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Sağlıklı Beslenmek ve İyi Hissetmek 
Hakkında Her Şey

Bugün Ne Yesem?



Dünyadaki herkesin 
yemesi ve içmesi gerekir.

Hey, Gus! Pikniğe 
gidiyoruz! Piknik 

yapmayı çok severim 
çünkü pikniklerde her 

zaman güzel yiyecekler 
olur. Nefis!



Benim sevdiğim 
şeyse parkta 

köpeğimizle koşmak 
Nellie. Koşmayı o da 

çok seviyor. 
Çok eğlenceli!





Bebekler, çocuklar ve yetişkinler günde pek çok kez 
acıkır ve susarlar. Sabah uyandığımızda genellikle 
acıkmış ve susamış oluruz. Kahvaltı saatinde vücudumuza 
giren yiyecek ve içecekler bizi doyurur ve kendimizi iyi 
hissettirir. Aynı zamanda gün içinde yapmak istediğimiz 
ve yapmak zorunda olduğumuz her şey için bize güç verir.

Kahvaltıda bir 
yumurta, tost, çilek yedim 
ve süt içtim! Şimdi bomba 
gibiyim ve parka gitmeye 

hazırım.

Az önce sütlü yulaf ezmesi ve 
bir portakal yedim. Şimdi kendimi güçlü 

hissediyorum! Markete ve pazara 
gitmeye hazırım!



Havuç Turp
Domates Lahana

Bezelye Lahana Bal  Kabağı

Hadi havuçları 

ve domatesleri 

toplayıp pikniğe 

götürelim. 

Pazardan da 
biraz salatalık 

ve biber 
alalım.



Yiyecek ve içeceklerimizi genellikle market, dükkân, 
bakkal ve pazardan satın alırız. Bazı insanlar bahçelerinde, 
bostanlarında ya da çiftliklerinde; bazılarıysa 
balkonlarındaki saksılarda sebze ve meyve yetiştirir. 

Bazen de lokantalarda, büfelerde veya kafelerde bir 
şeyler yiyip içeriz.

Bal  Kabağı
Kara lahana Karnabahar Sarı Kabak

Marul Soğan PatlıcSalatal

Kırm     B      er



Sürekli aynı şeyleri yersek sağlığımız bozulabilir ve kendimizi 
iyi hissetmeyiz. Bu yüzden her gün bol bol meyve ve sebze 
yemek gerekir. Balık, yumurta, tavuk, kırmızı et ya da peynir; 
fasulye, bezelye veya kuru yemiş yemek de önemlidir. 
Biraz esmer pirinç ya da tam tahıllı ekmek, tahıl veya makarna... 
Biraz süt ya da yoğurt... Ve biraz yağ ve tuz.






