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HASLANMIS YUMURTA 65 kcal| YAYLA GORBASI 90 kcal | KARISIK KURUYEMIS 252 kcall
SUSAMLI PEYNIR TOPLARI 67 kcal | GOKERTME KEBABI 300 kcal |MEYVE 95 kcall
GEGIL PEYNIR-20 GR 64 kcal |KUSKUS 205 kcal

KAYMAK-BAL 205 kcal [MANTAR DIBLES] 212 keal

SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal| YOGURT 120 kcall

SALATALIK VE HAVUG DILIMLERI 15 kcal |ROKA HAVUG MARUL SALATASI 40 kcal

IHLAMUR GAYI 0 keal

TAM BUGDAY UNLU AGMA 285 kcal | TARHANA GORBASI 90 kcal | TAM BUGDAY UNLU ISLAK KEK 120 keall
EV YAPIMI KAHVALTILIK DOMATES SOSU 20 kcal [NOHUT YEMEGI 275 kcal | BITKI CAYI 0 kcal
UGGEN PEYNIR-20 GR 64 kcal | PIRING PILAVI 205 kcal

DiL PEYNIR-20 GR 64 kcal|KURU CACIK 125 keal

SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal|KARISIK TURSU 15 keal

TURUNG GAYI 4 keal

PATATESLI GOZLEME 290 kcal| MERCIMEK GORBASI 90 kcal|KEGIBOYNUZU UNLU TAHINLI KURABIYE 185 kcal
REZENE GAYI 0 kcal| SPAGETTi BOLOGNESE 300 kcal[EV YAPIMI LIMONATA-BAL ILE TATLANDIRILMIS 48 kcal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal|ISPANAK BORANI 127 kcal

SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal| YOGURT 120 kcal

GEGIL PEYNIR-20GR 64 kcal| KINOALI SUMAKLI MARUL SALATASI 15 keal

TAM BUGDAY UNLU CEP POGAGA 260 kcal |MEVSIM SEBZE CORBASI 70 kcal |[HURMA OzLU PUDING 200 kcal
TARGINLI ELMA GAYI 4 kcal | KAYSERI KOFTE 335 kcal |MEYVE 95 kcal
BEYAZ PEYNIR-20GR 57 kcal | SADE BULGUR PILAVI 205 keal

KASAR PEYNIR-20 GR 64 kcal |PATLICAN KULELERI 201 kcall

SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal| YOGURT 120 kcall

TAHIN-PEKMEZ 131 kcal | AKDENIZ YESILLIKLERI SALATASI 85 kcal




KARABUGDAY UNLU HURMA DOLGULU EKMEKGIK 235 kcal| MiNi KOFTELI YOGURT GORBASI 90 kcal [KIYMALI CANTIK 315 kcal
TURUNG GAYI 4 keal :gg:('ﬁfgf;ﬁ:ABE/_\\/:/'_\':ISKEE?QZEEVLFZF;' (PATATES, HAVUG, 150 kcal [EV YAPIMI SEFTALI SUYU 100 kcal
MOZARELLA PEYNIR-20GR 50 kcal| PENNE MAKARNA (SOSLU/SOSSUZ) 205 kcal
LABNE PEYNIR-20GR 64 kcal| YOGURT 120 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal| MOR LAHANA, TURP, MARUL SALATASI 85 keall
HAVUG DILIMLERI
OMLET 85 kcal| TERBIYELI SEHRIYE GORBASI 90 kcal| NOHUT UNLU AYGEKIRDEKLI GALETA 245 kcal
DiL PEYNIRI-20 GR 64 kcal| ETLI WRAP 330 kcal| MEYVE 95 kcall
HELLIM PEYNIRI-20 GR 65 kcal| FIRINDA PATATES KROKET 165 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal|LOR KOFTESI 220 kcal
BALLI CHIA REGELI 30 kcal| AYRAN 75 keal
KURU DOMATESLI ZAHTERLI TAM BUGDAY EKMEK 140 kcal| YESIL MERCIMEKLI HAVUGLU YESIL SALATA 140 keall
HiBISKUS GAYI 0 keall
EKSI MAYALI PITA EKMEGI ILE KASARLI SANDVIG 215 kcal | DOMATES GORBASI 90 kcal | YULAFLI KEGIBOYNUZU UNLU BiSKUVi 100 kcal
KIZILCIK GAYI 4 kcal [MANTI 330 kcal |MEYVE 95 kcal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal|FIRIN MUCVER 180 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal | BELUGA MERCIMEKLI MANTI 315 kcall
SUZME PEYNIR-20GR 55 kcal | YOGURT 120 kcal

PORTAKAL, ROKA, MARUL SALATASI 65 keall
TATLI LORLU GUL BOREGI 235 kcal| EZOGELIN GORBASI 90 kcal|GIRIT SIMIDI 175 keal
IHLAMUR GAYI 0 kcal|KIYMALI SEBZE GRATEN 378 kcal|EV YAPIMI ERIK SUYU 120 kcal
DIL PEYNIR-20GR 64 kcal| ARPA SEHRIYE PILAVI 205 kcal
SiYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal|KIYMASIZ SEBZE GRETEN 260 keal
ROKA, PARMAK HAVUG 15 kcal| YOGURT 120 kcall
TAHIN-PEKMEZ 131 kcal|NAR, MOR LAHANA, MARUL SALATASI 75 keal
KREP PizzA 244 kcal|DUGUN GORBASI 120 kcal | SUT DILIMi-BAL iLE TATLANDIRILMIS 135 kcall
EV YAPIMI KAYISI SUYU 120 kcal |KURU FASULYE YEMEGI 220 kcal |HIBISKUS GAYI 4 keal
UGGEN PEYNIR-20GR 64 kcal [ PIRING PILAVI 205 kcal




GEGIL PEYNIR-20GR 64 kcal| YOGURT 120 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |KARISIK TURSU 15 keall
FIRINDA GUBUK Pigi 183 kcal [ TARHANA GORBASI 90 kcal | Pi KURABIYE 230 keall
KARANFILLi AYVA GAYI 4 kcal |[HAMBURGER 313 kcal | MEYVE 0 keal
BEYAZ PEYNIR-20GR 57 kcal [ FIRINDA BAHARATLI ELMA DiLiM PATATES 155 kcal
KASAR PEYNIR-20GR 64 kcal | VEGAN BURGER 250 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal | AYRAN 75 keal
ROKA, MAYDANOZ 5 kcal |HAVUG TURP MARUL SALATASI 45 keal
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HASLANMIS YUMURTA 65 kcal | BROKOLI GORBASI 70 kcal | BADEM 120 keal
MOZARELLA PEYNIR-20 GR 50 kcal|SAC TAVA 355 kcal [MEYVE 95 keal
BEYAZ PEYNIR-20 GR 57 kcal | PIRING PILAVI 205 kcal
PARMAK SALATALIK HAVUG DILIMLERI 15 kcal |BORULCE YEMEGI 225 kcal
EV YAPIMI FINDIK EZMESI 90 kcal | TERETUR MEZESI 140 keal
SIYAH YESIL ZEYTIN 90 kcal | KARABUGDAYLI HAVUGLU YESIL SALATA 125 kcall
TAM BUGDAY EKMEGi 140 keal
LIMONLU BITKi GAVYI 0 keal
KREP-TAHIN PEKMEZ iLE 186 kcal | TOYGA GORBASI 100 kcal[MARAS GOREGI 255 kcal
HIBISKUS CAVYI 0 kcal[ETLI GIFTLIK KEBABI 385 kcal | MEYVELI KEFIR-BAL iLE TATLANDIRILMIS 150 keal
LABNE PEYNIR-20GR 64 kcal | SEHRIYELI BULGUR PILAVI 205 kcal
LOR PEYNIR-20GR 35 kcal | VEGAN CIFTLIK KEBABI 260 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal| YOGURT 120 kcall

MOR LAHANA, HAVUG, MARUL SALATASI 50 keal
TAM BUGDAY UNLU KASARLI MiNi BAZLAMA 240 kcal |EZOGELIN GORBASI 90 kcal | BITTER GIKOLATALI KRUVASAN POGAGA 145 kcal
TAZE SIKILMI$ PORTAKAL SUYU 120 kcal |ETLi PAZI SARMA 240 kcal |PAPATYA GAYI 0 kcal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal [NOHUT UNLU MAKARNA (SOSLU/SOSSUZ) 205 kcal
BEYAZ PEYNIR-20 GR 57 kcal | ZEYTINYAGLI PAZI SARMA 180 kcal
SiYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal| YOGURT 120 kcal
TURP DILIMLERI 10 kcal | BORULCELI NARLI MARUL SALATASI 140 keal
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- KULA KABAK PIDESI 180 kcal | KULAK GORBASI 280 kcal| SEHZADE KURABIYESI 150 keall
SIYAH GAY 0 kcal | MANISA KEBABI 480 kcal [MEYVE 95 kcall
FIRINDA ELMA DiLIM PATATES 140 keal
MELANZANE 260 keal
YOGURT 120 kcall
KURU UZUMLU MAYDANOZLU YESIL SALATA 55 keal
KIYMALI KOL BOREGI 280 kcal | LEBENIYE GORBASI 120 kcal |EV YAPIMI GRANOLA 210 kcall
ELMA CAYI 4 kcal | YESIL MERCIMEK YEMEGI 252 kcal | MEYVELI YOGURT-BAL iLE TATLANDIRILMIS 165 kcal
DiL PEYNIR-20GR 64 kcal | TATLI LORLU ERISTE 220 kcal
BEYAZ PEYNIR-20GR 57 kcal| YOGURT 120 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal | ELMALI KINOALI GOBEK SALATA 163 keal
HAVUG DILIMLERI 15 keal
OMLET 80 kcal| TARHANA GORBASI 90 kcal | KARISIK KURUYEMIS 252 kcall
KASAR PEYNIR-20GR 64 kcal | ORMAN KEBABI 355 kcal | KAKAOLU MUZLU SHAKE 190 kcall
GEGIL PEYNIR-20 GR 64 kcal | SADE PIRING PILAVI 205 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |ETSIZ ORMAN KEBABI 245 keal
TAHIN-PEKMEZ 131 kcal | YOGURT 120 kcal
HASHASLI CEViZLi TAM BUGDAY EKMEK 160 kcal [HAVUGLU ROKA SALATASI 30 keal
MISIR UNLU KIYIR POGAGA 260 kcal | MERCIMEK GORBASI 90 kcal |PORTAKAL SOSLU MUFFIN 193 keall
HIiBISKUS CAYI 0 kcal | FIRIN SOMON (ALERJiSi OLAN COCUKLAR ICIN KOFTE) | 235 kcal | BITKi CAYI 0 kcal
HELLIM PEYNIR-20GR 65 kcal |REYHANLI PATATES KAVURMASI 185 kcal
DiL PEYNIR-20GR 64 kcal [ KARAMELIZE SOGANLI iSTIRIDYE MANTARI 110 kcall
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal| BALLI KABAK TATLISI 220 keal
TEREYAGI-BAL 205 kcal |ROKA, MARUL, MOR LAHANA SALATASI 40 kcal

* Vejeteryan menuler mavi renk ile belirtilmistir

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




* 4-6 yas (Kres): Ortalama guinltk enerji intiyact: ~1264-1444 kcal
*7-10 yas (ilkokul): Gunluk enerji gereksinimi aralidi: 1200-1800 kcal
*11-14 yasg (Ortaokul): Gunluk enerji gereksinimi araligi: 1800-2400 kcal

Tedarikgilerimiz:

SUTAS SUT URUNLERI

FiLiZ MAKARNA

NAMET GIDA SANAYIi VE TICARET A.S
YESILTASLAR TARIM

SC SELF TOPTAN GIDA

TELLIOGLU UN

BATU BALIK

HUNKAR BAKLIYAT



