FiDE OKULLARI EYLUL MENUSU

SABAH E::;’I') OBLE f::;’l') iKiNDi (E::;ll')
GAKALLI MENEMEN 156 kcal |TOYGA GORBASI 100 keal |MEYVE 95 keal
SUSAMLI PEYNIR TOPLARI-20 GR 67 kcal |SEBZELI DANA SOTE-HAVUG PURESI 210 kcal |KURUYEMIS 125 kcal
DiL PEYNIR-20 GR 64 kcal [TEREYAGLI BULGUR PILAVI 200 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |FALAFEL-TAHIN SOS ILE 280 kcal
CHERRY DOMATES, SALATALIK 10 kcal  |YOGURT 98 kcal
RUSEYMLI TAM BUGDAY EKMEGI 145 kcal |KASIK SALATASI 30 keal
BOGURTLEN GAYI 4 keal
TAM TAHILLI MiNi BAZLAMA ILE SOGUK SANDVIG 200 kcal | SUZME MERCIMEK GORBASI 90 kcal |INCIR DOLGULU TAM BUGDAY UNLU KURABIYE |123 kcall
TAZE SIKILMIS SEFTALI SUYU 85 kcal |ETLI BEZELYE YEMEGI 121kcal |BITKi GAYI 0 kcal
SEHRIYELI PIRING PILAVI 205 kcall
ETSIZ BEZELYE YEMEGI 73 keal
YOGURT 98 kcal
HARDAL SOSLU PATATES SALATASI 115 kcal
PATATESLI KALEM BOREGI 123 kcal |KASARLI DOMATES GORBASI 95 kcal |TAM BUGDAY UNLU MOZAIK KEK 185 keal
TURUNGGIL GAYI 4kcal |ETLi KAGIT KEBABI 178 kcal [KUSBURNU GAYI 4 kcal
CEVIZLi ERISTE 215 kcal
MANTARLI KAGIT KEBABI 120 kcal
ELMALI PANCAR SALATASI 75 keal
KARISIK MEVSIM SALATA 64 kcal
TAM BUGDAY UNLU MUZLU PANKEK 124 kcal |DUGUN GORBASI 87 kcal |BADEM UNLU KURABIYE 130 kcal
HIBISKUS CAYI 4kcal |BARBUNYA YEMEGI 145 kcal |MEYVE 95 keal
OTLU BAHAR PILAVI 205 kcal
YOGURT 98 kcal
MOR LAHANALI HAVUGLU GOBEK SALATA 65 kcal




PASTANE USULU GATAL KURABIYE 135 kcal |KOZ BIBER GORBASI 90 kcal [HINDISTAN CEViZLi BALLI iRMIK TOPLARI 255 kcall
REZENE GAVI Okcal |ADANA KEBABI-LAVAS iLE 265 kcal [MEYVE GAYI 4 kcal
DOMATESLI BULGUR PILAVI 147 kcal
ZEYTINYAGLI BAMYA YEMEGI 15 kcall
YOGURTLU SEMiZOTU 100 keal
AKDENIZ SALATASI 65 kcal
PATATESLI YUMURTA 225 kcal |EZOGELIN GORBASI 9lkcal |MEYVE 95 kcal
DIL PEYNIR-20 gr 64 kcal |GOKERTME KEBABI 255 kcal |KURUYEMIiS-BADEM 125 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kecal |KUSKUS 150 keal
SOGUS SALATALIK VE DOMATES 10 kcal |KARAMELIZE SOGANLI ISTIRIDYE MANTARI 97kcal
BALLI CHIA REGELI 35kcal |YOGURT 98 kcall
TAM BUGDAY EKMEGI 140 kcal [MOR LAHANALI ROKA SALATASI 60 kcal
BITKI GAYI 0 keal
PESTO VE LABNE SOSLU DOMATESLI EKMEK DILIMLERI |190 kcal |TARHANA CORBASI 90 kcal |KURU MEYVELI YULAF BAR 185 keall
KIZILCIK GAYI 4 kcal |ETSIZ NOHUT YEMEGI 147 kcal EV YAPIMI SEFTALILI SOGUK GAY 67 keal
SEHRIYELI PIRING PiLAVI 205 kcal
TAZE NANELI KURU CACIK 90 kcal
KARISIK TURSU 10 keal
RENKLi KAJU EZMEL| KREP 188 kcal | TERBIYELI SEHRIYE GORBASI 90 kcal |TAM BUGDAY KRAKER 135 keal
EV YAPIMI ERIK SUYU 85 kcal |[ISVEG KOFTE-PATATES PURESI 265 kcal | YULAF SUTLU MEYVELI SHAKE 186 kcal
KARISIK SEBZE GARNITUR 80 kcal
ZEYTINYAGLI KARABUGDAYLI KABAK YEMEGI [120 kcall
SUMAKLI YOGURT 98 kcal
GILEKLI SEMIZOTU SALATASI 70 keal
_ISPANAKLI PEYNIRLI GOZLEME [300 keal [kasARLI FEsLEGENL DOMATES GoRBASI |90 keal |HURMA zLU suPANGLE [200 keal |




_LiMONLU IHLAMUR CAYI Okcal |KOFTELI FIDE MANTI 254 kcal |MEYVE CAYI 4 keal
FIRINDA SEBZE KROKET 130 keal
BELUGA MERCIMEKLI VEGAN MANTI 241 kcal
YOGURT 98 kcal
GOBAN SALATA 68 kcal
MINi KAHVALTI PiZZASI 186 kcal [TUTMAG CORBASI 85 kcal |LIMONLU HASHASLI KEK 220 kcall
REYHAN CAYI 4 kcal |FIRINDA ETLi BIBER DOLMA 189 kcal |MEYVE 95 keal
FIRINDA SOSLU PATATES GRATEN 180 kcal
ZEYTINYAGLI BIBER DOLMA 150 kcal
YOGURT 98 kcal
KURU BORULCE SALATASI 130 kcal
YESIL OMLET 85 kcal |MINESTRONE GORBASI 90 kcal |MEYVE 95 kcal
GECIL PEYNIRI-20 GR 56 kcal [HASAN PASA KOFTE 235 kcal [KARISIK KURUYEMIS (FINDIK-BADEM) 125 kcall
MOZARELLA PEYNIR- 20 GR 55 kcal |ARPA SEHRIYE PILAVI 150 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |FIRINDA KASARLI MANTAR 160 kcal
TEREYAGI, BAL 205 kcal | YOGURT 98 kcal
KURU DOMATESLI FESLEGENLI EKMEK 140 kcal [KARISIK MEVSIM SALATA 60 kcal
MEYVE GAYI 4 keal
SEFTALILI YULAFLI PANKEK 135 kcal |MERCIMEK GORBASI 91kcal |ATOM KURABIYE 138 kcal
IHLAMUR GAY] Okcal [KIYMALI LAZANYA 236 kcal |EV YAPIMI LIMONATA 48 kcal
HAVUGLU KABAK SPAGETTI 75 keal
PEYNIRLI LAZANYA 214 kcal
KABAK GEKIRDEKLI SEMIZOTU SALATASI 90 kcal
LABNE DOLGULU YESIL POGAGA 220 kcal | YOGURT GORBASI 90 kcal |HINDISTAN CEViZLi KAKAO TOPLARI 220 kcal
MEYVE GAYI 4 kcal |TAZE FASULYE YEMEGI 185 kcal |KAVUNLU SMOOTHIE 95 kcal
TEREYAGLI PIRING PiLAVI 205 kcal




YOGURT 98 kcal
MEYVELI KINOA SALATASI 160 kcal
YORESEL LEZZETLER (GAZIANTEP) YORESEL LEZZETLER (GAZIANTEP) YORESEL LEZZETLER (GAZIANTEP)
ANTEP KAHKESI 135 kcal |LEBENIYE GORBASI 100 kcal |HURMALI KOMBE 185 kcal
SiYAH CAY Okcal |TiKE KEBABI-LAVAS iLE 355 kcal [NANE CAYI 0 keal
FIRIK PILAVI 150 kcal
MERCIMEKLI KURU PATLICAN DOLMASI 200 kcal
YARMA YOGURTLAMA 156 kcal
ISPANAKLI PEYNIRLI KiS 280 kcal [ EZOGELIN CGORBASI 98 kcal |MEYVELi CHIA PUDING 200 kcal
REZENE CAYI Okcal |[FIRINDA KIYMALI SEBZE GRATEN 320 kcal
DOMATESLI LINGUINI 170 kcal
YOGURT 98 kcal
PEYNIRLI AKDENIZ YESILLIKLERi SALATASI 95 kcal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal |YAYLA CORBASI 75 kcal |MEYVE 95 keal
BEYAZ PEYNIR-20 gr 57 kcal |ACEM KOFTESI 258 kcal |KURUYEMIS 125 keal
HELLIM PEYNIR-20 GR 65 kcal |DIL PEYNIRLI MIDYE BOREGI 280 kcal
EV YAPIMI DOMATESLI KAHVALTILIK SOS 20 kcal [RATATUY 125 kcal
iCEBERG MARUL VE CHERRY DOMATES 8 kcal |AYRAN 75 kcal
ZEYTINLi TAM BUGDAYLI EKSi MAYALI EKMEK 85 kcal |PORTAKALLI ROKA SALATASI 85 kcal
PAPATYA CAYI 0 kcall
RENKLI SEBZELI MUFFIN 185 kcal [YOGURT CORBASI 80 kcal |KEGIi BOYNUZU UNLU ISLAK KEK 250 keal
REYHAN CAYI Okcal |SPAGETTi BOLOGNESE 300 kcal |[ELMA GAYI 4 keal
FIRINDA CITIR KABAK GUBUKLARI 90 kcal
HAVUC TARATOR 10 keall
KURU UZUMLU YESIL SALATA 100 kcal




Turkiye Beslenme Rehberi (TUBER) 2019'a gére yas gruplarinin gunlik diyetle almasi dnerilen enerji gereksinimleri agagida verilmistir;
* 4-6 yas (Kres): Ortalama gunluk enerii ihtiyacr: ~1264-1444 kcal

* 7-10 yas (ilkokul): Gunluk enerji gereksinimi araligi: 1200-1800 kcall

*11-14 yag (Ortaokul): Gunlik enerji gereksinimi araligi: 1800—-2400 kcall



