Saghk

“Saglikli Biiyiiyen Nesiller, Mutlu Yarinlar!”
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Degerli Ogrencilerimiz, Saygideger Velilerimiz ve Kiymetli Egitimciler,

Gelecegimizin teminati olan ¢ocuklarimizin saglikli bireyler olarak yetismesi, egitim
siirecinin ayrilmaz bir pargasidir. Tiirkiye Yilzyili vizyonuyla sekillenen Maarif
Modelimiz, bireylerin sadece akademik basarilarini degil, aym1 zamanda bedensel,
zihinsel ve sosyal acgidan giiclii nesiller olarak yetismelerini hedeflemektedir. Bu anlayis
dogrultusunda baslattigimiz “Saglikla Biiyi” projesi, ¢ocuklarimizin saglikli yagam
aligkanliklar1 edinmesine katki saglamak ve onlarin biitiinciil gelisimlerini desteklemek
amaciyla tasarlanmstir.

Bu proje, ¢ocuklarimizin fiziksel aktivite diizeylerini artirmayi, dengeli ve saglikh
beslenme aligkanliklarini tesvik etmeyi ve aileleri bu siirecte aktif birer paydas haline
getirmeyi hedeflemektedir. Tiirkiye Yiizyili Maarif Modelinin bir yansimasi olarak
Bursa gibi kokli tarihi ve giiglii altyapiya sahip Oncii sehirlerimizden birinde baslatilan
bu girisim, bilimsel temellere dayali ve katimci bir yaklagimla iilkemiz genelinde
yayginlastirilabilecek bir model niteligi tasimaktadir.

Elinizdeki Saglikla Buyii Etkinlik Kitabi, ¢ocuklarimizin saglikli gelisimlerini
desteklemek amaciyla hazirlanan somut bir rehberdir. Tirkiye Yiizyih Maarif
Modelinin temel ilkelerine uygun olarak hazirlanan bu kitap, 6grencilerimizin hem
eglenerek hem 6grenerek saglikli aliskanliklar kazanmalarini1 hedefleyen etkinliklerden
olusmaktadir. Bu etkinliklerin, sinif i¢inde uygulanabilir pratik ¢oziimler sunmasinin
yani sira ev ortaminda da velilerimizin kolayca katkida bulunabilecegi bir yapida
tasarlanmig olmasi, kitabi ayricalikli kilmaktadir.

Egitim, ¢gocuklarimizin sadece akademik basarilarini degil, hayat boyu saglikli ve mutlu
bireyler olarak gelisimlerini de kapsamaktadir. Turkiye Yilzyih Maarif Modeli
gercevesinde hayata gecirilen “Saglikla Biiyii” projesi, bu bitiinciill anlayisi
desteklemekte ve ¢ocuklarimizin saglikli nesiller olarak yetismesine katki saglamay1
amaglamaktadir. Bu siiregte emegi gecen tiim egitimcilerimize, ailelerimize ve projenin
hazirlanmasinda katki saglayan herkese tesekkiir ediyorum.

Gelin, Tirkiye Yizyili vizyonuyla bu projeyi hep birlikte daha ileriye tasiyalim ve
cocuklarimizin saglikli gelecegi igin giiclerimizi birlestirelim. Saglikli ve mutlu nesiller
igin el ele...
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Malzemeler :

Bu lezzetli tarif icin evdeki bayat ekmekler
degecrlendircilir.

. 2 yumurta

- Rendelenmis kasar peynici

. Dilimlenmis yesil kicmizi biber

. 2 yemek kasigi zeytinyag

. kekik

. istege bagli olarak sucuk ya da kavrulmussun kiyma

koyulabilir

Yapilese :

TUMm malzemelecri bir kapta kanisticiyoruz. Dilimlenmisg
ekmeklerin Uzerine hazicladigimiz kacisimi kasikla yayip
ficin tepsisine diziyoruz. En son rendelenmis kasarlacimizi
ekleyip firina veriyoruz. Kasarlar kizarana ficindan
aliyoruz. Tabagimzi hazicliyoruz .Yanina domates
salatalik ile servis edebiliriz. Afiyet olsun...
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Malzemeler :

1 tane portakal (gUunes)

1 tane mandalina (cicek yapraklar)
1 avug nar (kar taneleri)

1 tane kivi (agag yapraklac)

1 tane havug (agag¢ gdvdesi)

Haziclanes :
1.Meyvelerimizi yikayalim.

2.Yuvarlak bir dilim portakal kesip tabagin Ust kismina koyalim. Bu kis
gunesimiz olacak.

3.Havucgtan uvzun bir serit keselim ve tabagin ortasina agag gévdesi
olacak sekilde koyalim.

4.Kiviyi ince dilimler halinde keselim ve havug gdvdesinin Uzerine agag
yapraklar gibi yerlestirelim.

5.Mandalinayi dilimlere ayiralim ve tabagin alt kismina cicek yapraklan
gibi yecrlestirelim. Octalarina birkag nar tanesi koyalim ve giceklecrimizi
tamamlayalim.

6.Tabagin Ust kismina nar tanelecrini serpisticelim. Bunlar gbkyUzundeki
kar tanelerimiz olacak.

7.Tabagini duzenledikten sonra hayal gucunle sUsle.

8.Ellerine saglik, afiyetle ye :)
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Buradan cok uzaklarda bir yerde bir kOy varmis.Bu kdyde yasayan cocuklarnin hepsi ayni
okula gidiyormus Okul, kdyuUn en guzel yerinde agaclacin icindeymis ama cocuklar sanki
bu guzelligin farkinda degillermis. TUMm cocuklar UzgUn ve yorgun gécunUyormus. Hatta
okulun bahcesinde bulunan kocaman bir elma agacini bile fack etmiyorlacmis.Ama
iclerinde bir cocuk varmis ki iste 0 her gun 0 agdacin altinda yorgunlugunu gidermeye
calisicmis. Merak edermis agacin Ustundeki elmalaci...

Yine bir gun cocuk elma agacinin altinda dinlenicken ayaklarinin dibine pat diye bir
elma dusmuUs. Cocuk almis elmayr merakla bakmis elma Oyle parlak 6yle kicruziyris ki
heyecanla tutuyormus elinde. Tam O sirada elmanin sesini duymus. ‘hey sen!” ¢ocuk saga
bakmis sola bakmis bana mi sOylUyor acaba diye dUsUnmUs.

“evet evet, sen hadi 1sic beni, gbr hediyeni’.

Cocuk ne oldugunu anlamadan elmayi isicmaya baslamis, 1sicdikca kUtur kUtue sesler
duymus.Elmayi 1sicmis,isicmis,isicmis decken 6nunde bir kapi belirmis.

Once kokular gelmis burnuna, mandalina, elma portakal ..

iceriye girince yere bakmis.

Toprakda havug, karnibahar, gbge bakmis,agacta elma portakal.
TUMm meyve ve sebzeler gbézunUN BNUNJeymis.
Oyle mutlularmis ki hemen cocukla konusmaya baslamislar.

“Cook uzun zamandir kimse yUzumuize bakmiyordu. Agaclarda curUyUp, toprakta eriyip
gidiyorduk. Simdi sen geldin hepimiz cok neselendik.”

Sonra havug girmis sbze; “ beni yersen gbzlecrin pacrlar, cam gibi gorUrsUn her seyi'.
Elma cikmis oradan ‘beni yersen parlar dislerin, 1sildic zihnin® demis.

Portakal ve mandalina konusmus “ah ah biz vitamin deposuyuz biz, guclu olur vicudun,
korkar kacar hastaliklar.”

Cocuk her birini dikkatle dinlerken, bu mis kokulu bahgede rOyada gibi hissediyormus
kendini. Decken acilmis gbzleri birden. Megersem gecrcekten rUyadaymis. Uyaninca
hemen eve kosmus , anneannesine olanlan anlatmis. Yarnin beslenmeme elma ve havug
gb6turecegim demis.

Gercekten o gunden sonra cocuk her gun beslenmesine meyveler sebzeler koymus.
Onu giren arkadaslan 6nce anlam verememis , ama sonra gérmusler hepsi yuzundeki
neseyi, bedenindeki enecjiyi, dislerinin ve gbzlecrinin paclakligini . Ve gbrdukce
cOHzmusler degisimin sicein..

Actik tOm sinif cantasinda saglikl yiyecekler tasiyormus. Hatta tUm okul...
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Oyunun Amac::

. Cocuklara meyve ve sebzeleri tanitmak,

. Sagukli beslenme farkindaligr kazandicmak,

. is birligi ve problem ¢cbzme bececilecrini gelistirmek.

Malzemeler:

. Plastik veya oyuncak meyve ve sebzeler (6rnegin elma, havug, muz,
domates, brokoli vb.).

. KUGUK ipuclan icin kartlar (istege bagl).

. Sepet veya kutu (bulunan meyve ve sebzeleri toplamak icin)

Oyunun YOnergesi

Sinif icinde veya okul bahcesinde belirli yerlere oyuncak meyve ve
sebzeleri saklayin. Kolaydan zora dogru farkli yecrlere gizleyebilirsiniz
(6cnegin, masa alty, kitap rafi, agag dibi).

Meyve veya sebzenin Ozelliklerini anlatan kUQUk kartlar hazirlayacak
saklandiklar yer hakkinda ipuglarn birakabilicsiniz.
Ornegin: "Kicrizi ve yuvaclagim, salatalacin en sevileniyim!" (Domates icin).

Cocuklara oyun kurallacin aGiklayin

"Bahgeye veya sinifa bazi meyve ve sebzeler sakladik. Amaciniz, onlan
bulup sepete koymak." "Buldugunuz her meyve veya sebze icin saglikl
yasamla ilgili kisa bir bilgi paylasacagz."

Cocuklan iki veya daha fazla gruba ayicin.
Her grup, sicayla ipuclarini takip ederek veya arama yaparak meyve ve
sebzeleri bulabilir.

« Hazic misiniz? Meyve Sebze Awvi baslasin!" diyerek cocuklarn aramaya
yOnlendirin.

« Bulunan her meyve veya sebzeyi sepete koymalarini ve sicadaki
meyve/sebzeyi aramalacini isteyin. Her meyve/sebze bulunduktan
sonra, kisa bir bilgi paylasin:

« "Bu bir havug! Havucg, gbz sagugimiz icin cok faydalidic.”

« "Bu bir elmal Elma, gUCLU bir bagisiklik sistemi icin hacikadir."
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ELMA ARMUT PORTAKAL
Kicrizy, yesil, san cocuklarin en sevdidi, Dilim dilim yiyelim,
Saymakla bitmez yarari  Sulu sulu yedidi, Kendimize gelelim
8ol bol vitamin Yesili var sarisi da Hastaolmak
Hepsinin iginde sakLr. Ortasinda sakli istemezsek

Portakali sevelim.

minicCik cekirdegi.
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FINDIK

Tombul tombulcuk, MISIR

ici katik, disi kabuk. PUskULU var sacr sari,
Kilitli sandik acgilsin, Sanki dedemin sakali.
Findiklar sacilsin. Patlatic da yersen
Hem besler, hem isiticr, Cikar filmin tad

Yiyelim citic citic.
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Her cocuk sicayla bir karti secer Sectigi renkle ilgili bic duygu, nesne veya durumu
anlatir. Ocnegin, kicrmizi kart) segen bic cocuk "Elma kicmizi, kicrizi beni mutlu edec.”
diyebilir.

12




Y
® ~ Saglikla
\ s Buyu

(

(‘

n

o

grene

den kesel

|

m.

Kanisticalim. Ters cevicrel

evsimde yet

m.

ilecin

izgi

Kartlan ¢

im.

sOyleyel

stigini

rmMm

ini bulup hangi

Kartlarin eg
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Malzemeler :

- 2 dilim tam bugday ekmegi

- 2 dilim az tuzlu beyaz peynir veya kasar peynici

- 2-3 dilim domates

* 12 yaprak macrul

-1 cay kasig tereyadi veya labne peynirci (istege bagl)
- 3—4 adet ince dogranmis zeytin (istege bagli)

Ha2erlok:

. ‘Tam bugday ekmek dilimlerinin bir yUzUne ince bir tabaka tereyagd:
veya labne sucrelim. Bu, ekmegi nemlendiric ve malzemelecrin kaymasin
Onler.

. Peynir ve Sebzeleri yecrlestirelim.

. Bir dilim ekmegin Uzerine peynir koyalim.

. Uzerine domates dilimlerini ve marulu yecrlestirelim.

. Ekstra Lezzet Katabiliriz! (istege Bagli)

. iInce dogranmis zeytin ekleyecrek Llezzeti articabiliriz.

. Diger ekmek dilimini Uzerine kapatalim.

. Sandvici kolay yenilebilmesi icin ortadan ikiye kesebilirsiniz.
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Malzemeler:

* 1 adet normal domates (dogranmis)

* 1 kOcUk salatalik

* % havug (ince dilimlenmis veya rendelenmis)
* 3—-4 yaprak macrul

- 2 yemek kasigr haslanmis misic

- 1dilim az tuzlu beyaz peynir (kUGUk kUpler halinde
kesilmis)

-1 tatl kasigr zeytinyagdi

- 1 yemek kasigi Limon suyu

- Bir tutam tuz (istege bagli)

Ha2eirlok:

- Maculu yikayalim ve iri parcalaca ayicalim.
- Domatesleri diledigimiz sekilde dograyalim.
- Salataligs dilimleyelim.

* Havucglacn ince dilimler veya rende seklinde haziclayalim.

- Macul yapraklarini tabagin altina yeclestirelim.

- Uzerine domates, salatalik, havug ve haslanmis misici sicayla koyalim.
- Peynic kuplerini en Uste koyalim.

- KUgUkK bir kasede zeytinyags, Limon suyu ve tuzu kacisticalim.

- Hazirladiginiz sosu salatanin Uzerine gezdirelim.Yanina bir dilim tam

bugday ekmegi ekleyebilirsiniz.

o
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GOrev Tablosv

O Ailenle ile birlikte saglikli bir tacif arastic.

QO 8ir hafta boyunca, her gun bir tarif secerek
evde saglikli yiyecekler hazicla.

O Yiyeceklerin haziclanmasinda ailenden
destek al.

O Hazirlik asamasinda calismalacinizin
videosunu ve fotograflacini cekmeyi
unutma
Cekilen fotograf ve videolardan bir
sunuUM

QO haazirla(Ornegin: slaytlar, poster veya
basit bir video kolaj.)

Hazirladigin yiyecegin
faydalarini
anlatan bir metin hazirla.

O B8u harika calismayr sinifta

arkadaslarina ve 6gretmenlecrine

anlat.
QO simdiden emegine sadlik :)




la Yeter”

Arac Gerecgler:
- iki adet 1,5 litrelik Pet sise
- iki adet 5 litrelik kova
- Su
Oyunun AmacC::
Kisisel bakim saglanicken suyun bosa harcamamasi konusunda ¢gocuklarda
farkindalik olusturmak.
Oyunun Oynanis::
‘Cocuklar esit sayida iki takima aycilic.
‘Her iki takimdan bir grup Lideri secilir.
1,5 Llitrelik Pet siselere su doldurulur.
Kovalar iki ayr konuma yerlesticilic.
‘Grup lidecrleri ellerine aldiklan pet siseler ile kovalarin bas ucuna gecerek musluk
gOrevi Ustlenir.
‘Her iki takimdaki oyuncular kendi kovalarinin diger ucunda siraya gecerler.
Sicanin ilk basindaki 8grenci kovanin Ustune ellerini vzatir.
‘Odretmenin komutu ile musluklar agilir.
‘Her 8grenci grup Liderinin yani muslugun altinda sirayla ellecini yikar.
-Oyun iki takimin suyu bitene kadar devam eder.
‘Suyu tasarcuflu kullanacrak, fazla sayida arkadasinin elini yikayan oyunu kazanir.

Oyunun Kurallac.:

‘€Eller tam bir sekilde 1slanacak sekilde yikanmalidir.

‘Musluk gOrevini Ustlenen takim Lideri arkadaslarinin ellerini yikacrken, suyu bosa
harcamamaya 6zen gostermelidir.

‘Su bitene kadar sicali 6grenciler tekrar siraya girerek ellecini yikamaya devam etmelidir.
Not: Oyunun donunda kovalarda biriken su okul bahgesindeki bitkilere dOkuUlerek,
degerlendircilebilir.

+ 17
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KulubUN Amac:
. Cocuklara saglikli beslenme aliskanlLiklarini kazandicrmak.
. Meyve ve sebzelerin 6zelliklecrini tanitmak.
. Cocuklarin tat alma duyulacrini gelistirmek ve yeni tatlan kesfetmelecini
saglamak.
. Okuldaki Sosyal KulUp Faaliyeti olarak yada sinif ici etkinlik olarak
yapilabilir.

. Kulubun her hafta duzenli olarak toplanacag bir gun ve saat belirleyin.
. Tanitilacak meyve veya sebzeyi secin ve taze 6cneklecrini temin edin.
. Meyve/sebze hakkinda bilgi iceren kisa bic not hazirlayin:

e U o

. Yetistigi yer, besin degeri, sagliga faydalan vb.

. Tadim etkinligi icin her 6grenciye yetecek kadar meyve/sebze dilimleri
haziclayin.

Tanitilacak meyve/sebze hakkinda kisa bir
suUNnUM yapiIn:

"Havug, topragin altinda buyuyen tatl bir
sebzedir."

"G6z sagligi icin cok faydalidir cUNkU
beta—karoten icecric."

"Genellikle salatalarda, yemeklerde veya
Gig olarak yenir."

Cocuklardan meyve/sebzenin fiziksel 6zelliklecrini incelemelecrini
isteyin:

"Hangi renkte? Nasil bir kokusu var? Sect mi yumusak rmi?"
Meyve/sebzenin dokusunu ve kokusunu deneyimlemelerini
saglayin.Her 6grenciye kUgUk bir dilim hazirladiginiz meyve veya

sebzeyi sunun.

Tadarken dikkat etmeleri gerekenleri sOyleyin:

"Tad tatl mi yoksa eksi mi? Yumusak mi yoksa citic mi?"

Tadim sicasinda, hissettiklerini ve dusuncelerini paylasmalacini tesvik
edin.

Meyve veya sebzeye dair ilging bilgiler paylasin.

+18
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l/ €Etkinlik Adi: Besin Piramidi(Sanat-=Turkce-Dil)

Malzemeler: BUyUk boy fon kartonu ile hazirlanmis besin piramidi gbrseli,4 t
besin grubundan gobrseller,yapisticici

Vygulama: Cocuklar ile dengeli beslenme, dengeli beslenmenin 6nemi ve .

A

oz

(¢

. besin piramidi hakkinda konustuktan sonra tahtaya kartondan haziclanmis
\ olan bUyUk boy besin picamidi yapisticilic. Daha sonra torba icecrisindeki 4
\ besin grubuna ait gérsellerden cocuklarin sira ile cekmesi ve gektigi gbrseli
‘ uygun yere yapisticmasi istenic. Etkinlik sicasinda hangi yiyecegin hangi besin
grubuna ait oldugu tekrarlanir.

: ’I 7 €tkinlik Adi: Meyve Sepeti(Oyun—Hareket)

Malzemeler: Her birinden 2 ya da 3 kopya alinmis AS ebatinda meyve Ny
goOrselleci

Vygulama: Cocuklar cember olurlar. Her cocugun 6nune bir meyve karti .

\

=

konur .Daha sonra ydnerge su sekilde verilir: 'Elmalar ve muzlar yer
degistirsin' SOylenen meyve kartlarina sahip cocuklar yer degistirir. o sirada
cemberin ortasinda yer alan ebe yer degistirenlerden birinin yerini kapmaya
calisic. Kaparsa ortada kalan kisi yeni ebe olur ve o ydnerge vecrir.Meyve

sepeti dendiginde ise butun 8grenciler yer degistiric.
o V7,

7Z
0,. I’II’/

'I/ - N

Etkinlik Adi: Ben Hangi Meyveyim?(Drama) -
Malzemeler: Cesitli meyve resimlecrinin oldugu kacrtlar
Vygulama: Ccocuklar (sinrf mevcuduna gobre) 2'serli ya da 3 ‘er Li .
gruplara aynur.Her gruba icerisinde meyve—sebze resmi olan \
torbadan bir tane segmelecri istenir.Cektikleri meyve/sebzenin adini \
sOylemeden ipucglaci ile canlandirma yapacrak ackadaslacinin
o meyve/sebzeyi tahmin etmelecri saglanir. ’
&

“&
g I
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AMaG:

. Cocuklarin dogayla bag kurmalarini saglamak,

. Bitki yetistirme sUceci hakkinda temel bilgi kazandirmak,
. Sabir ve sorumluluk duygulacrini gelistirmek.

. Cocuklara, kendi kUgUk
bahcelerini kucacaklacini

ve bu bahgede sebze veya
ot yetistireceklerini

anlatin.

. "Kendi ellerinizle

Gerekli Malzemeler:
1.KUCUk saksilar veya geri
dONUstUCULMUS kaplar

(6cnegin plastik
bardaklar, yogurt
kaplar),

2.Toprak (bahge toprag
veya saksi topragds),

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

4.Sulama igin kUgUk bir
sulama kabi veya sprey
sisesi,

S5.Etiketler ve kalem
(saksilarm tanimlamak icin).

bUyUteceginiz bu bitkiler,
hem dogayr anlamanizi hem
de saglikli beslenmeye
katkida bulunmanizi
saglayacak!" diyerek onlan
motive edin.

. Her cocuga bir saksi veya kap vecin.

. Saksinin altina fazla suyun tahliyesi icin bickag kUQUk delik agin (varsa).

. Saksilan isimlendirmek icin etiketler ve kalemler dagitin. Cocuklardan
saksilarina isimlerini veya yetisticeceklecri bitki tOFONU yazmalacini
isteyin.

. Saksiyr yaklasik Ugte iki oraninda toprakla doldurun.

. Cocuklardan elleriyle topragi duzlestirmelerini isteyin.

. Sectikleri tohumlan topragin Uzerine yerlestirin (6cnegin, maydanoz
veya nane tohumu).

. Tohumlanin Uzerini ince bir toprak tabakasiyla kaplayin (yaklasik 1 cm).

Cocuklardan her gun bitkilerini kontrol etmelerini ve topragin kurudugunu
farck ettiklerinde hafifce sulamalarini isteyin.

+zo
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Malzemeler:

+ 1 kUQUk kase sUzme yogurt veya dogal yogurt

- 1 tatl kasig bal veya pekmez

* % muz (dilimlenmis)

- 3—-4 adet cilek (dogranmis)

- 1 yemek kasigr granola veya yulaf ezmesi (istege bagl)

- 1 tatl kasigr ince kiyilmis ceviz veya badem (istege bagli)

Ha2erlok:

. Yogurdu bir kaseye alin ve icine bal veya pekmez ekleyerek karisticin.
Bu, yogurdun dogal tatliigini acticic.

. Dilimlenmis muzlan (veya tecrcih ettiginiz meyveleri) yogurdun Uzecrine
guzelce yecrlestirelim.

. BiskOUvi veya yulaf ezmesi secpisticrebilirsiniz.

. ince kiyilmis ceviz veya badem ekleyelim.
‘ ﬁ
*®

21
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Cacrki dO6NAUFAVgUNIe cikan meyve ve sebzenin ismini sdyle.
Bu meyve ve sebzenin bir sesi olsa nasil olurdu? Taklit ederek
arkadaslarina gOster.
iyi Eglenceler:)

Beslenme cackini izli gizgilerden kesecrek Gikacr.ortasina toplu igne
yardimiyla oku yerlestic. Okun donebildigini test et.
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Sevagili 6§renc¥iter;
Bugun, saglikli bir yasam icin su icmenin 8nemini 8grenicken
kendi su sisemizi sUsleyecegiz. Su icmeyi daha eglenceli hale
getirmek icin haydi yaratnc:laéu:la konusturalim.

Malzemeler:

. Su sisesi (cam, metal ya da geri d6nuUstUrUlebilir bir plastik
olabilir)

. Gikartmalar (sticker), renkli bantlar, keceli kalemler, boyalar
veya yapisticici ile eklenebilecek sUsler

. Istediginiz baska sUsleme malzemeleri

. Konsept belirleyin.

Yapilise :

. Saglik, doga, suyun Hnemi ya da sizi mutlu eden seylecle ilgili
temalar belirleyin.

. SUslemeye baslayin

. Malzemelerinizi kullanarak siseniz dilediginiz gibi sUsleyin.

. Sisenizde bir mesaj veya slogan kullanabilirsiniz. Ornegin
“Her Yudum Saglik”

. Isinizi tamamladiktan sonra sinif arkadaslariniza gostecin ve
tasaciminizi anlatin.

. Eger isterseniz hep birlikte fotograf cekilebilirsiniz.
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Malzemeler:

1 bardak yogurt

1 portakal

1 cay kasig toz zencefil
1 yemek kasigi bal

Yapilese:

Bir portakalin suyunu sikip icine yogurdu azar
azar ekleyerek yogun bir karisim elde ediyoruz.

icerisine bir tatl kasi§r toz Zencefil bir yemek
kasigr bal ekleyip iyice cirpiyoruz.

Uzerine tarcin ekleyip afiyetle iciyoruz.

Kis aylacinin C vitamini deposu icecegimiz haazir.



malzemeler

. 1 parmak bOyUklUgUNde zencefil
. 4=5 adet nane yapraklac
. 2 adet gubuk tarcin

. 1adet Yesil Elma

. 1limon

. 1salatalik

. alabildigince su

Yapilise

yaklasik 1 litre suyun icerisinde malzemeleri koyup
kavanozun agzini kapatiyoruz. VYaklasik 1 saat
bekledikten sonra icime haair.

GUN icinde su icmeyi
zevkli hale getirmek icin
fackli meyvelecrle yeni
tatlar deneyebilirsiniz.
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Topluluk panosu, cocuklarnin ve ebeveynlerin saglikla buyUume, saglikli
aliskanliklar gelistirme ve bilingli segimler yapma konusunda fackindaligini
articmayr amaclamaktadir. Sinrfinizda ve okulunuzda hatta ailenizle birlikte
evinizde mutlaka haziclayiniz.

Pano icin renkli kartonlar, cikartmalar, cesimler ve yazilar haziclayin.

Panoda ana baslik olarak “Saglikla BUyUyoruz!"
ifadesini

bUyUk ve dikkat cekici sekilde yazin.

Saglikli tarif Onecrileri yazmalan

Spor yaparken cekilmis bir fotograf eklemelecri

NN N

Hijyen aliskanlLiklarini ifade eden resimler cizmelecri
gibi basliklarla panonuzu cesitlendirebilicsiniz.
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Malzemeler:

. 1 bardak suUt

. 4 yemek kasigr tahin
. 1adet muz ve bal

. tarcin (tercihe gbre)

Yapilise:

SUtuUMUzZUN icerisinde 4 yemek kasidr tahinimizi
ekleyip iyice kanistifiyoruz.

€zdigimiz muzu bu karisima ilave ediyoruz. Seker
orani icin istege gbre bal ekliyoruz.Uzerine tarcin
ve Hindistan cevizi, parca findiklarla sUsleyip
icime hazir hale getiriyoruz.

Afiyet olsun!
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Malzemeler

. 4 adet yumurta Kisi sayisina gore

1 yemek kasigr ev yapimi Toz tarhana

. tuz

SivI yag

. Uzeri icin Karabiber ,pul biber ve dereotu

Yapilese

Tavaya bir miktar sivi yagimizi koyup ocagimizin altini kisik ateste aciyoruz.
Yumucrtalan decin bir kaba kicip igine tuz ilave edip girpiyoruz. Sonra Kizaran
yagimiza dikkatlice tarhanamizi koyup birkag dakika kavuruyoruz.Dikkat et,
tarhanamiz yanmasin.Tachanamizin Uzecine gicpilmis yumuctamizi dokUp pisene
kadar bekliyoruz. Tavanin Uzerini Cam bir kapakla kapatalim.Servis tabagina
alip karabiber kirmizi biber ve ince dogranmis deceotlarini serpiyoruz. Afiyet
olsun )
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Malzemeler:

. 2 su bardag: yulaf ezmesi

. % (yarim) su bardagi ceviz veya badem

. % (ceyrek) su bardagi bal

. % (geyrek) su bardagi Hindistan cevizi yadi

. % (yarim) su bardag tercihine gbre kuru
meyve (kuru UzOm, kayisi vb.) 1 tatl kasigs
tarcin

Yapilise:

1.Yulaf kuruyemis ve tarcini bir kapta
kanisticin.

2.Bal ve yagdi ekleyerek iyice harmanlayin.

3.Karnisimi tepsiye ve 180°C'de 15 20 dakika
kizactin.

4.Ficindan cikarip soguduktan sonra kuru
meyve ekleyin.

5.Enerji dolu sinav dbnemi icin afiyet olsun! :)
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Malzemeler :

. 1su bardag! yulaf ezmesi

. 10 adet yumusatilmis hurma

% (ceyrek) su bardagr badem veya ceviz

2 yemek kasigr fistik ezmesi

1 yemek kasigi kakao tozu

. 2 yemek kasigr Hindistan cevizi (Uzecri
icin)

Yapilise :

1.Hurmalan yumusatin (Uzerine kaynar olmayan
sicak su koyarak 15-20 dk bekletip suyunu
sUzebilirsiniz).

2.Hurmalan rondoda gekin, ardindan yulaf ve
kuruyemislecri ekleyin.

3.Karisima fistik ezmesi ve kakaoyu ekleyin ve

yogurun.
4.KOgUk toplar yaparak Hindistan cevizine bulayin.
5.8uzdolabina 1 saat beklettikten sonra
tUketebilirsin.
6.Enerjin yUksek, odagin tam olsun, Afiyet olsun! :)
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Saglikl besinler beyin -Fonksiyonlanmz:
articabilicl Ornegin, Ceviz,
badem ve SOomon gibi
Omega-3 yag asitleri bakimindan
zengin yiyecekler hafizay,
9uclendirir ve konsantrasyonu
acticr,

YUksek sekerli Yiyecekler t
enerji seviyenizj hizla
YUkseltse de
kisa sUrede yorgun hissetMenize
neden olyr,

Seker; icecek
aze s:k:l.m:§ me

Kahvalti, gune baslamanin en iyi )
yoludur. Protein ve Lif acisindan fer'\g?m
bir kahvalti, gun boyunca enerjinizi
yUksek tutar ve daha iyi odaklanmaniz
saglar.

32



Y .
e . Saglikla
(\\ BUYU

Ogrenelim”

1 Hafta boyunca yedigin yiyecekleri tabloya yaz. Haftanin sonunda ailenle ve
o6gretmenlerinle birlikte beslenme tablonu degerlendir.
Ne kadar saglikls beslendin? Neleri degistirmen gerekli? Bu hafta kendini nasil
hissettin?
sorularinin 1siginda yeni haftani planlayabilirsin.

Sabah Oglen Aksam

Pazartesi

Sals

carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar
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