
Dengeli menü planlama tablosu Adım: ....................................

Her öğündeki besin gruplarına ✓ koy. Gün boyunca kaç bardak su içeceğini de yaz: ……

Öğün Menü Tahıl Protein Süt ürünü Sebze-meyve

Kahvaltı

Ara öğün

Öğle

Ara öğün

Akşam
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