Okulda Giinliik Alinan ve Okul Disinda Giinliik Alinmasi Gereken Besin Ogeleri Miktarlari

1.04 2026

Ckubda Alinan

1 50T
4ET
4 TAHIL
1 MEYVE

M-5,5Yag

Ckubda Alinan

180T
4ET

4 TAHIL

1 MEYVE

68,5 ¥az

Chulda Alnan

180T
4ET
ATAHIL
1 MEYVE

10-14 Yag

2507
1-2 TAHIL
-1 MEYVE

O-1ET
2-5 TAHIL
2507
1 SEEZE

1-2ET
E-ETAHIL

2507

1 SEEZE

COkulda Alinan

180T

1ET
2 SEEZE
I TAHIL

Ckulda Alinan

180T

1ET
2ZSEEZE
ATAHIL

Ckulda Ahnan

180T
1ET
2 SEEZE
ATAHIL

2.04 2026

Okul Disinda

2507
2-3ET
2-3 TAHIL
1-2 MEYVE

Okulda Alinan

1 KURUBAKLAGIL

LET
1 MEYWE
1 5EBZE
I TAHIL

Okul Disinda Okulda Alinan

ereken

2807
31 ET
2-6 TAHIL
2-3 MEYVE

4-ZET
B TAHIL

2-3 MEYVE

LET
1 MEYVE
1 5EBZE
ATAHIL

180T
1ET
1 MEYWVE
1 ZEEZE
ATAHIL

Chulda Alinan

3.04 2026

1 KURUBAKLAGIL

1 KURUBAKLAGIL

3507
Z-3ET
2-3 TAHIL
1 SEEZE
0-1 MEYWVE

Okul Disinda
reken
3507
J-4ET
2-E TAHIL
1 SEBZE
1-2 MEYWVE

4-ZET
E-ETAHIL
1-2 MEYVE

1 SEEZE

Oguinlerdeki tiiketilen ekmekler ve salata bardaki yiyecekler, hesaplamalara dahil degildir.

OP TMNL



Okulda Giinliik Alinan ve Okul Disinda Giinliik Alinmasi Gereken Besin Ogeleri Miktarlari

OP TMNL

6.04.2026 8.04.2026 9.04.2026 10.04.2026
Okulda Alinan Okul Disinda Okulda Alinan Okul Disinda Okulda Alinan Okul Diginda Okulda Alinan Okul Disinda Okulda Alinan Okul Disinda
Alinmasi Gereken Alinmasi Gereken Alinmasi Gereken Alinmasi Gereken Alinmasi Gereken
4-5,5 Yas 2s0T 1s0T 1s0T 2sUT 2s0T 1s0T 1s0T 2s0T 2s0T 1s0T
1ET 2-3ET 4 ET 2-3 TAHIL 2 SEBZE 3-4 ET 2ET 1-2 ET 2ET 1-2 ET
1 MEYVE 3-4 TAHIL 3 TAHIL 0-1 MEYVE 1 MEYVE 2-3 TAHIL 2 SEBZE 3-4 TAHIL 1 KURUBAKLAGIL 1-2 TAHIL
2 TAHIL 1-2 MEYVE 1 MEYVE 3 TAHIL 1-2 MEYVE 2 TAHIL 0-1 MEYVE 4 TAHIL 0-1 MEYVE
1 KURUBAKLAGIL 1 SEBZE 1 KURUBAKLAGIL 1 MEYVE 1 MEYVE 1 SEBZE
1 SEBZE
Okulda Alinan Okul Disinda Okulda Alinan Okul Disinda Okulda Alinan Okul Diginda Okulda Alinan Okul Disinda Okulda Alinan Okul Disinda
Alinmasi Gereken Alinmasi Gereken Alinmasi Gereken Alinmasi Gereken Alinmasi Gereken
6-9,5 Yas 2s0T 1s0T 1s0T 1-2 MEYVE 2s0T 1s0T 1s0T 2s0T 2s0T 1s0T
1ET 3-4 ET 4 ET O-1ET 2 SEBZE 4-5ET 2 ET 2-3 ET 2 ET 2-3 ET
1 MEYVE 3-7 TAHIL 3 TAHIL 3-7 TAHIL 1 MEYVE 2-6 TAHIL 2 SEBZE 3-7 TAHIL 1 KURUBAKLAGIL 1-5 TAHIL
3 TAHIL 1-2 MEYVE 1 MEYVE 2sUT 4 TAHIL 1-2 MEYVE 3 TAHIL 1-2 MEYVE 5 TAHIL 1-2 MEYVE
1 KURUBAKLAGIL 1 SEBZE 1 SEBZE 1 SEBZE 1 KURUBAKLAGIL 1 SEBZE 1 MEYVE 1 MEYVE 1 SEBZE
1 SEBZE
Okulda Alinan Okul Disinda Okulda Alinan Okul Disinda Okulda Alinan Okul Diginda Okulda Alinan Okul Disinda Okulda Alinan Okul Disinda
Alinmasi Gereken Alinmasi Gereken Alinmasi Gereken Alinmasi Gereken Alinmasi Gereken
10-14 Yas 2s0T 1s0T 1s0T 1-2 MEYVE 2s0T 1s0T 1s0T 2s0T 2s0T 1s0T
1ET 4-5ET 4 ET 1-2 ET 2 SEBZE 5-6 ET 2 ET 3-4 ET 2 ET 3-4 ET
1 MEYVE 7-9 TAHIL 3 TAHIL 7-9 TAHIL 1 MEYVE 6-8 TAHIL 2 SEBZE 7-9 TAHIL 1 KURUBAKLAGIL 5-7 TAHIL
3 TAHIL 1-2 MEYVE 1 MEYVE 2sUT 4 TAHIL 1-2 MEYVE 3 TAHIL 1-2 MEYVE 5 TAHIL 1-2 MEYVE
1 KURUBAKLAGIL 1 SEBZE 1 SEBZE 1 SEBZE 1 KURUBAKLAGIL 1 SEBZE 1 MEYVE 1 MEYVE 1 SEBZE
1 SEBZE

Oguinlerdeki tiiketilen ekmekler ve salata bardaki yiyecekler, hesaplamalara dahil degildir.



4-5,5 Yag

Okulda Alinan

3s0T
4ET
4 TAHIL
1 MEYVE
1 SEBZE

Okulda Alinan

13.04.2026

Okul Disinda
Alinmasi Gereken
1 SEBZE
1-2 TAHIL
0-1 MEYVE

Okul Disinda

Alinmasi Gereken

Okulda Giinliik Alinan ve Okul Disinda Giinliik Alinmasi Gereken Besin Ogeleri Miktarlari

Okulda Alinan

2suT
4ET
3 TAHIL
1 MEYVE

Okulda Alinan

14.04.2026
Okul Disinda
Alinmasi Gereken
1s0T
2-3 TAHIL
0-1 MEYVE
1 SEBZE

Okul Disinda
Alinmasi Gereken

OP TMNL

17.04.2026
Okulda Alinan Okul Disinda
Alinmasi Gereken
2s0T 1sUT
4ET 1-2 TAHIL
4 TAHIL 0-1 MEYVE
1 MEYVE 1 SEBZE

1 KURUBAKLAGIL

Okulda Alinan

Okul Disinda
Alinmasi Gereken

6-9,5 Yas

3s0T
4ET
5 TAHIL
1 MEYVE
1 SEBZE

Okulda Alinan

1-2 MEYVE
0-1ET
1-5 TAHIL
1 SEBZE

Okul Disinda

2suT
4ET
4 TAHIL
1 MEYVE

Okulda Alinan

1-2 MEYVE
0-1ET
2-6 TAHIL
1s0T
2 SEBZE

Okul Disinda

2sUT
4ET
4 TAHIL
1 MEYVE
1 KURUBAKLAGIL

Okulda Alinan

1-2 MEYVE
0-1ET
2-6 TAHIL
1s0T
2 SEBZE

Okul Disinda

10-14 Yas

3s0T
4ET
5 TAHIL
1 MEYVE
1 SEBZE

Alinmasi Gereken
1-2 MEYVE
1-2 ET
1-5 TAHIL
1 SEBZE

2sUT
4ET
4 TAHIL
1 MEYVE

Alinmasi Gereken
1-2 MEYVE
1-2 ET
6-8 TAHIL
1s0T
2 SEBZE

15.04.2026
Okulda Alinan Okul Diginda
Alinmasi Gereken
1s0T 2s0T
2 ET 1-2ET
2 SEBZE 2-3 TAHIL
3 TAHIL 0-1 MEYVE
1 MEYVE
1 KURUBAKLAGIL
Okulda Alinan Okul Diginda
Alinmasi Gereken
1s0T 2s0T
2 ET 2-3 ET
2 SEBZE 3-7 TAHIL
3 TAHIL 1-2 MEYVE
1 MEYVE
1 KURUBAKLAGIL
Okulda Alinan Okul Diginda
Alinmasi Gereken
1s0T 2s0T
2 ET 3-4 ET
2 SEBZE 7-9 TAHIL
3 TAHIL 1-2 MEYVE
1 MEYVE

1 KURUBAKLAGIL

16.04.2026
Okulda Alinan Okul Disinda
Alinmasi Gereken
2s0T 1s0T
1ET 2-3 ET
1 MEYVE 2-3 TAHIL
3 TAHIL 0-1 MEYVE
1 KURUBAKLAGIL 1 SEBZE
Okulda Alinan Okul Disinda
Alinmasi Gereken
2s0T 1s0T
1ET 3-4 ET
1 KURUBAKLAGIL 2-6 TAHIL
4 TAHIL 2 SEBZE
1 MEYVE 1-2 MEYVE
Okulda Alinan Okul Disinda
Alinmasi Gereken
2s0T 1s0T
1ET 4-5ET
1 KURUBAKLAGIL 6-8 TAHIL
4 TAHIL 2 SEBZE
1 MEYVE 1-2 MEYVE

2sUT
4ET
4 TAHIL
1 MEYVE
1 KURUBAKLAGIL

Alinmasi Gereken
1-2 MEYVE
1-2 ET
6-8 TAHIL
1s0T
2 SEBZE

Oguinlerdeki tiiketilen ekmekler ve salata bardaki yiyecekler, hesaplamalara dahil degildir.




Okulda Giinliik Alinan ve Okul Disinda Giinliik Alinmasi Gereken Besin Ogeleri Miktarlari

Okulda Alinan

22.04.2026
Okul Diginda

23.04.2026
Okulda Alinan Okul Diginda

OP TMNL

Okulda Alinan

24.04.2026
Okul Diginda

20.04.2026
Okulda Alinan Okul Disinda
Alinmasi Gereken
4-5,5 Yas 1s0T 2s0T
1ET 2-3 ET
1 MEYVE 2-3 TAHIL
1 SEBZE 0-1 MEYVE
3 TAHIL

1 KURUBAKLAGIL
Okulda Alinan

1s0T
1ET
1 MEYVE
2 SEBZE
4 TAHIL
1 KURUBAKLAGIL
‘ Okulda Alinan

10-14 Yas 1s0T
1ET
1 MEYVE
2 SEBZE
4TAHIL
1 KURUBAKLAGIL

Okul Diginda
Alinmasi Gereken
2sUT
3-4 ET
2-6 TAHIL
1-2 MEYVE

Okul Disinda
Alinmasi Gereken
2sUT
4-5ET
6-8 TAHIL
1-2 MEYVE

21.04.2026
Okulda Alinan Okul Disinda
Alinmasi Gereken
1s0T 2s0T
1ET 2-3 ET
1 MEYVE 2-3 TAHIL

1 SEBZE
3 TAHIL
1 KURUBAKLAGIL
Okulda Alinan

1sUT
1ET
1 MEYVE
1 SEBZE
4 TAHIL
1 KURUBAKLAGIL
Okulda Alinan

1s0T
1ET
1 MEYVE
1 SEBZE
4 TAHIL
1 KURUBAKLAGIL

0-1 MEYVE
1 SEBZE

Okul Diginda
Alinmasi Gereken
2s0T
3-4 ET
2-6 TAHIL
1-2 MEYVE
1 SEBZE

Okul Disinda
Alinmasi Gereken
2s0T
4-5 ET
6-8 TAHIL
1-2 MEYVE
1 SEBZE

1s0T
4ET
2 TAHIL
1 MEYVE
2 SEBZE

Okulda Alinan

10T
4ET
2 TAHIL
1 MEYVE
2 SEBZE

Okulda Alinan

1s0T
4ET
2 TAHIL
1 MEYVE
2 SEBZE

Alinmasi Gereken
2s0T
3-4 TAHIL
0-1 MEYVE

Okul Diginda
Alinmasi Gereken
1-2 MEYVE
O-1ET
4-8 TAHIL
2s0T

Okul Disinda
Alinmasi Gereken
1-2 MEYVE
1-2 ET
8-10 TAHIL
2s0T

Alinmasi Gereken

2suT
4ET
3 TAHIL
1 SEBZE

Okulda Alinan

2s0T
4ET
4 TAHIL
1 SEBZE

Okulda Alinan

2s0T

4ET
4 TAHIL
1 SEBZE

Alinmasi Gereken
1s0T
2-3 TAHIL
1-2 MEYVE

Okul Diginda
Alinmasi Gereken
2-3 MEYVE
O-1ET
2-6 TAHIL
1s0T
1 SEBZE

Okul Diginda
Alinmasi Gereken
2-3 MEYVE
1-2 ET
6-8 TAHIL
1s0T
1 SEBZE

Oguinlerdeki tiiketilen ekmekler ve salata bardaki yiyecekler, hesaplamalara dahil degildir.



4-5,5 Yas

6-9,5 Yas

Okulda Giinliik Alinan ve Okul Disinda Giinliik Alinmasi Gereken Besin Ogeleri Miktarlari

27.04.2026

Okulda Alinan

1s0T
1ET
1 MEYVE
2 SEBZE
3 TAHIL

Okulda Alinan

10T
1ET
1 MEYVE
2 SEBZE
4 TAHIL

Okulda Alinan

Okul Disinda
Alinmasi Gereken
2suT
2-3 ET
2-3 TAHIL
0-1 MEYVE

Okul Disinda
Alinmasi Gereken
2sUT
3-4 ET
2-6 TAHIL
1-2 MEYVE

Okul Diginda
Alinmasi Gereken

Okulda Alinan

3s0T
4ET
3 TAHIL
1 SEBZE
1 MEYVE

Okulda Alinan

3s0T
4 ET
3 TAHIL
1 SEBZE
1 MEYVE

Okulda Alinan

28.04.2026

Okul Disinda
Alinmasi Gereken
0-1 MEYVE
2-3 TAHIL

Okul Disinda
Alinmasi Gereken
1-2 MEYVE
0-1ET
3-7 TAHIL
1 SEBZE

Okul Disinda
Alinmasi Gereken

OP TMNL

10-14 Yas

1s0T
1ET
1 MEYVE
2 SEBZE
4 TAHIL

2s0T

4-5ET
6-8 TAHIL
1-2 MEYVE

3s0T
4ET
3 TAHIL
1 SEBZE
1 MEYVE

1-2 MEYVE
1-2 ET
7-9 TAHIL
1 SEBZE

29.04.2026
Okulda Alinan Okul Disinda
Alinmasi Gereken
2s0T 1 SEBZE
1 KURUBAKLAGIL 3-4 ET
1 MEYVE 1-2 TAHIL
4 TAHIL 1-2 MEYVE
10T
Okulda Alinan Okul Disinda
Alinmasi Gereken
2sUT 2 SEBZE
1 KURUBAKLAGIL 4-5 ET
1 MEYVE 2-6 TAHIL
5 TAHIL 1-2 MEYVE
1s0T
Okulda Alinan Okul Diginda
Alinmasi Gereken
2s0T 2 SEBZE
1 KURUBAKLAGIL 5-6 ET
1 MEYVE 5-7 TAHIL
5 TAHIL 1-2 MEYVE
1s0T

Oguinlerdeki tiiketilen ekmekler ve salata bardaki yiyecekler, hesaplamalara dahil degildir.

30.04.2026
Okulda Alinan Okul Disinda
Alinmasi Gereken
2sUT 1s0T
1ET 2-3 ET
1 KURUBAKLAGIL 1-2 TAHIL
1 SEBZE 1-2 MEYVE
4 TAHIL
Okulda Alinan Okul Disinda
Alinmasi Gereken
2s0T 1s0T
1ET 3-4 ET
1 KURUBAKLAGIL 1-5 TAHIL
1 SEBZE 2-3 MEYVE
5 TAHIL 1 SEBZE
Okulda Alinan Okul Disinda
Alinmasi Gereken
2sUT 1s0T
1ET 4-5ET
1 KURUBAKLAGIL 5-7 TAHIL
1 SEBZE 2-3 MEYVE
5 TAHIL 1 SEBZE



Besinlerin Ortalama Porsiyon Miktarlari
Besin Gruplari 1 porsiyon miktari
1 su bardagi siit veya ayran veya 1 kase yogut veya 1 dilim peynir
1 kofte kadar et veya 1 yumurta
1 ince dilim ekmek veya 2 yemek kasig1 pilav veya makarna veya 1 kase ¢orba
1 kiiciik tabak (4-5 yemek kasig1)

1 orta boy meyve

Yasa Gore Giinlik Tiiketilmesi Onerilen Besin Grubu Miktarlari
Besin Gruplari 4-5,5 YAS 6-9,5 YAS 10-14 YAS

MEYVE GRUBU

3 porsiyon
3-4 porsiyon
5-6 porsiyon
1 porsiyon

1-2 porsiyon

3 porsiyon
4-5 porsiyon
6-10 porsiyon
2 porsiyon

2-3 porsiyon

3 porsiyon

5-6 porsiyon
10-12 porsiyon
2 porsiyon

2-3 porsiyon




	Slayt 1
	Slayt 2
	Slayt 3
	Slayt 4
	Slayt 5
	Slayt 6

