FIDE OKULLARI SUBAT MENUSU

SABAH f::;’l') OBLE :::;’I') iKiNDi :::;’I')
KASARLI OMLET 200 kcal [ TARHANA CORBASI 90 kcal | MEYVE 95 kcall
MOZARELLA PEYNIR-20 GR 50 kcal |ETLI FAJITA 280 kcal | KARISIK KURUYEMIS 252 kcal
SiYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal | ARPA SEHRIYELI PIRING PILAVI 215 kcal
HAVUC DILIMLERI 10 kcal [MANTARLI FAJITA 173 keall
EV YAPIMI KAKAOLU FINDIK KREMASI 90 kcal| YOGURT 120 keal
TAM BUGDAY EKMEGi 140 kcal [MOR LAHANA, MARUL, HAVUG SALATASI 65 keal
LIMONLU IHLAMUR 4 keal
-PATATESLi KALEM BOREGI 175 kcal | MERCIMEK CORBASI 90 kcal |KIYMALI CANTIK 315 kcal
EV YAPIMI KAYIS| SUYU 110 kcal | KIYMALI KAPUSKA 210 kcal |MEYVE 95 kcal
MAKARNA (PESTO SOSLU/SOSSUZ) 205 kcal
KIYMASIZ KAPUSKA 110 keal
YOGURT 120 kcall
NARLI, KURU BORULCE SALATASI 140 kcal
PIRASALI KEK 245 kcal | TERBIYELI SEHRIYE GORBASI 95 kcal| ATOM KURABIYE (ELMA, KURU KAYISI, KURU INCIR) 138 keal
KARANFILLI AYVA GAYI 4 kcal [ DANA ROSTO-PATATES PURESI ILE 450 keal[KIZILCIK GAYI 4 keal
SADE BULGUR PILAVI 205 kcal
KASARLI MANTAR DOLMASI 135 kcal
HAVUGLU AYVALI TARATOR 110 kcal
ROKA, MARUL, MOR LAHANA SALATASI 38 kcal
GIRIT SIMIDI 175 kcal | YAYLA GORBASI 90 kcal |[EV YAPIMI GRANOLA 210 kcal
TURUNGGIL GAVI 4 kcal | YESIL MERCIMEK YEMEGi 252 kcal | AHUDUDULU BALLI YOGURT 165 kcal
KASARLI PATATESLI BOREK 285 kcal
AYRAN 75 kcal
ELMALI, KURU UZUMLU GOBEK SALATA 150 kcal
PANCARLI KREP-LABNE iLE 190 kcal| DOMATES GORBASI 90 kcal [HURMALI KAKAOLU PUDING 200 kcal
PAPATYA CAYI 0 kcal| MANTI 330 kcal |MEYVE 95 kcall
ZEYTINYAGLI BROKOLI, HAVUG, KARNABAHAR 120 kcal




BELUGA MERCIMEKLI MANTI

315 kcal

YOGURT 120 kcal
AKDENIZ YESILLIKLERI SALATASI 85 kcal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal| ZENCEFILLi HAVUG GORBASI 85 kcal| BADEM 175 keall
BEYAZ PEYNIR-20 GR 57 kcal| TAS KEBABI 371 kcal|MEYVE 95 keall
GEGIL PEYNIR-20 GR 56 kcal| PIRING PILAVI 205 kcal
KAYMAK, BAL 205 kcal| BARBUNYA YEMEGi 155 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal| YOBURT 120 kcal
KARABUGDAY EKMEGI 140 kcal| MOR LAHANALI MARUL SALATASI 60 keall
KIZILCIK CAYI 4 keal
ALTIN GOREK 170 kcal |MiNi KOFTELI YOGURT GORBASI 110 kcal |KAKAOLU IRMIK TOPLARI 225 kcal
BALLI CHiA REGELI 35 kcal | FIRINDA MEVSIM SEBZELERI 110 kcal |MEYVE 95 keall
BURGU MAKARNA (SOSLU/SOSSUZ) 210 kcall
YOGURT 120 kcal
KINOALI, HAVUGLU GOBEK SALATA 135 kcal
PASKALYA GOREGI-FISTIK EZMESI iLE 168 kcal| ARPA SEHRIYE GORBASI 95 kcal|iNGILiZ KEKi 275 keall
TAZE SIKILMIS NAR SUYU 120 kcal| SIMIT KEBABI-LAVAS ILE 450 kcal|BITKi GAYI 0 keal
FIRINDA SUSAMLI KASARLI PATATES 300 keal
FALAFEL-TAHIN SOS iLE 280 kcal
AYRAN 75 keal
ARMUTLU YESIL SALATA 135 kcal
SEBZELI GUBUK PiSi 183 kcal | DUGUN GORBASI 100 kcal [HURMA DOLGULU KURABIYE 165 kcall
EV YAPIMI SEFTALI SUYU 125 kcal |NOHUT YEMEGI 275 kcal | TARGINLI HIBISKUS GAYI 4 keal
PIRING PILAVI 205 keall
YOGURT 120 kcal
HAVUG TURP MOR LAHANA SALATASI 85 kcal
ELMALI PANKEK-BAL ILE SERVIiS 220 kcal |MERCIMEK GORBASI 90 kcal | BITTER GIKOLATALI KRUVASAN POGAGA 145 kcal
BiTKi GAYI 0 kcal [ SOSLU FIRIN SOMON 235 kcal |MEYVE 95 keall
FIRINDA ELMA DILiIM PATATES 170 keall
MANTARLI PATATES DOLMA 210 kcal




BALLI KABAK TATLISI-TAHIN iLE SERVIS

220 kcal

HAVUGLU ROKA SALATASI 60 kcal
OMLET 85 kcal | EZOGELIN GORBASI 90 kcal | KARISIK KURUYEMIS 252 keal
MOZARELLA PEYNIR-20 GR 50 kcal | ETLI BEZELYE YEMEGI 227 keal |MEYVE 95 kcal
LOR PEYNIR-20 GR 35 kcal | PIRING PILAVI 205 kcal
SiYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal | ETSIiZ BEZELYE YEMEGi 126 kcal
TAHIN, PEKMEZ 131 kcal | YOGURT 120 kcal
PARMAK HAVUG, MARUL 15 kcal | TABBULE SALATASI 110 kcal
AY GEKIRDEKLi TAM BUGDAY EKMEK 150 keal
PAPATYA CAYI 0 kcal
AVOKADO VE LABNE SOSLU EKMEK DILIMLERI 195 kcal |NANELI BUSDAY GORBASI 90 kcal | BALLI SUT BURGER 150 kcal
IHLAMUR GAYI 0 kcal |KIYMALI SIRON 332 kcal |EV YAPIMI ERIK SUYU 120 keal
PATATESLI ISPANAK GRETEN 250 keal
YESiL MERCIMEKLI SIRON 250 kcal
YOGURT 120 kcall
KURU UZUMLU, HAVUGLU MARUL SALATASI 125 keal
LABNE DOLGULU YESIL POGAGA 225 kcal [ TUTMAG GORBASI 90 kcal | MEYVELI KEFIR (BAL iLE TATLANDIRILMIS) 175 kcall
REZENE GAYI 0 kcal|iZMIR KOFTE 270 kcal | MOZAIK KEK 156 kcal
SPAGETTI (SOSLU/SOSSUZ) 205 kcal
SOSLU FELLAH KOFTE 220 keal
SUMAKLI YOGURT 121 keal
NARLI CEViZLi ROKA SALATASI 135 kcal
SUZME PEYNIRLI TAM BUGDAY BAGEL 300 kcal [DUGUN GORBASI 120 kcal |PORTAKALLI ANNE KURABIYESI 157 kcall
EV YAPIMI ERIK SUYU 120 kcal[KURU FASULYE YEMEGI 167 kcal [KIZILCIK CAYI 4 keal
PIRING PILAVI 205 kcal
YOGURT 120 kcal
KARISIK TURSU 15 keal
KAHVALTILIK YULAFLI MUZLU MUFFIN 193 kcal | FESLEGENLI DOMATES GORBASI 95 kcal | GiG KOFTE-MARUL ILE SERVIS 128 kcal
HIBISKUS GAYI 4 kcal [LAZANYA 236 kcal |MEYVE 95 keal
FIRINDA SOSLU KIS SEBZELERi (KARNABAHAR, KEREViZ, HAVUG, PATATES) | 135 kcal




SEBZELi VEGAN LAZANYA

210 kcal

PEMBE SULTAN 75 keal
YESIL ELMALI MOR LAHANA SALATASI 145 kcal
MAYDANOZLU OMLET 85 kcal | LEBENIYE GORBASI 120 kcal |KARISIK KURUYEMIS 252 keal
BEYAZ PEYNIR-20 GR 57 keal, | YESIL MERCIMEK YEMEGI 252 kcal |MEYVE 95 kcal
DiL PEYNIRI-20 GR 56 kcal | PEYNIRLI ERISTE 225 kcal
SiYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal|CACIK 70 keal
HAVUG DILIMLERI 10 kcal [KARISIK TURSU 15 kcal
EV YAPIMI KAHVALTILIK SOS 20 kcal
LIMONLU IHLAMUR 4 kcal
TAM BUGDAY EKMEGi 140 kcal
TAM BUGDAY UNLU ZEYTINLi AGMA 300 kcal | EZOGELIN GORBASI 90 kcal |ISPANAKLI MUFFIN (BALLI LABNE iLE SERVIS) 155 kcal
TAZE SIKILMI$ MEYVE SUYU 120 kcal |KIBRIS KOFTE 320 kcal |PAPATYA GAYI 0 keal
TEL SEHRIYEL BULGUR PILAVI 205 kcal
KINOA KOFTESI (SOSLU/SOSSUZ) 165 kcal
YOGURT 120 keal
MOR LAHANA, HAVUG, MARUL SALATASI 85 kcall
YORESEL LEZZETLER (RIZE) YORESEL LEZZETLER (RIZE) YORESEL LEZZETLER (RIZE)
DEREPAZARI PIDESI 380 kcal| YARMA GORBASI 90 kcal |ENISTE KURABIYESI 200 kcal
SiYAH GAY 0 kcal | RiZE KAVURMASI 355 kcal [IHLAMUR GAYI 0 keal
PIRING PILAVI 205 kcal
LAHANA SARMASI 250 kcal
YOGURT 120 keal
FASULYE TURSUSU 25 keal
PEYNIRLI KALEM BOREK 155 kcal | TARHANA GORBASI 90 kcal [SUT DiLiMi 135 keal
TARGINLI ELMA GAYI 4 kcal | FIRINDA KIYMALI PATATES OTURTMA 345 kcal [KARANFILLI AYVA GAYI 4 keal
KUSKUS 205 kcal
ETSIiZ SEBZE OTURTMA 235 keal
YOGURT 120 kcall
HAVUG TURP MARUL SALATASI 80 kcall




KAHVALTILIK MiNi PizZA 186 kcal [MERCIMEK GORBASI 90 kcal [MAKARNA SALATASI 275 kcall
BITKi CAYI 0 kcal|ISPANAK YEMEGI 125 kcal |MEYVE 95 kcal
OZBEK PILAVI (VEGANLAR ICIN ETSiz) 320 keal
YOGURT 120 kcall
GITIR NOHUTLU, REYHANLI MARUL SALATASI 95 kcal

Turkiye Beslenme Rehberi (TUBER) 2019'a gére yas gruplarinin ginlik diyetle almasi énerilen enerji gereksinimleri agagida belirtiimistir:

* 4-6 yas (Kres): Ortalama gunltk enerji intiyac: ~1264-1444 kcal
* 7-10 yas (ilkokul): Gunltk enerji gereksinimi araligi: 1200-1800 kcal
*11-14 yas (Ortaokul): Gunltk enerji gereksinimi araligi: 1800-2400 kcal

Tedarikgilerimiz:
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