FiDE OKULLARI MART MENUSU

okullan
SABAH Enerji OBLE Enerji iKiNDi Enerji
(kcal) (kcal) (kcal)
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal _|YAYLA CORBASI 70 kcal |ELMALI TARCINLI KAKAOLU MOZAIK KEK 150 kcal
BEYAZ PEYNIR 20 gr 57 kcal |FIRINDA KIYMALI KARNABAHAR 120 kcal  |BiTKi GAYI 0 kcal
LABNE PEYNIR 64 kcal _|ERISTE 244 kcal
SIYAH-YESIL ZEYTIN 90 kcal |KARNABAHAR KIYMASIZ 100 kcal
HAVUC DILIMLERI 10 kcal  |[YOGURT 98 kcal
TAMBUGDAY EKMEGI 140 kcal | PEYNIRLI AKDENIZ YESILLIKLERI SALATASI 68 kcal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal
KIYMALI MiNi PIDE 178 kcal | TANELI SEBZE CORBASI 65 kcal _|KURUYEMIS LEBLEBI 107 keal
BITKi CAYI 0 kcal | TAS KEBABI-FIRINDA KUP PATATES iLE 260 kcal |MEYVE 48kcal
SEBZELi BULGUR PILAVI 147 kcal
MANTAR SOTE 125 kcal
HAVUCLU MARUL SALATASI 142 kcal
YOGURT 98 kcal
-TAM TAHILLI YULAFLI SIMIT 160 kcal | TARHANA CORBASI 90 kcal |YULAFLI HURMA TOPLARI TOPLARI 166 kcal
MEYVE CAYI 4kcal  |MANTI 254 kcal _|BITKi CAYI 0 kcal
KARISIK SEBZE MUCVER 150 kcal
PATATESLI MANTI 253 keal
YOGURT 98 kcal
HAVUC-TURP-KIRMIZI LAHANA SALATASI 68 kcal
ISPANAKLI OMLET 147 kcal | TANELI SEBZE CORBASI 65 kcal _|KURU UzUMLU LEBLEBI BAR 179 keal
BEYAZ PEYNIR-20 gr 57 kcal  |KURU FASULYE 167 kcal  |KIS CAYI 0 kcal
DIL PEYNIRI-20 gr 64 kcal | SEHRIYELI PIRINC PILAVI 205 kcal
SIYAH-YESIL ZEYTIN 90 kcal _|CACIK 42 kcal
HAVUC DILIMLERi-ROKA 10 kcal  |TURSU 10 kcal
TAM BUGDAY EKMEGI 140 kcal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal
DEREOTLU PEYNIRLI KARABUGDAYLI POGACA 186 kcal _|SUZME MERCIMEK CORBASI 9lkcal  |NOHUT UNLU MiNi SiMIT 160kcal
MEYVE CAYI 4kcal  |INEGOL KOFTE+ FIRINDA PARMAK 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 |GENDIME CORBASI 102 kcal | SEKERSIZ ELMALI TART 150 kcal
TAZE SIKILMIS PORTAKAL SUYU 120 kcal  |KIYMALI ISPANAK 131 kcal | BIiTKi CAYI 0 kcal
ERISTE 244 kecal
KIYMASIZ ISPANAK 115 kcal
YOGURT 98 kcal
HAVUC -MOR LAHANA SALATASI 52 kcal
-SEBZELi ZEYTINLi PANKEK 125 kcal |EZOGELIN CORBASI 98 KURUYEMIS LEBLEBI 107 kcal
LIMONLU IHLAMUR 0 kcal  |COKERTME KEBABI 199 kcal |MEYVE 48kcal
BULGUR PILAVI 147 kcal
FIRINDA KASARLI MANTAR 125 kcal
YOGURT 98 kcal
AKDENIZ YESILLIKLERI SALATASI 59 kcal
TAM BUGDAY UNLU KREP 156 kcal  |SUZME MERCIMEK CORBASI 91 kcal  |KECi BOYNUZU &7LU SEKERSIZ KURABIYE 133 keal
BiTKi CAVI 0 kcal  |KOFTEL BEZELYE 164 kcal | TURUCGIL CAYI 4 keal
PIRINC PILAVI 205 kcal
ZEYTINYAGLI BEZELYE 99 kcal
YOGURT 98 kcal
NARLI ROKA SALATASI 64 kcal
- FIRINDA PATATESLI KALEM BOREK 183 kcal | YOGURTLU PANCAR CORBASI 78 kcal | YULAFLI KURU KAYISILI MUFFIN 193 kcal
TARCINLI AYVA CAYI 4 kcal |ETLi MEVSIM TURLU 121 kcal  |KIS CAYI 4 kcal
SOSLU/SOSSUZ SPAGETTI 204 keal
ETSiz TURLU 73 kcal
YOGURT 98 kcal
MARUL-HAVUC-MOR LAHANA SALATASI 68 kcal
EKSi MAYALI EKMEK iLE YAPILMIS SANDVIC 150 kcal | TUTMAC CORBASI 72 kcal  |KARISIK TOHUMLU TAM BUGDAY UNLU GEVREK 150 kcal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal  |iZMIR KOFTE 197 kcal  |MEYVE 48 kcal
BULGUR PILAVI 147 kcal
KINOA KOFTESI 181 kcal
HAVUC TARATOR 98 keal
MEVSIM SALATA 64 kcal
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- ISPANAKLI PATATESLI OMLET 85 kcal |ZENCEFILLI PATATES CORBASI 55 kcal |TAMBUGDAY UNLU PORTAKALLI KURABIYE 120 kcal
MAYDANOZLU PEYNIR TOPLARI 57 kcal | YESIL MERCIMEK ASI 206 kcal _|BiTKi CAYI 0 kcal
DiL PEYNIRI-20 gr 64 kcal | TEPSI BOREGI ( KIYMALI) 247 kcal
SIYAH-YESIL ZEYTIN 90 kcal _ |YOGURT 98 kcal
HAVUC DIiLIMLERI- 10 kcal  |HAVUC-MARUL SALATASI 68 kcal
KURU DOMATESLI EKSi MAYALI EKMEK 140 keal
MEYVE CAYI 4 kcal
- DUNYA MUTFAGI (AMERIKA) E DUNYA MUTFAGI (AMERIKA) E DUNYA MUTFAGI (AMERIKA) E
GRAIN GRANOLA 133 kcal _|PUMPKIN SOUP 60 kcal _|LEMON CHIFFONADE 165 keal
TROPICAL MATE TEA 4 kcal  |HAMBURGER WIiTH CARAMELIZED ONION SAUCE 313 kcal
VEGANBURGER 250 kcal
AYRAN 75 keal
COLESLAW 98 kcal
PEYNIRLI GOZLEME 120 kcal  |MERCIMEK CORBASI 9lkcal |KARABUGDAYLI MiNi SIMIT 160 kcal
MEYVE CAYI 4 kcal  |ETLi YAPRAK SARMA 122 kcal  |MEYVE 48 keal
PENNE MAKARNA FESLEGEN SOSLU 205 kcal
ZEYTINYAGLI YARPRAK SARMA 150 kcal
YOGURT 98 kcal
ELMALI GOBEK SALATA 68 kcal
- HASLANMIS YUMURTA 65 kcal |TUTMAC CORBASI 72 kcal  |KURUYEMIS-LEBLEBI 40 GR 107 kcal
MAYDANOZLU PEYNIR TOPLARI 57 kcal | CIFTLIK KEBABI 251 kcal _ |MEYVE 48 kcal
DiL PEYNIRI-20 gr 64 kcal |BULGUR PILAVI 147 kcal
SIYAH-YESIL ZEYTIN 90 kcal _|FALAFEL 280 kcal
HAVUC DIiLIMLERI-ROKA 10 kcal  |YOGURT 98 kcal
KURU DOMATESLI EKSi MAYALI EKMEK 140 kcal |HAVUGC-TURP-KIRMIZI LAHANA SALATASI 67 kcal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal
-TAM BUGDAY UNLU KREP TAHIN PEKMEZ iLE 222 kecal |SUZME MERCIMEK CORBASI 9l kcal  |0zUMLU -KURU DUTLU KURABIYE 132 kcal
MEYVE CAYI 4 kcal _ |[KIYMALI KAPUSKA 164 kcal KIS GAYI 0 kcal
SPAGETTi SOSLU/SOSSUZ 205 keal
ZEYTINYAGLI KAPUSKA 99 kcal
YOGURT 98 kcal
ELMALI GOBEK SALATA 64 kcal
YULAFLI KAKAOLU PANKEK 114 kcal | TARHANA CORBASI 90 kcal |GOREK OTLU NOHUT UNLU GALETA 125 kcal
BITKi CAVI 0 kcal  |KADINBUDU KOFTE FIRINDA PURELI 303 kcal |MEYVE 48 kcal
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KUSKUS 135 kcal
FIRINLANMIS MEVSIM SEBZELER| SOSLU 135 kcal
YOGURT 98 kcal
KURU DOMATESLI ROKA SALATASI 82 kcal
TAMBUGDAY UNLU KIYMALI PiDE 178 kcal | TERBIYELI SEHRIYE CORBASI 74 kcal | YULAFLI HURMA TOPLARI 162 kcal
TARCINLI AYVA CAYI 4 kcal  |NOHUT 147 kcal | BITKi CAYI 0 keal
PIRINC PILAVI 205 kcal
CACIK 42 kcal
KIRMIZI LAHANA ~-HAVUC-MARUL SALATASI 67 kcal
EKSI MAYALI ZEYTINLi POGACA 186 kcal _|EZOGELIN CORBASI 98 kcal  |KURUYEMIS LEBLEBI 107 kcal
TAZE SIKILMIS PORTAKAL SUYU 120 kcal  |ROSTO KOFTE PURELI 240 kcal |MEYVE 48 kcal
SEBZELI BULGUR PILAVI 147 keal
KIRMIZI PANCAR KOFTESI 218 kcal
YOGURT 98 kcal
MEVSIM SALATA 64 kcal
-SEBZELi OMLET 85 kcal |SUZME MERCIMEK CORBASI 91 kcal  |KECi BOYNUZU UNLU HINDISTAN CEVizLi ELMA TOPU 114 kcal
BEYAZ PEYNIR-20 GR 57 kcal _ |KIYMALI KARNABAHAR 120 kcal _|KIS CAYI 0 kcal
DiL PEYNIRI-20 GR 64 kcal |LINGUINi MAKARNA SOSLU/SOSSUZ 205 kcal
SIYAH-YESIL ZEYTIN 90 kcal  |KIYMASIZ KARNABAHAR 100 kcal
ROKA-HAVUC DIiLIMLERI 10 kcal  |YOBURT 98 kcal
KURU DOMATESLI EKSi MAYALI EKMEK 140 kcal  |KINOALI YESIL SALATA 106 kcal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal
- HELLIM PEYNIRLI-MAYDANOZLU SANDVIC 156 kcal |YAYLA CORBASI 70 kcal  |KARISIK TOHUMLU TAM BUGDAY UNLU GEVREK 150 kcal
BITKi CAVI 0 kcal  |SiS KOFTE (LAVAS iLE) 339 kcal |MEYVE 48 keal
KARAMELIZE SOGANLI SOTE PATATES 140 kcal
ZEYTINYAGLI BARBUNYA 192 kcal
YOGURT 98 kcal
TAHINLi SEKERSIZ FIRINDA KABAK TATLISI 140 kcal
PEYNIRLI-YUMURTALI-SEBZELI )
: 170 kcal | TARHANA GORBASI 99 kcal  |ISLAK KEK SEKERSIZ 150 kcal
FIRINDA EKSi MAYALI EKMEK
- MEYVE CAYI 4 kcal  |KURU FASULYE 167 kcal _|BITKi CAYI 0 kcal
SEHRIYELI PIRINC PILAVI 205 kcal
CACIK 41 keal
TURSU 10 kcal
-TAM TAHILLI ZEYTINLi POGACA 160 kcal |EZME SEBZE CORBASI 52 kcal |KURUYEMIS LEBLEBI 252 keal
TURUNCGIL CAVI 4 kcal _|ORMAN KEBABI 255 kcal |MEYVE 48 kcal
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BULGUR PILAVI

147 kcal

YESIL MERCIMEK KOFTESI 150 kcal

YOGURT 98 kcal

KIRMIZI PANCARLI, NOHUTLU YESIL SALATA 72 keal
SEBZELI PiZzZA KARABUGDAYLI 186 kcal |SUTLU BROKOLI CORBASI 83 kcal  |SEKERSIZ MEYVELI-YULAFLI MUFFIN 193 kcal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal  |SOSLU MITITE KOFTE 72 kcal _ |KIS CAVI 0 kcal

BURGU MAKARNA MANTAR SOSLU 72 keal

PORTAKALLI KEREViZ 72 kcal

YOGURT 98 kcal

MOR LAHANA-HAVUC-MARUL SALATASI 68 kcal
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