Cocuklar icin Saglikli Kahvaltt Meniisii
Onerileri

Q Menii 1: Kahraman Omlet Tabagi
Sebzeli mini omlet (yumurta + ince dogranmis biber, havuc rendesi, az kasar)

Renkli sebze dilimleri (salatalik, domates, havug cubuklari)
Tam bugday ekmegi yildiz veya kalp seklinde kesilmis &
Yaninda: 1 bardak siit (J

P Cocuklara hitap etmek igin “Stiper Kahraman Omleti” diyerek sevdikleri kahramanlarin
isimleri ile kahvaltiyi eglenceli bir hale getirebilirsiniz.

& Menii 2: Mini Sandvig Kulesi
o Kigik ticgen seklinde kesilmis tam tahilli peynirli sandvigler
e Yaninda: 1 haslanmis yumurta lizerine gilen yiiz (zeytin + biber ile yapilabilir) @
e 3—4 adet zeytin ve birkac findik/ceviz
e icecek: Taze sikilmis portakal suyu ‘

P Cocuga “Kuleyi kim daha hizl bitirecek?” gibi eglenceli oyunlagtirma yapilabilir.

‘ Menii 3: Meyve Yogurt Fun
e Evyapimiyogurt (kiicik kase)
e Uzerine dogranmis cilek, muz, kivi
o 1 tath kasig yulaf ve azicik bal
e Yaninda: 1 dilim tam bugday ekmegi tzerine labne peynir siirilmus O

r Bu menliyi "Gokkusagr Yogurt” diye adlandirabilirsiniz. g



@ Menii 4: Yulafl Enerji Kahvaltisi
e Sitle pisirilmis yulaf lapasi
o Uzerine elma dilimleri, targin serpistirilmis
o Birkac tane kuru Gziim veya yaban mersini @
e Yaninda: Haslanmis yumurta + domates dilimleri

P Cocuga “Enerji Tabag1” olarak sunabilirsiniz %

% Menii 5: Avokado Riiyasi
e Tam bugday ekmegi Gizerine ezilmis avokado + lor peyniri
o Yaninda: Yildiz seklinde kesilmis haslanmis yumurta S
¢ Renkli biber cubuklari ve havug dilimleri

o 1 bardak kefir veya st D

833 Menii 6: Muzlu Smoothie + Atistirmalik Tabagi
e Smoothie: 1 bardak siit + 1 muz + 1 tath kasigi yulaf (blenderdan gecir)
e Yaninda kiiglik atistirmalik tabagi:
o Dilimlenmis elma &
o 2-3ceviz
o Kuguk peynir kupleri O
%P Bu meniiyl “Sihirli icecek ve Atistirmaliklar” diye tanitabilirsiniz ?;}
& Menii 7: Eglenceli Peynir Tabagi
e Farkli peynir gesitlerinden kiiglk kipler (beyaz peynir, kasar)
e Yaninda havug ve salatalik gubuklari

e Tam bugday ekmeginden hazirlanmis “mini pizza”: ekmegin lizerine domates plresi +
az kasar firnda 5 dk.

e 1 bardak ayran

P Cocuga “Kendi Pizzani Sen Yarat” seklinde sunabilirsin ]@



S ipuclan:

e Tabaklari renklendirmek igin sebze ve meyvelerden sekiller kesebilirsin (yildiz, kalp,
ay).

e Cocuklarinilgisini artirmak icin mentlere oyunlastirilmis isimler vermek cok ise yarar.

e Sekerli Grlinler yerine dogal tatlandiricilar (bal, hurma, muz) kullanilmal.



