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Korkma, sönmez bu şafaklarda yüzen al sancak;  
Sönmeden yurdumun üstünde tüten en son ocak.  
O benim milletimin yldzdr, parlayacak;  
O benimdir, o benim milletimindir ancak.  
 

Çatma, kurban olaym, çehreni ey nazl hilâl! 
Kahraman rkma bir gül! Ne bu şiddet, bu celâl? 
Sana olmaz dökülen kanlarmz sonra helâl. 
Hakkdr Hakk’a tapan milletimin istiklâl. 
 

Ben ezelden beridir hür yaşadm, hür yaşarm. 
Hangi çlgn bana zincir vuracakmş? Şaşarm! 
Kükremiş sel gibiyim, bendimi çiğner, aşarm. 
Yrtarm dağlar, enginlere sğmam, taşarm. 
 

Garbn âfâkn sarmşsa çelik zrhl duvar,  
Benim iman dolu göğsüm gibi serhaddim var. 
Ulusun, korkma! Nasl böyle bir iman boğar, 
Medeniyyet dediğin tek dişi kalmş canavar? 
 

Arkadaş, yurduma alçaklar uğratma sakn; 
Siper et gövdeni, dursun bu hayâszca akn. 
Doğacaktr sana va’dettiği günler Hakk’n; 
Kim bilir, belki yarn, belki yarndan da yakn  

 

 

Bastğn yerleri toprak diyerek geçme, tan:  
Düşün altndaki binlerce kefensiz yatan. 
Sen şehit oğlusun, incitme, yazktr, atan: 
Verme, dünyalar alsan da bu cennet vatan. 
 

Kim bu cennet vatann uğruna olmaz ki feda? 
Şüheda fşkracak toprağ sksan, şüheda! 
Cân, cânân, bütün varm alsn da Huda, 
Etmesin tek vatanmdan beni dünyada cüda. 
 

Ruhumun senden İlâhî, şudur ancak emeli: 
Değmesin mabedimin göğsüne nâmahrem eli. 
Bu ezanlar -ki şehadetleri dinin temeli-  
Ebedî yurdumun üstünde benim inlemeli. 
 

O zaman vecd ile bin secde eder -varsa- taşm, 
Her cerîhamdan İlâhî, boşanp kanl yaşm, 
Fşkrr ruh- mücerret gibi yerden na’şm; 
O zaman yükselerek arşa değer belki başm. 
 

Dalgalan sen de şafaklar gibi ey şanl hilâl! 
Olsun artk dökülen kanlarmn hepsi helâl. 
Ebediyyen sana yok, rkma yok izmihlâl; 
Hakkdr hür yaşamş bayrağmn hürriyyet;  
Hakkdr Hakk’a tapan milletimin istiklâl! 

 
         Mehmet Âkif Ersoy 
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GENÇLİĞE HİTABE 

 

Ey Türk gençliği! Birinci vazifen, Türk istiklâlini, Türk Cumhuriyetini, 

ilelebet muhafaza ve müdafaa etmektir. 

Mevcudiyetinin ve istikbalinin yegâne temeli budur. Bu temel, senin en 

kymetli hazinendir. İstikbalde dahi, seni bu hazineden mahrum etmek 

isteyecek dâhilî ve hâricî bedhahlarn olacaktr. Bir gün, istiklâl ve cumhuriyeti 

müdafaa mecburiyetine düşersen, vazifeye atlmak için, içinde bulunacağn 

vaziyetin imkân ve şeraitini düşünmeyeceksin! Bu imkân ve şerait, çok 

namüsait bir mahiyette tezahür edebilir. İstiklâl ve cumhuriyetine kastedecek 

düşmanlar, bütün dünyada emsali görülmemiş bir galibiyetin mümessili 

olabilirler. Cebren ve hile ile aziz vatann bütün kaleleri zapt edilmiş, bütün 

tersanelerine girilmiş, bütün ordular dağtlmş ve memleketin her köşesi bilfiil 

işgal edilmiş olabilir. Bütün bu şeraitten daha elîm ve daha vahim olmak üzere, 

memleketin dâhilinde iktidara sahip olanlar gaflet ve dalâlet ve hattâ hyanet 

içinde bulunabilirler. Hattâ bu iktidar sahipleri şahsî menfaatlerini, 

müstevlîlerin siyasî emelleriyle tevhit edebilirler. Millet, fakr u zaruret içinde 

harap ve bîtap düşmüş olabilir. 

Ey Türk istikbalinin evlâd! İşte, bu ahval ve şerait içinde dahi vazifen, 

Türk istiklâl ve cumhuriyetini kurtarmaktr. Muhtaç olduğun kudret, 

damarlarndaki asil kanda mevcuttur. 

                       Mustafa Kemal Atatürk 
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İÇİNDEKİLER

Cevap Anahtarı

Görsel ve Genel Ağ Kaynakçası

Türk Dünyası Haritası

Türkiye’nin Mülki İdare Bölümleri ile 
Kara ve Deniz Komşuları Haritası

Kitabımızı Tanıyalım

1. Bölüm: Yemek Yemeye Hazırlanalım

2. Bölüm: Besinlerin Tazeliğini Ayırt Edelim

3. Bölüm: Yemek Sırasında Kurallara Uyalım

2. TEMA : SAĞLIKLI BESLENME BECERİLERİ

8

12

13

63

75

137

137

138

139

4. Bölüm: Sağlıklı Yemek Tabağı Oluşturalım 85

5. Bölüm: Yemek Sonrası Kurallara Uyalım 121



88

KİTABIMIZI TANIYALIM

Tema Adı
Bölüm

Numarası Bölüm AdıTema Numarası

Bölüm Adları

Tema  
Karekodu

Tema Özeti
Karekodu
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KİTABIMIZI TANIYALIM

Kitap Adı

Sayfa Numarası

Bölüm Adı
Öğrenme 

Adımı Simgesi Öğrenme AdımıYönerge

9
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KİTABIMIZI TANIYALIM

Hikâye paragraflarını ve motivasyon cümlelerini 
belirtir.

Etkinlik yönergelerini, oyun kurallarını ve dikkat 
edilecek adımları belirtir.

Üzerine düşüneceğimiz, tartışacağımız ve  
cevaplayacağımız soruları belirtir.

Tıklama ya da okutma yoluyla ulaşabileceğimiz 
dijital içerikleri (video, oyun, ses kaydı) belirtir.

Boyama ve çizim yapacağımız sanat etkinliklerini 
belirtir.

Kesme işlemi yapacağımız etkinlikleri belirtir.

Yapıştırma gibi el becerisi gerektiren görevleri 
belirtir.

KİTAPTA KULLANILAN SİMGELERİMİZ

‘‘

https://www.eba.gov.tr/c?q=EBA17242
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KİTABIMIZI TANIYALIM

HATIRLAYALIM

DEĞERLENDİRELİM

UYGULAYALIM

HAZIRLANALIM

ÖĞRENELİM

Daha önce öğrendiklerimizi 
hatırlayarak yeni 

öğreneceklerimiz için 
zihnimizi hazırlarız.

Konuyla ilgili günlük 
yaşamla bağlantı kurarak 
öğrenmeye hazırlanırız.

Konuya ilişkin yeni bilgileri 
öğrenir ve temel kavramları 

keşfederiz.

Öğrendiklerimizi etkinliklerle 
uygular, bilgimizi 

pekiştiririz.

Öğrendiklerimizi gözden 
geçirir, neyi, ne kadar 

öğrendiğimizi fark ederiz.

ÖĞRENME ADIMLARIMIZ



SAĞLIKLI BESLENME 
BECERİLERİ

TEMA
2.

1. Bölüm
Yemek Yemeye Hazırlanalım

2. Bölüm 
Besinlerin Tazeliğini Ayırt Edelim

3. Bölüm 
Yemek Sırasında Kurallara Uyalım

2. Tema

12

4. Bölüm 
Sağlıklı Yemek Tabağı Oluşturalım

5. Bölüm 
Yemek Sonrası Kurallara Uyalım

2. Tema özeti

https://www.eba.gov.tr/c?q=U22511_1476e287

https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=e1e29f253dd48265e292e04539cd508b&resourceType=1&resourceLocation=2


1. BÖLÜM
YEMEK YEMEYE HAZIRLANALIM

13



SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

14

Efe sulu boya yaparken ellerine boya bulaştı. Efe’ye yardımcı olalım. 
Ellerimizi nasıl yıkadığımızı gösterelim.

HATIRLAYALIM
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YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

HAZIRLANALIM

Efe yemek yiyecek ancak elleri kirli. Efe’nin ne yapması gerektiğini 
konuşalım.



SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

16

ÖĞRENELİM

Yemek yemeden önce ne yapmamız gerektiğini öğrenelim.

Gün içinde ellerimiz kirlenebilir. Kirli ellerle yemek yemek
sağlığımız için tehlikeli olabilir. Bu yüzden yemek yemeden 
önce ellerimizi yıkamalıyız.
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YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

ÖĞRENELİM

Görseli inceleyelim. Sorular hakkında konuşalım.

Ali ve Ayşe sence yemek 
yemeye hazır mı?

Ali sofraya oturmadan 
önce ne yapmalı?

Ali neden sofraya 
oturmaya hazır değil?

Yemek yemeden önce 
ellerimizi yıkamak neden 

önemlidir?



SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

18

UYGULAYALIM

Yemek yemeden önce yapılması gereken davranışları işaretleyelim.
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YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

UYGULAYALIM

Yemek yemeden önce ne yapmamız gerektiğini söyleyelim.



SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

20

DEĞERLENDİRELİM

Bir hafta boyunca yemek yemeden önce ellerimizi yıkayıp 
yıkamadığımızı işaretleyelim.

GÜN YIKADIM YIKAMADIM

PAZARTESİ

SALI

ÇARŞAMBA

PERŞEMBE

CUMA

HAFTALIK EL YIKAMA TAKİBİM
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YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

HATIRLAYALIM

Her sırada bulunan yiyecek veya içeceği bulalım ve altlarındaki 
kutucuğu işaretleyelim.



SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

22

HAZIRLANALIM

Görseli inceleyelim. Yemek yerken masada neler olduğunu konuşalım.
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YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

ÖĞRENELİM

Çatal Kaşık

Peçete Tabak

Bardak Kase

Yemek yerken kullanılan malzemeleri öğrenelim.



SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

24

UYGULAYALIM

Emre makarna yemek istiyor. Tabağı bulalım ve altındaki kutucuğu 
işaretleyelim.
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YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

UYGULAYALIM

Hasan çorba içmek istiyor. Kaşığı bulalım ve altındaki kutucuğu 
işaretleyelim.



SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

26

UYGULAYALIM

Feyza köfte yemek istiyor. Çatalı bulalım ve altındaki kutucuğu 
işaretleyelim.
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YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

UYGULAYALIM

Yaren su içmek istiyor. Bardağı bulalım ve altındaki kutucuğu 
işaretleyelim.



SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

28

UYGULAYALIM

Seher ağzını silmek istiyor. Peçeteyi bulalım ve altındaki kutucuğu 
işaretleyelim.



29

YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

UYGULAYALIM

Yemek yerken kullanılan malzemeleri boyayalım. İsimlerini 
söyleyelim.



SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

30

DEĞERLENDİRELİM

Yemek yerken kullanılan araç gereçleri bulalım. Yuvarlak içine 
alalım.



31

YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

HATIRLAYALIM

Yemek yerken kullanılan araç gereçleri örnekte verildiği gibi doğru 
görsellerle eşleştirelim.

Kase

Peçete

Çatal

Bardak

Kaşık

Tabak



SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

32

HAZIRLANALIM

Masada eksik olan araç gereçler hakkında konuşalım.
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YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

ÖĞRENELİM

Yemekte kullanılan araç gereçlerin masaya nasıl yerleştirildiğini 
öğrenelim.

Yemek için masada araç gereçlerin 
hazır olması gerekir. Araç gereçleri 

masaya bu şekilde yerleştiririz.



SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

34

ÖĞRENELİM

Yemekte kullanılan araç gereçlerin masaya nasıl yerleştirildiğini 
öğrenelim.

Tabağı masaya 
koyalım.1
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YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

ÖĞRENELİM

Yemekte kullanılan araç gereçlerin masaya nasıl yerleştirildiğini 
öğrenelim.

Çatalı masaya 
koyalım.2



SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

36

ÖĞRENELİM

Yemekte kullanılan araç gereçlerin masaya nasıl yerleştirildiğini 
öğrenelim.

Kaşığı masaya 
koyalım.3
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YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

ÖĞRENELİM

Yemekte kullanılan araç gereçlerin masaya nasıl yerleştirildiğini 
öğrenelim.

Peçeteyi masaya 
koyalım.4



SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

38

ÖĞRENELİM

Yemekte kullanılan araç gereçlerin masaya nasıl yerleştirildiğini 
öğrenelim.

Bardağı masaya 
koyalım.5
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YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

ÖĞRENELİM

Yemekte kullanılan araç gereçleri inceleyelim. Araç gereçleri doğru 
gölgelerle çizerek eşleyelim.



SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

40

UYGULAYALIM

Yemekte kullanılan araç gereçlere göre masada eksik olanı bulalım 
ve yerine yerleştirelim.
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YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

UYGULAYALIM

Yemekte kullanılan araç gereçlere göre masada eksik olanı bulalım 
ve yerine yerleştirelim.



SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

42

UYGULAYALIM

Yemekte kullanılan araç gereçlere göre masada eksik olanı bulalım 
ve yerine yerleştirelim.



43

YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

UYGULAYALIM

Yemekte kullanılan araç gereçleri masaya yerleştirelim.



SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

44

Peçeteyi koydum.

Yemek yerken kullanılan araç gereçleri masaya yerleştirelim. 
Kontrol listesini işaretleyelim.

DEĞERLENDİRELİM

Tabağı koydum.

Kaşığı koydum.

Çatalı koydum.

Bardağı koydum.

YEMEK MASASI KONTROL LİSTESİ
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YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

DEĞERLENDİRELİM

Aşağıda yer alan görselleri keselim. Masaya yapıştıralım.

Performans Görevi Kontrol Listesi

PERFORMANS GÖREVİM

https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=455e23ca88d4a6966109632ae541512f&resourceType=1&resourceLocation=2


SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

46



47

YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

HATIRLAYALIM

Sınıftaki arkadaşlarımızla bir yuvarlak oluşturalım. Topu sırayla 
birbirimize verelim. Top bize gelene kadar bekleyelim.
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HAZIRLANALIM

Çocuklar neyi bekliyor? Görseller hakkında konuşalım.
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YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

ÖĞRENELİM

Yemeğimiz servis edilinceye kadar ne yapmamız gerektiğini 
konuşalım.

Evde, okulda ya da dışarıda yemek masasında otururken yemeğimiz 
gelene kadar beklemek doğru bir davranıştır. Bu davranış, hem 
bizim hem de çevremizdeki insanların rahatça yemek yemesine 
yardımcı olur.
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UYGULAYALIM

Aşağıdaki hikâyeyi okuyalım.

Ali okulun yemekhanesine girdi. Elinde tabldotuyla sıraya geçti ve 
sakin bir şekilde bekledi. Sırası gelince yemeğini aldı ve teşekkür 
etti. Ali beklemenin doğru bir davranış olduğunu biliyordu.  

‘‘
ALİ YEMEĞİNİ BEKLİYOR
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YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

UYGULAYALIM

Şimdi biz de yemekhaneye gidelim. Yemeğimiz servis edilinceye 
kadar bekleyelim.

Beklememize yardımcı olması için ‘Bekle’ kartını yanımıza alalım.

BEKLE

BEKLE
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YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

DEĞERLENDİRELİM

Bir hafta boyunca yemeğimiz servis edilinceye kadar beklediysek 
“EVET”i beklemediysek “HAYIR”ı işaretleyelim.

GÜN EVET HAYIR

PAZARTESİ

SALI

ÇARŞAMBA

PERŞEMBE

CUMA

HAFTALIK YEMEK BEKLEME ÇİZELGEM
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HATIRLAYALIM

Topu örtünün üstünde arkadaşımızla birlikte taşıyalım ve kutunun 
içine bırakalım.
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YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

HAZIRLANALIM

Verilen görsellerin ne olduğunu söyleyelim ve aynı olanları 
eşleştirelim.
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HAZIRLANALIM

Cengiz arkadaşlarına yiyecek ve içecek götürmek istiyor. Bunu 
nasıl taşıyabilir? Hangi araca ihtiyacı olduğunu konuşalım.

Yiyecekleri taşımak için 
hangi araca ihtiyacım 
olduğunu söyleyebilir 

misin?
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YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

ÖĞRENELİM

Yiyecek ve içecek servisini nasıl yapabileceğimizi öğrenelim.

Başkalarına yiyecek ve içecek verirken tepsi ve tabak gibi araç
gereçleri kullanabiliriz. Böylece yiyecek ve içecekleri dökmeden 
güvenle taşıyabiliriz.
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3

2

1

ÖĞRENELİM

Yiyecek ve içecek servisini nasıl yapabileceğimizi öğrenelim.

Tepsiyi iki elimizle tutarak 
masaya koyalım.

Servis edeceğimiz yiyecek 
ve içecekleri tepsinin 

içine düzenli bir şekilde 
yerleştirelim.

Tepsiyi iki elimizle tutarak 
kaldıralım.
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YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

ÖĞRENELİM

Yiyecek ve içecek servisini nasıl yapabileceğimizi öğrenelim.

6

5

4
Tepsiyi düz bir şekilde 

tutarak yürüyelim.

Tepsiyi servis etmek 
istediğimiz masaya 

koyalım.

Tepsinin içindeki yiyecek 
ve içecekleri vermek 

istediğimiz kişiye doğru 
uzatalım.
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Görselleri inceleyelim. Yiyecek içecek servisini uygun şekilde 
sıralayalım.

...... ...... ......

...... ...... ......

UYGULAYALIM
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YEMEK YEMEYE HAZIRLANMA

En çok puanı toplayan grup oyunu kazanır.

DEĞERLENDİRELİM

•	 Yemekte kullanılan araç 
gereçleri masaya koyma,

•	 Servis edilinceye kadar 
yemeği bekleme,

•	 Yiyecek ve içecek servisi 
yapma davranışlarını 
kazandırmak.

AMAÇLAR

SINIF İÇİ OYUN ZAMANI-PERFORMANS GÖREVİM

OYUNUN AŞAMALARI

•	 Oyuncak tabak, çatal, 
kaşık, bardak, peçete, 
yiyecek

•	 Tepsi
•	 Masa örtüsü
•	 Kağıttan masa 

numaraları

MATERYALLER

1 Masaları Kur
Öğrenciler gruplara ayrılır. Her gruba bir masa numarası verilir.
Masaların yanına bir sepet içinde çatal, kaşık, tabak, bardak, 
peçete gibi araç gereçler yerleştirilir. Gruplardan masalarını doğru 
şekilde kurmaları istenir. Doğru araçları doğru yerlere yerleştiren 
grup bir puan alır.

2 Bekleme Uygulaması
Oyunda “Yemek gelmeden önce herkes sessizce bekler.” kuralı 
uygulanır. Bekleyen grup bir puan alır.

3 Servis Görevi
Her grup sırayla başka bir masaya yiyecek ve içecek servisi yapar.
Uygun şekilde servis yapan grup puan kazanır.

Oyun Sonu ve Değerlendirme

Performans Görevi Dereceli Puanlama Anahtarı

https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=a65c69968f2ca4e2b32af32202a77e2b&resourceType=1&resourceLocation=2


SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

62

DEĞERLENDİRELİM

Evde ailemize yiyecek ve içecek servisi yapalım. Yiyecek ve içecek 
servisi yaparken ne kadar dikkatli olduğumuzu değerlendirelim.

ADIMLAR YAPTIM DİKKAT ETMEDİM

Tepsiyi iki elimle tutarak 
masaya koydum.

AİLE KATILIMLI GÖREV KONTROL LİSTESİ

Servis edeceğim yiyecek 
ve içecekleri tepsinin 

içine düzenli bir şekilde 
yerleştirdim.

Tepsiyi iki elimle tutarak 
kaldırdım.

Tepsiyi düz bir şekilde 
tutarak yürüdüm.

Tepsiyi servis etmek 
istediğim masaya 

koydum.

Tepsinin içindeki yiyecek 
ve içecekleri vermek 

istediğim kişiye doğru 
uzattım.



2. BÖLÜM
BESİNLERİN TAZELİĞİNİ 

AYIRT EDELİM

63
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HATIRLAYALIM

Yiyecekleri doğru tabağa örnekteki gibi eşleştirelim.

Yoğurt

Ekmek

Domates

Muz

Portakal
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BESİNLERİN TAZELİĞİNİ AYIRT ETME

HAZIRLANALIM

Görsellere bakalım ve soruyu cevaplayalım.

Hangi muzu yemek isterdin? 
Tercih ettiğin muzu neden 
tercih ettiğini söyleyebilir 
misin?
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ÖĞRENELİM

Bozulmuş yiyecekleri nasıl ayırt edebileceğimizi öğrenelim.

Yiyeceklerin görünüşü değiştiyse ve iyi kokmuyorsa onları
yememeliyiz. Bu yiyecekler bozulmuştur.
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BESİNLERİN TAZELİĞİNİ AYIRT ETME

ÖĞRENELİM

Bozulmuş yiyeceklerle ne yapmamız gerektiğini öğrenelim.

Bozulmuş yiyecekleri çöpe atmalıyız. Çünkü bu yiyecekleri
yemek sağlığımıza zarar verebilir.
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UYGULAYALIM

Bozulmuş yiyecekleri bulalım ve örnekteki gibi işaretleyelim.
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BESİNLERİN TAZELİĞİNİ AYIRT ETME

UYGULAYALIM

Ayşe elindeki torbayı çöpe atacak. O torbanın içinde neler var? 
Neden çöpe atıyor? Cevap verelim.
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UYGULAYALIM

Bozulmuş yiyecekleri bulalım ve çöp kutusuna taşıyalım.
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UYGULAYALIM

Verilen taze yiyecekleri boyayalım.
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UYGULAYALIM

Serdar, raftaki yiyeceklerden yemek için almak istiyor. Taze olan 
yiyecekleri seçip tabağa götürelim.

Taze yiyecekleri 
seçmeme yardımcı 
olabilir misin?
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BESİNLERİN TAZELİĞİNİ AYIRT ETME

UYGULAYALIM

AİLE KATILIMLI GÖREV 

Evimizde bulunan yiyecekleri 
kontrol edelim. Bozulmuş 

yiyecekler varsa çöpe atalım.
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DEĞERLENDİRELİM

Bozulmuş yiyecekleri çöp kutusuyla, bozulmamış yiyecekleri ise 
tabakla eşleyelim.

Besinlerin Tazeliğini Ayırt Etme Kontrol Listesi 

https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=7162b2af9295f0c719003b30ab59289a&resourceType=1&resourceLocation=2
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YEMEK SIRASINDA 

KURALLARA UYALIM
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HATIRLAYALIM

Yönergeleri görselleriyle eşleştirelim.

Su içelim.

Ellerimizi yıkayalım.

Yemek yiyelim.

Ağzımızı peçete ile 
silelim.
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YEMEK SIRASINDA KURALLARA UYMA

HAZIRLANALIM

Aşağıdaki görselleri inceleyelim. Yemek yerken hangi davranışların 
doğru olduğunu konuşalım.
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ÖĞRENELİM

Yemek sırasında uymamız gereken kuralları öğrenelim.

Yemeğimden küçük 
lokmalar alırım.

Yemeğimi çiğneyerek 
yutarım.

Ağzımda yemek 
varken konuşmam.

Yemeğimi ağzım 
kapalı yerim.

Yemeğini Toplumsal Kurallara Uygun Şekilde Yeme Videosu

https://ders.eba.gov.tr/ders/proxy/VCollabPlayer_v0.0.1064/index.html#/main/curriculumResource?resourceID=161d5dc691c3eadd840a8fc667c3f28a&resourceTypeID=3&loc=-1&showCurriculumPath=true
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YEMEK SIRASINDA KURALLARA UYMA

ÖĞRENELİM

Yemek sırasında uymamız gereken kuralları öğrenelim.

Tabağımdaki yemeği 
bitiririm.

Konuşmadan önce 
ağzımı peçete ile 

silerim.

Suyumu azar azar 
içerim.
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UYGULAYALIM

Yemek sırasında doğru olan davranışları bulalım ve işaretleyelim.
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YEMEK SIRASINDA KURALLARA UYMA

UYGULAYALIM

Yemeğimizi yiyelim. Yemek sırasında kurallara uygun davranalım.



SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

82

Yemeğimizi yiyelim. Yemek sırasında kurallara uyduysak        ,

uymadıysak         işaretleyelim.

Yemeğimi çiğneyerek 
yuttum.

Ağzımda yemek varken  
konuşmadım.

Yemeğimi ağzım 
kapalı yedim.

Yemeğimden küçük 
lokmalar aldım.

DEĞERLENDİRELİM
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YEMEK SIRASINDA KURALLARA UYMA

Yemeğimizi yiyelim. Yemek sırasında kurallara uyduysak        ,

uymadıysak         işaretleyelim.

Suyumu azar azar 
içtim.

DEĞERLENDİRELİM

Konuşmadan önce 
ağzımı peçete ile sildim.

Tabağımdaki yemekleri 
bitirdim.
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DEĞERLENDİRELİM

Yemeğimi ağzım kapalı 
yerim.

Yemek yerken sohbet 
ederim.

Ağzımda yemek varken 
konuşmam.

Tabağımdaki yemekleri 
bitirmem.

Yemek sırasında doğru olan davranışları bulalım ve işaretleyelim.

Yemek Sırasında Kurallara Uyma Gözlem Formu

https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=c927ba754644f7246cbccec9b0bda2bd&resourceType=1&resourceLocation=2
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SAĞLIKLI YEMEK TABAĞI 

OLUŞTURALIM
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Yiyecekleri ve içecekleri bulalım ve işaretleyelim.

HATIRLAYALIM
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SAĞLIKLI YEMEK TABAĞI OLUŞTURMA 

Aşağıdaki yiyecek ve içecekler hakkında konuşalım. Hangilerini 
çok tüketirsek kendimizi kötü hissederiz?

HAZIRLANALIM
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ÖĞRENELİM

Sağlıklı yiyecekleri öğrenelim.

Sağlıklı yiyecekler vücudumuz için iyi olan yiyeceklerdir. Bu 
yiyecekler vücudumuzun güçlü kalmasına yardımcı olur. Bu 
yiyecekleri sık sık yemeliyiz.
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SAĞLIKLI YEMEK TABAĞI OLUŞTURMA 

UYGULAYALIM

Sağlıklı yiyecekleri bulalım. Yuvarlak içine alalım.
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Sağlıklı yiyecekleri bulalım. Yuvarlak içine alalım.

UYGULAYALIM
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Aşağıdaki yiyecek ve içecek görsellerini keselim. Sağlıklı olan 
yiyecek ve içecekleri sayfa 93’te yer alan tabağa yapıştıralım.

DEĞERLENDİRELİM
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SAĞLIKLI YEMEK TABAĞI OLUŞTURMA 

91. sayfadan kestiğimiz yiyecek ve içeceklerden sağlıklı olanları 
tabağa yapıştıralım. 

DEĞERLENDİRELİM
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HATIRLAYALIM

Meyveleri kırmızıya, içecekleri maviye boyalım.
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SAĞLIKLI YEMEK TABAĞI OLUŞTURMA 

Bazı yiyecekler aynı daire içinde yer alıyor. Bunun nedeni ne 
olabilir? Konuşalım.

HAZIRLANALIM
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Sağlıklı yiyeceklerden oluşan besin gruplarını öğrenelim.

ÖĞRENELİM

Süt  Grubu

Et Grubu
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SAĞLIKLI YEMEK TABAĞI OLUŞTURMA 

Tahıl Grubu

Meyve Grubu

Sebze Grubu

Sağlıklı yiyeceklerden oluşan besin gruplarını öğrenelim.

ÖĞRENELİM
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Besin gruplarını istenen renge boyayalım.

UYGULAYALIM

Meyve Grubu-Turuncu Sebze Grubu-Yeşil Tahıl  Grubu-Sarı

Et Grubu-Kırmızı Süt Grubu-Mavi
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SAĞLIKLI YEMEK TABAĞI OLUŞTURMA 

Besin grubu adlarını, ait olduğu besin grubu görselleriyle eşleştirelim.

UYGULAYALIM

Süt Grubu

Meyve Grubu

Et Grubu



SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

100

UYGULAYALIM

Besin grubu adlarını, ait olduğu besin grubu görselleriyle eşleştirelim.

Süt Grubu

Sebze Grubu

Tahıl Grubu
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SAĞLIKLI YEMEK TABAĞI OLUŞTURMA 

Her besin grubuna ait olan doğru yiyeceği işaretleyelim.

DEĞERLENDİRELİM

Et Grubu

Sebze Grubu

Süt Grubu Meyve Grubu

Tahıl Grubu
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HATIRLAYALIM

Sağlıklı yiyeceklerin altındaki kutucuğu işaretleyelim.
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SAĞLIKLI YEMEK TABAĞI OLUŞTURMA 

HAZIRLANALIM

Aşağıdaki tabağı inceleyelim. Hangi taraftakileri yemek isterdin? 
Konuşalım.

Sence hangi tarafı yemek 
daha doğru olur?
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ÖĞRENELİM

Sağlıklı besinlerden oluşan tabağı inceleyelim.

Bu tabak sağlıklıdır. Çünkü içinde sebze, meyve, süt ürünü, et 
ve tahıl birlikte yer alır. Bu yiyeceklerin hepsi sağlıklıdır.

Ekmek

Domates

Elma

Peynir
Köfte
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SAĞLIKLI YEMEK TABAĞI OLUŞTURMA 

UYGULAYALIM

Sağlıklı besinlerden oluşan tabağın altındaki kutucuğu işaretleyelim.
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UYGULAYALIM

Tabakları inceleyelim. Her tabakta sağlıklı olmayan bir yiyecek 
var. Bulup yuvarlak içine alalım.
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SAĞLIKLI YEMEK TABAĞI OLUŞTURMA 

DEĞERLENDİRELİM

Sağlıklı besinlerden oluşan tabakları işaretleyelim.
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DEĞERLENDİRELİM

Sağlıklı besinlerden oluşan bir tabak hazırlayalım.
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SAĞLIKLI YEMEK TABAĞI OLUŞTURMA 

HATIRLAYALIM

Masada hangi yemekler var? Konuşalım.
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HAZIRLANALIM

Sorular hakkında konuşalım.

Sabah evden çıkmadan 
önce neler yiyorsunuz?

Okula geldiğinizde neler 
yiyorsunuz?

Akşam evde neler 
yiyorsunuz?
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SAĞLIKLI YEMEK TABAĞI OLUŞTURMA 

ÖĞRENELİM

Öğün ve ara öğün kavramlarını öğrenelim.

Günün belirli saatlerinde yediğimiz ana yemeklerdir. 
Üç öğün vardır.

Öğün nedir?

Ana yemekler arasında yediğimiz küçük atıştırmalıklardır. 
Bunlar meyve ve kuruyemiş olabilir.

Ara öğün nedir?

Sabah Kahvaltısı Öğle Yemeği Akşam Yemeği

Ar
a 

Öğ
ün

Ar
a 

Öğ
ün
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UYGULAYALIM

Ana öğünleri uygun öğün tabaklarıyla eşleştirelim.

Sabah Kahvaltısı Öğle Yemeği Akşam Yemeği
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SAĞLIKLI YEMEK TABAĞI OLUŞTURMA 

UYGULAYALIM

Ara öğünleri bulalım ve işaretleyelim.
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DEĞERLENDİRELİM

Sorulara uygun cevapları işaretleyelim.

Sabah 
kahvaltısında 
hangisini 
yeriz?

Öğle 
yemeğinde 
hangisini 
yeriz?

Akşam 
yemeğinde 
hangisini 
yeriz?

Ara öğünde 
hangisini 
yeriz?
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SAĞLIKLI YEMEK TABAĞI OLUŞTURMA 

HATIRLAYALIM

Bardakları bulalım. Maviye boyayalım.
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HAZIRLANALIM

Görseldeki çocuğun ne yaptığı hakkında konuşalım.
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SAĞLIKLI YEMEK TABAĞI OLUŞTURMA 

ÖĞRENELİM

Günlük içmemiz gereken su miktarını öğrenelim.

NE KADAR SU İÇELİM?
Günde 8 bardak su içmeliyiz.

Su içmek önemlidir. Her gün su içmeliyiz çünkü su,
vücudumuza iyi gelir.
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UYGULAYALIM

Günlük içmemiz gereken 8 bardak suyu boyayalım.

1 2

3 4

5 6

7 8
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SAĞLIKLI YEMEK TABAĞI OLUŞTURMA 

DEĞERLENDİRELİM

Günlük içmemiz gereken su kadar bardağı boyayalım.



SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ
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DEĞERLENDİRELİM

Verilen görsellerden günlük içmemiz gereken su miktarlarından 
doğru olanlar  için           işaretleyelim. Yanlış olanlar için      
işaretleyelim.

Sağlıklı Yemek Tabağı Hazırlama Kontrol Listesi

https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=39a5903d9b5b60445cb67e6cc88b225d&resourceType=1&resourceLocation=2


5. BÖLÜM
YEMEK SONRASI KURALLARA UYALIM

121
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HATIRLAYALIM

Yemek sırasında kurallara dikkat ederek yemeğimizi yiyelim. 
Uyguladığımız kuralları işaretleyelim.

Yemeğimi çiğneyerek yuttum. Ağzımda yemek varken  
konuşmadım.

Yemeğimi ağzım kapalı yedim. Yemeğimden küçük lokmalar 
aldım.
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YEMEK SONRASI KURALLARA UYMA

Suyumu azar azar içtim. Konuşmadan önce
ağzımı peçete ile sildim.

Tabağımdaki
yemekleri bitirdim.

HATIRLAYALIM

Yemek sırasında kurallara dikkat ederek yemeğimizi yiyelim. 
Uyguladığımız kuralları işaretleyelim.
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HAZIRLANALIM

Aşağıdaki görseli inceleyelim. Yemeğini bitiren çocuğun ne yaptığını 
konuşalım.
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YEMEK SONRASI KURALLARA UYMA

ÖĞRENELİM

Yemeğimizi bitirince ne yapmamız gerektiğini öğrenelim.

Yemeği bittiği hâlde yerinden kalkmıyor ve arkadaşlarıyla
birlikte oturuyor. Biz de yemeğimiz bitince arkadaşlarımızı 
beklemeliyiz.

Aşağıdaki fotoğrafta, yemeği bitmesine rağmen arkadaşlarını 
bekleyen bir çocuk var. Onu birlikte bulalım.
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UYGULAYALIM

Doğru davranışı işaretleyelim.
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YEMEK SONRASI KURALLARA UYMA

UYGULAYALIM

Görseli boyayalım. Masamıza yapıştıralım. Yemeğimiz bitince 
arkadaşlarımızı bekleyelim.

Ben yemekten sonra kurallara uyan 
bir çocuğum. Yemeğimi bitirdiğimde 
arkadaşlarımı beklemeliyim. Masada 

oturmaya devam etmeliyim.
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YEMEK SONRASI KURALLARA UYMA

DEĞERLENDİRELİM

Bir hafta boyunca yemeğimiz bitince arkadaşlarımızı bekleyip 
beklemediğimizi işaretleyelim.

GÜN BEKLEDİM BEKLEMEDİM

PAZARTESİ

SALI

ÇARŞAMBA

PERŞEMBE

CUMA
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HATIRLAYALIM

Yemek yemeden önce masamızı hazırlayalım. Kontrol listesini 
işaretleyelim.

Peçeteyi koydum.

Tabağı koydum.

Kaşığı koydum.

Çatalı koydum.

Bardağı koydum.

HAYIREVET
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YEMEK SONRASI KURALLARA UYMA

HAZIRLANALIM

Yemeğini bitiren çocuğu gösterelim. Bu çocuk ne yapıyor? Masadaki   
eşyaları nereye götürüyor olabilir? Konuşalım.
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ÖĞRENELİM

Yemeğimizi bitirince ne yapmamız gerektiğini öğrenelim.

Yemekten sonra uymamız gereken bazı kurallar vardır.
Bu kurallardan biri, 

yemeğimiz bitince masamızı toplamaktır.
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YEMEK SONRASI KURALLARA UYMA

ÖĞRENELİM

Masamızı nasıl toplayacağımızı öğrenelim.

1
Tabağımızı tepsiye koyalım.

2

Kaşığımızı tepsiye koyalım.

3

Çatalımızı tepsiye koyalım.
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Masamızı nasıl toplayacağımızı öğrenelim.

4

Bardağımızı tepsiye koyalım.

5

Tepsiyi belirtilen yere 
bırakalım.

6

Peçetemizi çöpe atalım.

ÖĞRENELİM
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YEMEK SONRASI KURALLARA UYMA

UYGULAYALIM

Aşağıdaki etkinliğin görevlerini uygulayalım.

•	 Herkes yemeğini bitirene 
kadar yerimizden 
kalkmayalım.

•	 Yemeğimiz bitince kendi 
yemek araç gereçlerimizi 
toplayalım.

KURALLAR

YEDİM, BEKLEDİM, TOPLADIM, KALKTIM

NELER YAPMALIYIZ?

•	 Plastik tabak, çatal, 
kaşık ve bardak

•	 Tepsi
•	 Peçete
•	 Çöp kovası

MALZEMELER

•	 Hazırlanan yiyecekleri ve içecekleri önümüze koyalım ve yiyormuş 
gibi yapalım.

•	 Yemeğimizi bitirince sırtımızı sandalyeye yaslayıp bekleyelim.
•	 Herkes yemeğini bitirince masadaki araç gereçleri toplayalım.
•	 Tepsileri belirtilen yere koyalım.
•	 Peçetelerimizi çöp kutusuna atalım.
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SAĞLIKLI YAŞAM VE GÜVENLİK BECERİLERİ

DEĞERLENDİRELİM

Yemeğimiz bittikten sonra masamızı toplayalım. Kontrol listesini 
işaretleyelim.

Tepsiyi belirtilen
yere koydum.

Tabağımı tepsiye 
koydum.

Kaşığımı tepsiye 
koydum.

Çatalımı tepsiye 
koydum.

Bardağımı tepsiye 
koydum.

HAYIREVET

Peçetemi çöpe
attım.
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CEVAP ANAHTARI

GÖRSEL VE GENEL AĞ KAYNAKÇASI

https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=2f66b9d152d3827fe66f9bbae24a52e0&resourceType=1&resourceLocation=2
https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=e1e29f253dd48265e292e04539cd508b&resourceType=1&resourceLocation=2
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