FiDE OKULLARI KASIM MENUSU

okullarn
SABAH Enerji OGLE Enerji iKiNDi Enerji
(kcatl) (kcal) (kcal)
YULAFLI TARCINLI HAVUCLU MUFFIN 183 kcal |MERCIMEK CORBA 91 kcal  |KURUYEMIS LEBLEBI 40 gr 107 kcal
BITKi CAYI 0 kcal | FIRINDA KIYMALI KARNABAHAR 120 kcal  |MEYVE 48 kcal
ERISTE 244 kcal
KARNABAHAR KIYMASIZ 100 kcal
YOGURT 98 kcal
PEYNIRLI AKDENIZ YESILLIKLERI SALATASI 68 kcal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal | GENDIME CORBASI 88 kcal  |ISLAK KEK 150 kcal
BEYAZ PEYNIR 20 gr 57 kcal |SiS KOFTE LAVAS iLE 296 kcal |MEYVE CAYI 4 kcal
LABNE PEYNIR 64 kcal |BULGUR PILAVI 147 keal
SiYAH-YESIL ZEYTIN 90 kcal |FALAFEL 294 kcal
HAVUC DILIMLERI 10 kcal | YOGURT 98kcal
TAMBUGDAY EKMEGI 140 kcal  |ELMALI GOBEK SALATA 64kcal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal
TAM BUGDAY UNLU KREP LABNELI 183 kcal | TANELI SEBZE CORBASI 90 kcal | YULAFLI ELMA TOPLARI 162 kcal
BITKi CAYI 0 kcal  |KURU FASULYE ETSizZ 167 kcal |MEYVE 48kcal
PIRINC PILAVI 205 kcal
KURU FASULYE ETSiZ 167 kcal
CACIK 42 kcal
TURSU 10 kcal
KARABUGDAYUNLU DEREOTLU POGACA 186 kcal |YAYLA CORBA 70 kcal  |[NOHUT UNLU MiNi SIMIT 160kcal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal | TAS KEBABI-FIRINDA KIR.BIBERLI KUP PATATES iLE 260 kcal |MEYVE 48kcal
SEBZELi BULGUR PILAVI 147 keal
FIRINDA KARISIK KIZARTMA SOSLU 85 kcal
KURU UZUMLU-HAVUCLU MARUL SALATASI 142 kcal
YOGURT 98 kcal
EKSi MAYALI EKMEKLE YAPILMIS SANDVIC 156 kcal | SUZME MERCIMEK CORBA 9lkcal  |LEBLEBI 40 gr 107 kcal
MEYVE CAYI 4 kcal  |KURU KOFTE+ KARAMELIZE SOGANLI SOTE PATATES| 290kcal |MEYVE 48kcal
SOSLU PENNE MAKARNA 205 kcal
SEBZE KOFTESI 218kcal
YOGURT 98kcal
MEVSIM SALATA 64 kcal
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FIRINDA GUL BOREGI PATATESLI 240 kcal |EZOGELIN CORBA 98 kcal | TAMBUGDAY UNLU SEBZELI PiZZA 186 kcal
BITKi CAYI 0 kcal  |KIYMALI ISPANAK 131 kcal ~ |MEYVE 48kcal
SOSLU SPAGETTI 205 kcal
KIYMASIZ ISPANAK 115 kcal
YOGURT 98 kcal
HAVUC -MOR LAHANA SALATASI 52 kcal
OMLET 85 kcal | TARHANA CORBA 90 kcal | SEKERSIZ ELMALI TART | 150 kcal
BEYAZ PEYNIR - 20 gr 57 kcal  |KIYMALI LAZANYA 214 kcal |MEYVE 48kcal
DiL PEYNIRI - 20 gr 64 kcal | FIRINLANMIS MEVSIM SEBZELERI 85 kcal
SiYAH - YESIL ZEYTIN 90 kcal |FALAFEL 98 kcal
DOMATES CERi- MAYDANOZ 10 kcal | YOGURT 98 kecal
TAM BUGDAY EKMEGI 140 kcal |KURU UZUMLU HAVUCLU MARUL SALATASI 142 keal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal
DEREOTLU KARABUGDAYLI POGACA 186 kcal |YAYLA CORBASI 70 kcal  |KECi BOYNUZU UNLU SEKERSIZ KURABIYE 133 kcal
MEYVE CAYI 4 kcal  |SAC KAVURMA 271 kcal |MEYVE 48 kcal
BULGUR PILAVI 147 keal
ZEYTINYAGLI BARBUNYA 192 kcal
YOGBURT 59 kcal
MEVSIM SALATA 82 kcal
ELMALI YULAFLI MUFFIN 193 kcal | ZENCFiLLi HAVUC CORBASI 55 kcal  |MEYVE 48 kcal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal | YESIL MERCIMEK ASI 206 kcal |LEBLEBI 40 gr 107 kcal
PATATESLI KASARLI PUF BOREGI 240 kcal
YESIL MERCIMEK ASI 206 kcal
YOGURT 98 kcal
NARLI BUGDAYLI ROKA SALATASI 82 kcal
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KASARLI-PATATESLI MiNi PIDE 178 kcal | TARHANA CORBA 90 kcal  |KURUYEMIS-LEBLEBI 40 GR 107 keal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal |KADINBUDU KOFTE FIRINDA PURELI 303 kcal |MEYVE 48 kcal
KUSKUS 135 kcal
PiYAZ 135 kcal
YOGURT 98 kecal
KURU DOMATESLI ROKA SALATASI 82 kcal
YULAFLI MUZLU PANKEK 114 kcal SUZME MERCIMEK CORBA 9] kcal KARABUGDAYLI MiNi SIMIT 160 kcal
BIiTKi CAYI CAYI (SEKERSIZ) 0 kcal  |KOFTELI BEZELYE 164 kcal _[MEYVE 48 keal
PiRiNQ PILAVI 205 kcal
ZEYTINYAGLI BEZELYE 99 kcal
YOGURT 98 kcal
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ELMALI GOBEK SALATA

64 kcal

- HASLANMIS YUMURTA 65 kcal | TUTMAC CORBA 72 kcal | TAHINLI KECI BOYNUZU &7LU KURABIYE 265 kcal
BEYAZ PEYNIR - 20 gr 57 kcal | TAS KEBAP FIRINDA K.BIBERLI VE KUP PATATES ILE 251 kcal  |MEYVE 48 kcal
TAZE KASAR - 20 gr 64 kcal |BULGUR PILAVI 147 kcal
SIYAH - YESIL ZEYTIN 90 kcal | FALAFEL 280 kcal
HAVUC DIiLIMLERI 10 kcal | YOGURT 98 kcal
TAM BUGDAY EKMEGI 140 kcal |HAVUC-TURP-KIRMIZI LAHANA SALATASI 67 kcal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal
TAM BUGDAY UNLU KREP TAHIN PEKMEZ iLE 222 kcal |TARHANA CORBASI 99 kcal  |HURMALI BROWNI 114 keal
BIiTKi CAYI (SEKERSIZ) 0 kcal | YESIL MERCIMEK ASI 206 kcal |MEYVE 48 keal
PATATESLI KASARLI TEPSI BOREGI 240 kcal
YESIL MERCIMEK ASI 206 kcal
YOGURT 98 kcal
NARLI BUSDAYLI ROKA SALATASI 82 kcal
EKSi MAYALI YUMURTALI EKMEK 350 kcal |EZOGELIN CORBASI 98 kcal | YULAFLI HAVUC TOPLARI 114 kcal
MEYVE CAYI 4 kcal  |ETLI LAHANA SARMA 122 kcal  |MEYVE 48 kcal
PENNE MAKARNA SOSLU/SOSSUZ 205 kcal
ZEYTINYAGLI LAHANA SARMA 150 kcal
YOGUIRT 98 kcal
ELMALI GOBEK SALATA 82 kcal
EKSi MAYALI ZEYTINLi POGACA 185 kcal | BAL KABAGI CORBASI(KREMASIZ) 60 kcal |KURUYEMIS LEBLEBI 40 gr 107 kcal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal | MITITE KOFTE (PURELI) 240 kcal |MEYVE
SEBZELI KUSKUS 176 kcal
SEBZE KOFTESI (PURELI) 218 kecal
YOGURT 98 kcal
DOMATESLI ROKA SALATASI 82 kcal
KAKAOLU PANKEK 114 kcal | TERBIYELI SEHRIYE CORBASI 74 kcal | AY CEKIRDEKLI GALETA KARABUGDAYLI 125 kcal
MEYVE CAYI 4 kcal |NOHUT ETSiZ 147 kcal  |MEYVE 48 kcal
PIRINC PILAVI 205 kcal
CACIK 42 kcal
TURSU 10 kcal
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SADE OMLET 65 kcal | SUZME MERCIMEK CORBASI 91 kcal  |MOZAIK KEK 193 kcal
BEYAZ PEYNIR - 20 gr 57 kcal | CIFTLIK KEBABI 215 kcal |BIiTKi CAYI 0 kcal
TAZE KASAR - 20 gr 64 kcal | SEHRIYELI BULGUR PILAVI 151 keal

SiYAH - YESIL ZEYTIN 90 kcal |BARBUNYA PILAKi 192 kcal

DOMATES - SALATALIK 10 kcal | YOBURT 98 kcal

TAM BUGDAY EKMEGI 140 kcal |MEVSIM SALATA 59 kcal

TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal
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