FiDE OKULLARI OCAK MENUSU

okullan
SABAH Enerji OGLE Enerji iKiNDi Enerji
(kcal) (kcal) (kcal)
MAYDANOZLU OMLET 85 kcal |EZOGELIN CORBASI 98 kcal  |KURUYEMIS LEBLEBI 107 kcal
BEYAZ PEYNIR - 20 gr 57 kcal |FIRINDA PATATES OTURTMA 298 kcal |MEYVE 48 kcal
TAZE KASAR - 20 gr 64 kcal |BULGUR PILAVI 147 kcal
SiYAH - YESILZEYTIN 90 kcal _|FIRINLANMIS MEVSIM SEBZELERI-SOSLU 85 kcal
HAVUC DILIMLERI 10 kcal | YOGURT 98 kcal
TAM BUGDAY EKMEGi 140 kcal |DEREOTLU NOHUTLU MARUL SALATASI 81 kcal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal
FIRINDA SEBZELI YUMURTALI EKSi MAYALI EKMEK 170 kcal | TARHANA CORBASI 90 kcal  |ISLAK KEK-SEKERSIZ 150 kcal
MEYVE CAYI 4 kcal  |EKSILi KOFTE 244 kcal |BITKi CAYI 0 kcal
PENNE MAKARNA SOSLU/SOSSUZ 204 keal
BULGUR KOFTESI 278 kcal
YOGURT 98 kcal
HAVUC-MOR LAHANA SALATASI 68 kcal
-TAMBUGDAY UNU ILE YAPILMIS ACMA 186 kcal |DOMATES CORBASI 47 kcal | YULAFLI ELMA TOPU 100 kcal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal | YESIL MERCIMEK ASI 206 kcal _|BIiTKi CAYI 0 kcal
SEBZELI ERISTE 244 keal
YOGURT 98 kcal
PEYNIRLI ROKA SALATASI 68 kcal
DUNYA MUTFAGI (LUBNAN) ; DUNYA MUTFAGI (LUBNAN) ; DUNYA MUTFAGI (LUBNAN) ;
| | |
MANAKISH (KIYMALI iINCE PIDE) 164 kcal |LEBENIYE CORBASI 110 kcal  |MAMUL (HURMA DOLGULU KURABIYE) 131 kcal
MEYVE CAYI 4 kcal  |KAFTA HUMUS iLE 235 kcal |MEYVE 48 kcal
HASHWE PILAVI 205 kcal
FALAFEL TAHINLI SOS iLE 280 keal
TABULE SALATASI 120 kcal
FIRINDA PATATESLI KALEM BOREGI 183 kcal | ZENCEFiLLi HAVUG GORBASI 55 kcal |GOREKOTLU NOHUT UNLU GALETA 125 kcal
MEYVE CAYI 4 kcal |COBAN KAVURMA 250 kcal |MEYVE 48 kcal
SEBZELI BULGUR PILAVI 147 kcal
MANTAR SOTE 125 kcal
YOGURT 98 kcal
KINOALI PORTAKALLI MARUL SALATASI 79 kcal
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EKSi MAYALI EKMEKLE YAPILMIS SANDVIC 150 kcal | TARHANA CORBASI 90 kcal  |MEYVE 48 kcal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal |KURU FASULYE 206 kcal |LEBLEBI 40 gr 107 kcal
PIRINC PILAVI 205 kcal
CACIK 42 kcal
HAVUC-TURP-KIRMIZI LAHANA SALATASI 68 kcal
KARABUGDAYLI DEREOTLU POGACA 186 kcal |SUZME MERCIMEK CORBASI 91 kcal | LIMONLU KEK 165 kcal
MEYVE CAYI 4 kcal  |SOSLU FIRIN KOFTE 178 kcal | BiTKi CAYI 0 kcal
BULGUR PiLAVI 147 kcal
SEBZE MUCVER 150 kcal
YOGURT 98 kcal
MEVSIM YESILLIKLERI SALATASI 52 kcal
- HASLANMIS YUMURTA 65 kcal | GENDIME CORBASI 102 kcal |CENNET HURMALI YULAFLI TOPLAR 180 kcal
BEYAZ PEYNIR - 20 gr 57 kcal  |KIYMALI ISPANAK 131 kcal  |KIS CAYI 0 kcal
DiL PEYNIRi - 20 gr 64 kcal |SPAGETTI SOSLU/SOSSUZ 244 kcal
SiYAH - YESILZEYTIN 90 kcal  |ZEYTINYAGLI ISPANAK 200 kcal
HAVUC DiLIMLERI 10 kcal  |YOGURT 98 kcal
KURU DOMATESLI EKSi MAYALI EKMEK 140 kcal  |NARLI BUGDAYLI ROKA SALATASI 80 kcal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal
PIRASALI GUL BOREGI 200 kcal | TANELI SEBZE CORBASI 65 kcal  |KECIBOYNUZU OZLU TAHINLI KURABIYE 120 kcal
MEYVE CAYI 4 kcal  |ETLI FAJITA 150 kcal  |MEYVE 48 kcal
BULGUR PiLAVI 147 keal
KINOA KOFTESI 272 keal
YOGURT 98 kcal
MARUL-MOR LAHANA SALATASI 64 kcal
YULAFLI KAKAOLU PANKEK 114 kcal |EZOGELIN CORBASI 90 kcal  |KARISIK TOHUMLU GEVREK 150 kcal
BITKi CAYI 0 kcal  |ETLIi YAPRAK SARMA 122 kcal |MEYVE 48 kcal
PEYNIRLI ERISTE 254 keal
ZEYTINYAGLI YAPRAK SARMA 150 kcal
YOGURT 98 kcal
HAVUC-TURP-GOBEK SALATA 68 kcal
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SEBZELi OMLET 85 kcal |ALACA CORBASI 90 kcal  |KUYEMIS - LEBLEBI 107 kcal
BEYAZ PEYNIR - 20 gr 57 kcal | TEPSi KOFTE 172 kcal  |MEYVE 48 kcal
DiL PEYNIRi - 20 gr 64 kcal | SEHRIYELI PIRINC PILAVI 244 keal
SiYAH - YESILZEYTIN 90 kcal | SEBZE KOFTESI 150 kcal
HAVUC DILIMLERI 10 kcal  |YOGURT 98 kcal
TAM BUGDAY EKMEGi 140 kcal  |MEVSIM YESILLIKLERI SALATASI 52 kcal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal
- EKSI MAYALI ZEYTINLi POGACA 186 kcal | TARHANA CORBASI 90 kcal | YULAFLI HAVUC TOPLARI 114 kcal
TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU 120 kcal  |KIYMALI KARNABAHAR YEMEGi 251 kcal  |MEYVE 48 kcal
FIRIN MAKARNA 249 kcal
ETSiZ KARNABAHAR 185 kcal
YOGURT 98 kcal
TURP-MARUL- KIRMIZI LAHANA SALATASI 68 kcal
SEKERSIZ KURU MEYVELI GRANOLA 266 kcal |TANELI SEBZE GORBASI 65 kcal |KURUYEMIS - LEBLEBI 107 kcal
BITKi CAYI 0 kcal |ET DONER + FIRINDA PARMAK PATATES 298 kcal |MEYVE 48 kcal
PIRINC PIiLAVI 205 kcal
YESiL MERCIMEK KOFTESI 150 kcal
AYRAN 75 kcal
AKDENIZ YESILLIKLERi SALATASI 59 kcal
- KREP TAHIN PEKMEZ iLE 222 kcal |SUZME MERCIMEK CORBASI 91 kcal  |KARABUGDAYLI MiNi SiMIT 160 kcal
KIS CAYI 0 kcal | CIFTLIK KEBABI 215 kcal  |MEYVE 48 kcal
BULGUR PiLAVI 151 kcal
FIRINLANMIS MEVSIM SEBZELERI SOSLU 85 kcal
YOGURT 98 kcal
NARLI ROKA SALATASI 68 kcal
KURU DOMATESLI EKS] MAYAF' EKMEK ILE 223 kcal |YAYLA GORBASI 70 kcal  |ELMALI TART-SEKERSIZ 202 keal
YAPILMIS TAZE LORLU SANDVIG
MEYVE CAYI 4 kcal | YESIL MERCIMEK ASI 206 kcal |BITKi CAYI 0 kcal
SPAGETTI SOSLU/SOSSUZ 244 kcal
YOGURT 98 kcal
PORTAKALLI ISPANAK SALATASI 91 kcal
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