FiDE OKULLARI ARALIK MENUSU

okullarn
SABAH Enerji OBLE Enerji iKiNDi Enerji
(kcal) (kcal) (kcal)
01.12.22 FIRINDA SEBZELi YUMURTALI EKSi MAYALI EKMEK 170 kcal | DOMATES CORBASI 47 kcal | UzUMLU KURABIYE 132 keal
Persembe | TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal _|MANTI 254 keal  |MEYVE 48 keal
FIRINDA BROKOLI 75 kcal
MERCIMEKLI MANTI 241 keal
YOGURT 98 kcal
HAVUC-TURP-KIRMIZI LAHANA SALATASI 68 kcal
02.12.22 KIYMALI MiNi PIDE 178 kcal |EZOGELIN CORBA 98 kcal  |KARISIK TOHUMLU GEVREK 160 kcal
Cuma MEYVE CAYI 4 kcal _ |ETLI MEVSIM TURLUSU 143 kcal _ |MEYVE 48 keal
BULGUR PILAVI 147 keal
FIRINLANMIS MEVSIM SEBZELERI-SOSLU 85 kcal
YOGURT 98 kcal
DEREOTLU NOHUTLU MARUL SALATASI 81 keal
05.12.22 HASLANMIS YUMURTA 65 kcal | NANELi YOGURT CORBASI 175 kcal | YULAFLI BALKABAGI TOPLARI 114 keal
Pazartesi BEYAZ PEYNIR - 20 gr 57 kcal | SOSLU FIRIN KOFTE 178 kcal | BITKi CAYI 0 kcal
TAZE KASAR - 20 gr 64 kcal | PEYNIRLI ERISTE 254 keal
SIYAH - YESIL ZEYTIN 90 kcal | VEGAN KOFTE 272 keal
HAVUC DILIMLERI 10 kcal | YOGURT 98 kcal
TAM BUGDAY EKMEGi 140 kcal | PATATES SALATASI 142 keal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal
06.12.22 DEREOTLU KASARLI POGACA 186 kcal |MERCIMEK CORBA 91 kcal | COREK OTLU NOHUT UNLU GALETA 125 kcal
Sali MEYVE CAYI 4 kcal _ [KIYMALI ISPANAK 131 kcal  |MEYVE 48 keal
SPAGETTI 204 keal
KIYMASIZ ISPANAK 115 keal
YOGURT 98 kecal
MEVSIM SALATASI 52 keal
07.12.22 FIRINDA PATATESLI KALEM BOREGI 183 kcal | ZENCEFiILLi HAVUG GORBASI 55 kcal  |MEYVELI YULAFLI MUFFIN 193 keal
Carsamba | MEYVE CAYI 4 kecal  |MITITE KOFTE PURELI 240 kcal _|BITKi CAYI 0 kcal
SEBZELI KUSKUS 176 kcal
FALAFEL 280 kcal
YOGURT 98 kcal
KINOALI PORTAKALLI MARUL SALATASI 79 kcal
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08.12.22 EKSi MAYALI EKMEKLE YAPILMIS SANDVIC 150 kcal | TARHANA CORBASI 90 kcal  |MEYVE 48 keal
Persembe | TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kecal  |KURU FASULYE ETSIZ 206 kcal _|LEBLEBI 40 gr 107 keal
PIRINC PILAVI 205 kcal
CACIK 42 kcal
HAVUC-TURP-KIRMIZI LAHANA SALATASI 68 kcal
09.12.22 CREPES (KREP) 222 kcal [|SOUPE A L'OIGNON (SOGAN CORBASI) 56 kcal |TARTE TATIN (KARAMELIZE ELMALI TART) 285 kcal
Cuma MEYVE CAYI 4 kcal _ |BEEF STRAGONOF 210 kcal _|BiTKi CAYI 0 kcal
FRANSIZ USULU SEBZELi PENNE 228 kcal
RATATOUILLE 99 kcal
NiCOISE SALATASI 196 kcal
12.12.22 PIRASALI GUL BOREGI 200 kcal _|SUZME MERCIMEK CORBASI 91 kcal _|KURUYEMIS LEBLEBI 107 kcal
Pazartesi BITKi CAYI 0 kcal  |ETLi BEZELYE 210 kcal  |MEYVE 48 kcal
ERISTE 244 keal
ZEYTINYAGLI BEZELYE 200 kcal
YOGURT 98 kcal
NARLI BUGDAYLI ROKA SALATASI 80 kcal
13.12.22 HASLANMIS YUMURTA 65 kcal | TUTMAC CORBASI 72 kcal  [KECIBOYNUZU OZLU TAHINLI KURABIYE 120 kcal
Sali BEYAZ PEYNIR - 20 gr 57 kcal |ROSTO KOFTE PURELI 193 kcal  |MEYVE 48 keal
TAZE KASAR - 20 gr 64 kcal | BULGUR PILAVI 147 keal
SIYAH - YESIL ZEYTIN 90 kcal _|BARBUNYA 127 kcal
HAVUC DILIMLERI 10 kcal  |HAVUC TARATOR 158 kcal
TAM BUGDAY EKMEGi 140 kcal | ELMALI GOBEK SALATA 64 kcal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal
14.12.22 TAM BUGDAY UNLU KIYMALI CANTIK 113 kcal | TANELI SEBZE CORBASI 65 kcal  |MOZAIK KEK 193 kcal
Carsamba | BiTKi CAYI 0 kcal  |NOHUT(ETSIz) 147 keal | VISNE KOMPOSTOSU 36 kcal
PIRINC PILAVI 205 keal
CACIK 42 keal
TURSU 10 kcal
15.12.22 MUZLU KAKAOLU PANKEK 114 kcal |EZOGELIN CORBASI 98 kcal | KARISIK TOHUMLU GEVREK 150 kcal
Persembe BITKi CAYI 0 kcal | TAS KEBABI-FIRINDA KIRMIZI BiBERLI KUP PATATESLI 260 kcal |MEYVE 48 kcal
BULGUR PILAVI 147 keal
ZEYTINYAGLI PORTAKALLI KEREViZ 72 keal
YOGURT 98 kcal
FIRINDA KABAK TATLISI TAHINLI 140 keal
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16.12.22 EKSi MAYALI ZEYTINLI POGACA 186 kcal | ALACA CORBASI 150 keal  |ISLAK KEK 150 keal
Cuma TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal | FIRINDA PATATES KOFTE 244 kcal |MEYVE 48 kcal
FESLEGENLi SPAGETTI 205 keal
KARISIK SEBZE MUCVER 150 keal
YOGURT 98 keal
TAZE ISPANAK SALATASI PORTAKALLI 58 kcal
19.12.22 HASLANMIS YUMURTA 65 kcal | TARHANA GORBASI 90 kcal  |KURUYEMIS LEBLEBI 107 keal
Pazartesi BEYAZ PEYNIR - 20 gr 57 kcal _|KIYMALI KARNABAHAR YEMEGI 251 kcal  |MEYVE 48 kcal
TAZE KASAR - 20 gr 64 kcal _|FIRIN MAKARNA 249 keal
SIYAH - YESIL ZEYTIN 90 kcal _ |ETSIZ KARNABAHAR 185 keal
HAVUC DiLIMLERI 10 kcal | YOGURT 98 keal
TAM BUGDAY EKMEGi 140 kcal |HAVUC KIRMIZI LAHANA SALATASI 68 kcal
TAZE SIKILMI$ MEYVE SUYU 120 kcal
20.12.22 FIRINDA KOL BOREGi PATATESLI-KASARLI 293 kcal  |EZOGELIN CORBA 98 kcal | PORTAKALLI KURABIYE (SEKERSIZ) 200 kcal
Sali TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal | SAC KAVURMA 250 kcal |MEYVE CAYI 4 keal
SEBZELI BULGUR PILAVI 147 keal
FALAFEL 295 keal
YOGURT 98 kcal
PEYNIRLI ROKA SALATASI 80 kcal
21.12.22 MEYVELI YULAFLI MUFFIN 183 kcal | YAYLA CORBASI 70 kcal  |COREK OTLU NOHUT UNLU GALETA 125 kcal
Carsamba | BiTKi CAYI 0 kcal | YESIL MERCIMEK ASI 206 kcal |MEYVE 48 kcal
ERISTE 244 kcal
YOGURT 98 keal
BUGDAYLI KURU DOMATESLI YESIL SALATA 91 keal
22.12.22 OMLET 85 kcal _|SUZME MERCIMEK CORBASI 91 kcal | YULAFLI HAVUG TOPLARI 114 keal
Pergsembe BEYAZ PEYNIR - 20 gr 57 kcal | ETLI YAPRAK SARMA 122 kcal _|MEYVE 48 kcal
TAZE KASAR - 20 gr 64 kcal |SOSLU/SOSSUZ BURGU MAKARNA 205 keal
SIYAH - YESIL ZEYTIN 90 kcal | ZEYTINYAGLI YAPRAK SARMA 150 keal
HAVUC DiLIMLERI 10 kcal | YOGURT 98 kcal
TAM BUGDAY EKMEGi 140 kcal | TURP-MOR LAHANA-MARUL SALATASI 68 kcal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal
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23.12.22 MUZLU PANKEK 274 kcal | GENDIME CORBASI 88 kcal |KECI BOYNUZU UNU iLE YAPILMIS BROWNI 120 kcal
Cuma BITKI CAYI 0 kcal _ |SISTE ADANA KEBAP LAVAS iLE 339 kcal |MEYVE CAYI 4 keal
KARAMELIZE SOGANLI SOTE PATATES 290 keal
YESIL MERCIMEK KOFTESI 150 keal
YOGURT 98 kcal
AKDENIZ YESILLIKLER| SALATASI 59 kcal
26.12.22 KARABUGDAYLI KASARLI POGACA 186 kcal |MINESTRONE CORBA 113 kcal  |KURUYEMIS LEBLEBI 107 kcal
Pazartesi TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal |MANTARLI ET SOTE 244 keal |MEYVE 48 keal
SEHRIYELI PIRING PILAVI 205 kcal
MANTAR SOTE 125 keal
YOGURT 98 kcal
MEVSIM SALATA 64 kcal
KURU DOMATESLI EKSi MAYALI EKMEK iLE
27.12.22 YAPILMIS TAZE LORLU§ SANDVIC 223 keal | SETELI YOBURT GORBASI 125keal 1 imonLu kek 165 keal
Sali MEYVE CAYI 4 keal  [NOHUT 167 kcal | BITKi CAYI 0 keal
BULGUR PILAVI 147 keal
NOHUT ETSIiz 167 kcal
CACIK 41 keal
KARISIK TURSU 10 keal
28.12.22 TAM BUGDAY UNLU SEBZELI PiZZA 186 kcal |MERCIMEK CORBA 91 kcal | TAM TAHILLI YULAFLI SIMIT 160 kcal
Carsamba | TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal _|iZMIR KOFTE 197 kcal _|MEYVE 48 kcal
SEBZELI ERISTE 244 kcal
KINOA KOFTESI 181 keal
YOGURT 98 kcal
SEMIZOTU SALATASI NARLI 64 kcal
29.12.22 OMLET 85 kcal  [EZOGELIN CORBA 98 kcal _|ISLAK KEK 150 keal
Persembe | BEYAZ PEYNIR - 20 gr 57 keal | ETLI MEVSIM TURLU 121 keal  |MEYVE 48 keal
DiL PEYNIRI 64 kcal  |SOSLU/SOSSUZ SPAGETTI 204 kcal
SIYAH - YESIL ZEYTIN 90 kcal _|ETSiZ TURLU 73 kcal
HAVUC DILIMLERI 10 kcal | YOGURT 98 kecal
TAM BUGDAY EKMEGi 140 kcal | YESIL MERCIMEKLI KIRMIZI BIBERLi SALATA 116 kcal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal
30.12.22 SEBZELI ZEYTINLi PANKEK 120 kcal | TARHANA CORBA 90 kcal | TARCINLI YILBASI KURABIYESI 132 keal
Cuma MEYVE CAYI 4 kecal  [HAMBURGER 313 kcal | BAL iLE TATLANDIRILMIS LIMONATA 50 kcal
FIRINDA ELMA DiLIM PATATES 154 keal
VEGAN BURGER 250 keal
AYRAN 75 kcal
HAVUGC-MOR LAHANA-MARUL SALATASI 68 kcal

Page




