FiDE OKULLARI OCAK MENUSU

SABAH :::;‘I') OBLE :::;‘I') iKiNDi :::;‘I')
TATIL TATIL TATIL
LABNELI YESIL KIYIR POGAGA 220 kcal [TARHANA GORBASI 90 kcal |KAKAOLU iRMIK TOPLARI (BAL iLE TATLANDIRILMIS) | 225 kcall
REZENE GAYI Okcal |KAYSERI KOFTE 335 keal |MEYVE 95 kcal
PIRING PiLAVI 205 kcal
YESIL MERCIMEK KOFTESI (DOMATES SOSLU) 240 kcal
HAVUG TARATOR 110 keall
ELMALI CEVIZLi YESIL SALATA 145 kcal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal |YAYLA GORBASI 90 kcal |MEYVE 95 kcal
LOR PEYNIRi-20 GR 57 kcal |KIYMALI KARNABAHAR GRATEN 355 kcal |KURUYEMIS 252 keall
KASAR PEYNIR-20 GR 64 kcal |SPAGETTI (SOSLU/SOSSUZ) 205 kcal
HAVUG, TURP 10 kcal |ETSiZ KARNABAHAR GRATEN 250 keal
KAYMAK, BAL 205 kcal [YOBURT 120 keall
SiYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |HAVUG TURP MARUL SALATASI 85 keall
SIYAH GAY 0 kcal
KIYMALI CANTIK 315 kcal |DUGUN GORBASI 95 keal |KEGIBOYNUZU O7LU PUDING 200 kcal
NANE LIMON GAYI 4kcal |KURU FASULYE YEMEGi 167 kcal |MEYVE 95 kcal
PIRING PILAVI 205 kcal
YOGURT 120 keall
KARISIK TURSU 15 keal
ALTIN GOREK-FISTIK EZMESI iLE 227 kcal |ZENCEFILLI HAVUG GORBASI 70 kcal |ZENCEFILLI TARGINLI KURABIYE 146 kcal
KUSBURNU GAVYI 4kcal [MACAR GULAS-PATATES PURESI iLE 512 kcal |KAKAOLU MUZLU SHAKE 186 kcal
TEREYAGLI BULGUR PiLAVI 205 kcal




FALAFEL-TAHIN SOS ILE

280 kcal

LABNELI HAYDARI 175 kcal
PANCARLI NARLI MARUL SALATASI 66 kcal
KREP PizzA 244 kcal |MERCIMEK GORBASI 90 kcal |[YOBURT SOSLU ELMALI KEK 295 keal
PAPATYA GAYI Okcal |FIRINDA KIYMALI SEBZE GRATEN 378 kcal [MEYVE GAYI 4 keal
PENNE MAKARNA (PESTO SOSLU/SOSSUZ) 205 keal
YOGURT 120 kcal
YESIL MERCIMEKLI HAVUGLU YESIL SALATA 88 kcal
SEBZELI GUBUK Pigi 183 kcal [TUTMAG GORBASI 90 kcal |BALLI SUT DiLiMi 135 kcal
IHLAMUR GAYI Okcal |SOMELEK KOFTE 358 kcal |HIBISKUS CAYI 0 keal
KUSKUS 205 kcal
FELLAH KOFTESI 220 kcal
YOGURT 120 kcal
HAVUG TURP MOR LAHANA SALATASI 88 kcal
OMLET 85 kcal |BROKOLI GORBASI 55 kcal |MEYVE 95 keal
GEGIL PEYNIR-20 GR 56 kcal |GOKERTME KEBABI 360 kcal |KURUYEMIS 252 kcal
DiL PEYNIR-20 GR 64 kcal |ARPA SEHRIYE PILAVI 150 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |KARABUGDAYLI SAKSUKA 265 kcal
TAHIN, PEKMEZ 205 kcal |YESIL ELMALI KEREViZ YOGURTLUSU 182 kcal
DOMATES KURULU KEKIKLi TAM BUGDAY EKMEGi 140 kcal |AKDENIZ YESILLIKLERI SALATASI 85 kcal
SIYAH GAY 0 kcal
KIYMALI MiNi KAPALI PIDE 315 kcal |LEBENIYE GORBASI 100 kcal |EV YAPIMI GRANOLA (BALLI YOGURT ILE) 210 kcal
REZENE GAYI Okcal |YESIL MERCIMEK YEMEGI 252 kcal [MEYVE 95 keal
PEYNIRLI ERISTE 220 kcal
ZEYTINYAGLI PORTAKALLI KEREViZ 55 kcal
MOR LAHANALI HAVUGLU YESIL SALATA 80 kcal
ISPANAKLI PEYNIRLI Kig 280 kcal |MERCIMEK GORBASI 90 kcal |KEGIBOYNUZU UNLU BiSCOTTI 140 keal
EV YAPIMI KAYISI SUYU 100 kcal |SOSLU FIRIN SOMON 235 kcal |PAPATYA GAYI 0 keal
GITIR SOGANLI PATATES KAVURMA 185 keal
FIRINDA KASARLI MANTAR 180 keal
TAHINLI KABAK TATLISI (BAL iLE SERVIS) 220 kcal




| | PORTAKALLI ROKA SALATASI 130 kcal
TAM BUGDAY UNLU KASARLI MiNi BAZLAMA 150 kcal | MiNi KOFTELI YOGURT GORBASI 120 kcal |ISPANAKLI KAP KEK-BALLI LABNE iLE SERVIS 155 keal
TURUNG GAYI 4kcal |FIRIN SEBZE (KARNABAHAR, BROKOLI, PATATES, KEREViZ, PANCAR) | 155 kcal |HIiBiSKUS GAYI 0 keal
LINGUINi (SOSLU/SOSSUZ) 205 kcal
YOGURT 120 kcal
BORULCELI KURU UZUMLU YESIL SALATA 165 keal
PASTANE USULU GATAL KURABIYE 135 kcal 285 kcal
EV YAPIMI AYVA KOMPOSTOSU 100 keal 95 keal
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Turkiye Beslenme Rehberi (TUBER) 2019'a gére yas gruplarinin gunluk diyetle almasi énerilen enerji gereksinimleri asagida belirtilmistir:




* 4-6 yas (Kres): Ortalama gunlik enerji ihtiyacr: ~1264-1444 kcal
* 7-10 yas (ilkokul): Gunlik enerji gereksinimi araligi: 1200-1800 kcall
*11-14 yasg (Ortaokul): Gunltk enerji gereksinimi araligi: 1800-2400 kcall

Tedarikgilerimiz:

SUTAS SUT URUNLERI

FiLiZ MAKARNA

NAMET GIDA SANAYi VE TICARET A.$
YESILTASLAR TARIM

SC SELF TOPTAN GIDA

TELLIOGLU UN



