal ya da ger� dönüştürüleb�l�r b�r plast�k
olab�l�r)
 Çıkartmalar (st�cker), renkl� bantlar, keçel� kalemler, boyalar
veya yapıştırıcı �le ekleneb�lecek süsler
İsted�ğ�n�z başka süsleme malzemeler�
Konsept bel�rley�n.

   Yapılışı :

Sağlık, doğa, suyun önem� ya da s�z� mutlu eden şeylerle �lg�l�
temalar bel�rley�n.
Süslemeye başlayın
 Malzemeler�n�z� kullanarak ş�şen�z d�led�ğ�n�z g�b� süsley�n.
Ş�şen�zde b�r mesaj veya slogan kullanab�l�rs�n�z. Örneğ�n
“Her Yudum Sağlık”
İş�n�z� tamamladıktan sonra sınıf arkadaşlarınıza göster�n ve
tasarımınızı anlatın.
Eğer �stersen�z hep b�rl�kte fotoğraf çek�leb�l�rs�n�z.

ORTAOKUL

“BİR YUDUM SAĞLIK” 

Sevg�l� Öğrenc�ler;
Bugün, sağlıklı b�r yaşam �ç�n su �çmen�n önem�n� öğren�rken
kend� su ş�şem�z� süsleyeceğ�z. Su �çmey� daha eğlencel� hale

get�rmek �ç�n hayd� yaratıcılığımızı konuşturalım. 

Unutm
ayın

!

Su
 �ç

me s
ağlığ

ınız 
�ç�

n ço
k ö

nem
l�!

 Her
 gün ya

nınızd
a ta

şıy
ara

k d
aha

fa
zla

 su
 �ç

mey
e ö

ze
n göst

er
�n!
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1      ”Kend� Su Ş�şen� Süsle”



ORTAOKUL

 2      “V�tam�n Bardakları”

SAĞLIKLI İÇECEKLER ATÖLYESİ

Malzemeler:

1 bardak yoğurt
1 portakal
1 çay kaşığı toz zencef�l
1 yemek kaşığı bal

Yapılışı:

B�r portakalın suyunu sıkıp �ç�ne yoğurdu azar
azar ekleyerek yoğun b�r karışım elde ed�yoruz. 

İçer�s�ne b�r tatlı kaşığı toz Zencef�l b�r yemek
kaşığı bal ekley�p �y�ce çırpıyoruz.

Üzer�ne tarçın ekley�p af�yetle �ç�yoruz. 

Kış aylarının C v�tam�n� deposu �çeceğ�m�z hazır.
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ORTAOKUL

SAĞLIKLI İÇECEKLER ATÖLYESİ

malzemeler 

1 parmak büyüklüğünde zencef�l
4-5 adet nane yaprakları 
2 adet çubuk tarçın 
1 adet Yeş�l Elma 
1 l�mon 
1 salatalık 
alab�ld�ğ�nce su 

Yapılışı 

yaklaşık 1 l�tre suyun �çer�s�nde malzemeler� koyup
kavanozun ağzını kapatıyoruz. Yaklaşık 1 saat
bekled�kten sonra �ç�me hazır.

Gün �ç�nde su �çmey�
zevkl� hale get�rmek �ç�n

farklı meyvelerle yen�
tatlar deneyeb�l�rs�n�z.
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 3     “Meyvel� Su Atölyes�”



ORTAOKUL

YEDİKLERİN ENERJİN OLUR

Tam Tahıllar
Tam tahıllar, vücuda 

yavaşça enerj� 
sağlayan kompleks

karbonh�dratlar �çer�r. 
Gün boyunca 

enerj�n�z� korur.
Muz

Muz, doğal şekerler ve
potasyum açısından
zeng�n olup enerj�

sev�yen�z� hızlıca artırır.

Kuruyem�şler 
(Badem, Cev�z, Fındık)

Prote�n, sağlıklı yağlar ve
l�f �çererek uzun süre tok
tutar ve enerj� ver�r.Cev�z,

omega-3 yağ as�tler�yle
beyn�n performansını artırır.

Yumurta
Yüksek kal�tel� prote�n

�çer�r ve kasların
onarılmasına yardımcı
olur.Kol�n �çer�ğ�yle
hafızayı güçlend�r�r.
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4     ”Bunları B�l�yor Musunuz?”



ORTAOKUL 27

TOPLULUK          PANOSU TOPLULUK          PANOSU 

Topluluk panosu, çocukların ve ebeveynler�n sağlıkla büyüme, sağlıklı
alışkanlıklar gel�şt�rme ve b�l�nçl� seç�mler yapma konusunda farkındalığını
artırmayı amaçlamaktadır. Sınıfınızda ve okulunuzda hatta a�len�zle b�rl�kte
ev�n�zde mutlaka hazırlayınız.

Pano �ç�n renkl� kartonlar, çıkartmalar, res�mler ve yazılar hazırlayın.

Panoda ana başlık olarak “Sağlıkla Büyüyoruz!”
�fades�n� 
büyük ve d�kkat çek�c� şek�lde yazın.
Sağlıklı tar�f öner�ler� yazmaları

Spor yaparken çek�lm�ş b�r fotoğraf eklemeler�

H�jyen alışkanlıklarını �fade eden res�mler ç�zmeler�
g�b� başlıklarla panonuzu çeş�tlend�reb�l�rs�n�z.

TOPLULUK PANOSU

5      ”Kend� Su Ş�şen� Süsle”



LİSE

Malzemeler:

1 bardak süt 
4 yemek kaşığı tah�n 
1 adet muz ve bal 
tarçın (terc�he göre)

 Yapılışı:

Sütümüzün İçer�s�nde 4 yemek kaşığı tah�n�m�z�
ekley�p �y�ce karıştırıyoruz. 

Ezd�ğ�m�z muzu bu karışıma �lave ed�yoruz. Şeker
oranı �ç�n İsteğe göre bal ekl�yoruz.Üzer�ne tarçın
ve  H�nd�stan cev�z�, parça fındıklarla süsley�p
�ç�me hazır hale get�r�yoruz.  

Af�yet olsun!
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SAĞLIKLI İÇECEKLER ATÖLYESİ

 1      “Besley�c� İçecek Atölyes�”



LİSE

KENDİ YEMEK ŞEFİN OL ATÖLYESİ

 Malzemeler

 4 adet yumurta K�ş� sayısına göre 
1 yemek kaşığı ev yapımı Toz tarhana 
tuz 
sıvı yağ 
üzer� �ç�n Karab�ber ,pul b�ber ve dereotu

Yapılışı 

 Tavaya b�r m�ktar sıvı yağımızı koyup ocağımızın altını kısık ateşte açıyoruz.
Yumurtaları der�n b�r kaba kırıp �ç�ne tuz �lave ed�p çırpıyoruz. Sonra Kızaran
yağımıza d�kkatl�ce tarhanamızı koyup  b�rkaç dak�ka kavuruyoruz.D�kkat et,
tarhanamız yanmasın.Tarhanamızın üzer�ne çırpılmış yumurtamızı döküp p�şene
kadar bekl�yoruz. Tavanın üzer�n� cam b�r kapakla kapatalım.Serv�s tabağına
alıp karab�ber kırmızı b�ber ve �nce doğranmış dereotlarını serp�yoruz. Af�yet
olsun :)
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 2      “V�tam�nl� Omlet”



LİSE

ENERJİ ATIŞTIRMALIKLARI HAZIRLAMA

   Malzemeler:

 2 su bardağı yulaf ezmes�
 ½ (yarım) su bardağı cev�z veya badem
 ¼ (çeyrek) su bardağı bal
 ¼ (çeyrek) su bardağı H�nd�stan cev�z� yağı
½ (yarım) su bardağı terc�h�ne göre kuru
meyve (kuru üzüm, kayısı vb.)   1 tatlı kaşığı
tarçın

   Yapılışı:

Yulaf kuruyem�ş ve tarçın� b�r kapta
karıştırın.

1.

Bal ve yağı ekleyerek �y�ce harmanlayın.2.
Karışımı teps�ye ve 180°C’de 15 20 dak�ka
kızartın.

3.

Fırından çıkarıp soğuduktan sonra kuru
meyve ekley�n.

4.

Enerj� dolu sınav dönem� �ç�n af�yet olsun! :)5.
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 3      “Ev Yapımı Granola Tar�f�”



LİSE

ENERJİ ATIŞTIRMALIKLARI HAZIRLAMA

Malzemeler :

1 su bardağı yulaf ezmes�
10 adet yumuşatılmış hurma
 ¼ (çeyrek) su bardağı badem veya cev�z
2 yemek kaşığı fıstık ezmes�
1 yemek kaşığı kakao tozu
2 yemek kaşığı H�nd�stan cev�z� (üzer�
�ç�n)

Yapılışı :

Hurmaları yumuşatın (üzer�ne kaynar olmayan
sıcak su koyarak 15-20 dk beklet�p suyunu
süzeb�l�rs�n�z).

1.

Hurmaları rondoda çek�n, ardından yulaf ve
kuruyem�şler� ekley�n.

2.

Karışıma fıstık ezmes� ve kakaoyu ekley�n ve
yoğurun.

3.

Küçük toplar yaparak H�nd�stan cev�z�ne bulayın.4.
Buzdolabına 1 saat beklett�kten sonra
tüketeb�l�rs�n.

5.

Enerj�n yüksek, odağın tam olsun, Af�yet olsun! :)6.
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4      ”Sağlıklı Enerj� Topları Tar�f�”



LİSE

YEDİKLERİN GELECEĞİNİ ŞEKİLLENDİRİR

Sağlıklı bes�nler bey�n fonks�yonlarınızı artırab�l�r! Örneğ�n, cev�z, badem ve somon g�b� omega-3 yağ as�tler� bakımından zeng�n y�yecekler hafızayı güçlend�r�r ve konsantrasyonu 
artırır.

Yüksek şekerl� y�yecekler enerj� sev�yen�z� hızla 
yükseltse de kısa sürede yorgun h�ssetmen�ze neden olur.

Renkl� sebzeler, farklı v�tam�n

 ve m�neraller �çer�r. 

Kırmızı b�ber C v�tam�n�, havuç �se

 beta-karoten açısından zeng�nd�r. 

Bu bes�nler bağışıklık s�stem�n�z� 

güçlend�r�r ve s�z� hastalıklara 
karşı korur.

Şekerl� �çecekler yer�ne su, taze sıkılmış meyve suları veya şekers�z b�tk� çaylarını terc�h ed�n.

Vücudunuzun %60’ı sudan oluşur.

Yeter�nce su �çmemek, enerj�

düşüklüğüne, baş ağrısına ve c�lt

kuruluğuna neden olab�l�r.

Kahvaltı, güne başlamanın en �y�
yoludur. Prote�n ve l�f açısından zeng�n

b�r kahvaltı, gün boyunca enerj�n�z�
yüksek tutar ve daha �y� odaklanmanızı

sağlar.

Bunları B�l�yor
Musunuz?
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5      ”Eğlenel�m Öğrenel�m”



LİSE
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Sabah Öğlen Akşam

SAĞLIKLI BESLENME TAKVİMİM  
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1 Hafta boyunca yed�ğ�n y�yecekler� tabloya yaz. Haftanın sonunda a�lenle ve
öğretmenler�nle b�rl�kte beslenme tablonu değerlend�r.

Ne kadar sağlıklı beslend�n? Neler� değ�şt�rmen gerekl�? Bu hafta kend�n� nasıl
h�ssett�n? 

sorularının ışığında yen� haftanı planlayab�l�rs�n.

6      ”Eğlenel�m Öğrenel�m”
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