
 

 

Sağlıklı Beslenme Çantası Hazırlanması 
 
 

Yeterli ve dengeli beslenme için dört temel besin grubundan her gün 
her öğünde tüketilmelidir. Bu dört temel besin grubu; Süt ve ürünleri 
grubu, et-yumurta – kurubaklagiller grubu, sebze ve meyve grubu ve 
ekmek ve tahıllar grubu olarak belirlenmiştir. 
 
Okula götürülen beslenme çantasının da aynı şekilde dört besin grubunda 
bulunan besinlerden seçilerek hazırlanması yeterli ve dengeli beslenmenin 
sağlanması için önemlidir. 
 
Beslenme çantasında sulu yemeklerin taşınması zordur. Bu nedenle kuru 
gıdalar yanında içecek en uygun seçimdir. Yeterli ve dengeli beslenmeyi 
sağlayan bir sandviçte haşlanmış yumurta, peynir, ızgara köfte,haşlanmış 
et-tavuk grubu besinlerinden seçilen herhangi bir besin yanında mevsime 
uygun, iyi yıkanmış, taze sebze ve meyveler bulunmalıdır. ( Domates, 
salatalık, marul, havuç, mandalina ,elma, üzüm, kiraz, erik gibi.) Bunların 
yanında beslenme çantasında fındık veya ceviz bulunması da çocuğun 
beslenmesini enerji, protein ve mineraller açısından destekler. İçecek 
olarak ise okul kantininden alınacak olan ayran veya sütün (veya varsa 
taze sıkılmış meyve suyu) tercih edilmesi sağlıklı bir seçim olacaktır. 
 
Ekmek arası sandviçe alternatif olarak 1-2 dilim börek beslenme çantasına 
konulabilir. Hazırlanan börek okul kantininden alınan süt veya ayran ile 
tüketilmelidir. Bu durumda beslenme çantasında bir tane de meyve veya 
sebze bulunması dört besin grubunun sağlanması açısından gereklidir. 
Sağlıklı bir beslenme çantası için, beslenme çantasının içinde bulunan 
besinler kadar temizliğine de dikkat edilmeli, çanta her gün 
temizlenmelidir. 

TATİLE GİRİYORUM,BESLENMEME DİKkAT EDİYORUM 

Sayın Veli, 

Okulumuzda Beslenme Dostu Okul Projesi kapsamında çalışmalar yapılmakta olup 

sizlerin de desteğinizi bekliyoruz. 

 



 

 

Çocuklar İçin Beslenme Önerileri 

 Birçok çocuk için en iyisi düzenli bir program ile beslenmesidir. 

 Yemek zamanı iyi bir aile zamanı olmalıdır. 

 Çocukların kendi besin seçimlerini yapmalarına izin verilmelidir. 

 Ara öğünler çocuğun sağlıklı beslenme planını seçmesine katkıda 

bulunurlar. 
 Çocukların bir öğünde veya bir günde değil, birkaç gün içinde 

tükettiklerinin toplam miktarı önemlidir. 
 Ana ve ara öğün zamanları çocuğunuzu sıkmayacak şekilde olduğunda 

beslenme alışkanlıkları da iyi yönde gelişir. 
 
 

 
 

 

 

       Kahvaltı yapmadan okula gelmiyorum. 

 

 Yeterli ve dengeli besleniyorum. 

 

Dişlerimi fırçalıyorum. 

              Yeterince meyve ve sebze tüketiyorum. 

 

              Ellerimi sabunla yıkıyorum. 

 

 

 


