FiDE OKULLARI NiSAN MENUSU

SABAH :::;’I') OGLE :::;‘I') iKiNDi :::;‘I')

KAHVALTILIK MiNi PiZZA 186 kcal [DUGUN GORBASI 120 kcal |ELMALI TART 260 kcal
HiBISKUS GAYI O kcal |NOHUT TAVA 255 kcal |EV YAPIMI LIMONATA 100 keal
MOZARELLA PEYNIR-20 GR 50 kcal [PIRING PILAVI 205 kcal

MARUL, HAVUG 20 kcal [CACIK 100 keal

SiYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |KARISIK TURSU 25 keal

TAM BUGDAY UNLU AGMA 280 kcal |DOMATES GORBASI 90 kcal |EV YAPIMI GRANOLA 210 kcall
PAPATYA GAYI Okcal |KADINBUDU KOFTE 320 kcal |AHUDUDULU BALLI YOGURT 165 keall
BEYAZ PEYNIR-20GR 57 kcal [FIRIN PATATES 170 kcall

KARPEL PEYNIR-20 GR 64 kcal |VEGAN KADINBUDU KOFTE 220 keall

SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 keal |YOGURT 120 kcal

HASLANMIS YUMURTA 65 kcal |BELUGA MERCIMEKLI YESIL SALATA 220 keall

ELMALI PANKEK 220 kcal |EZOGELIN GORBASI 90 kcal |YULAFLI ATOM KURABIYE 175 keal
IHLAMUR GAYI Okcal [KIYMALI LAZANYA 236 kcal |EV YAPIMI KAYISI SUYU 122 keal
KAYMAK BAL 205 kcal |BUHARDA ZEYTINYAGLI SEBZELER (HAVUG, KARNABAHAR, BROKOLI) | 135 kcal

DiL PEYNIRI-20 GR 64 kcal |VEGAN LAZANYA 210 keal

TATLI LOR PEYNIRI-20 GR 35 kcal |YOBURT 120 keal

CEVIZ G 90 keal | YESIL ELMALI GOBERK SALATA 150 keall

HASLANMIS YUMURTA 65 kcal |MERCIMEK GORBASI 90 keal |MEYVE 95 kcal
BEYAZ PEYNIR-20GR 57 kcal |ETLI BEZELYE YEMEGI 227 kcal [KARISIK KURUYEMIS 252 kcall
GEGIL PEYNIR-20GR 56 kcal |PIRING PILAVI 205 kceal

SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |ETSIZ BEZELYE YEMEGI 126 keal

EV YAPIMI SURULEBILIR GIKOLATA 80 kcal |YOGURT 120 kcal

TAM BUGDAY UNLU CEVZLi EKMEK 150 keal [HAVUG, TURP, MARUL SALATASI 80 kcal

PASKALYA GOREGI 220 kcal | TERBIYELI SEHRIYE GORBASI 90 keal |KEGIBOYNUZU UNLU BiSCOTTI 140 keall
BALLI CHIA REGELI 35 kcal |SEHZADE KEBABI 320 kcal [EV YAPIMI ERIK SUYU 110 keal




HELLIM PEYNIRI-20GR 65 kcal |TEREYAGLI BULGUR PILAVI 205 kcal
SUZME PEYNIR-20GR 55 kcal |FIRINDA SEBZELI iSTIRIDYE MANTARI 173 keal
SiYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |YOGURT 120 kcal
SALATALIK, CHERRY DOMATES 20 kcal |AKDENIZ YESILLIKLERI SALATASI 85 kcal
PATATESLI KALEM BOREGI 175 kcal |LEBENIYE GORBASI 120 kcal |MEYVELI KEFIR 150 keal
REZENE CAYI 0 kcal |KURU FASULYE YEMEGI 220 kcal |MOZAIK KEK 156 kcal
OMLET 85 kcal [PIRING PILAVI 205 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |KURU CACIK 135 kcall
BEYAZ PEYNIR-20 GR 57 kcal |SEMIZOTLU REYHANLI YESIL SALATA 35 keal
FINDIKLI ALTIN GOREK 170 kcal |NANELI YOGURT GORBASI 90 kecal [HURMA OzLU PUDING 200 keal
EV YAPIMI KAYISI SUYU 110 keal | TEPSi ADANA KEBABI 400 kcal |MEYVE 95 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |DOMATESLI BULGUR PILAVI 215 keal
TATLI LOR PEYNIR-20 GR 35 kcal [SOSLU KINOA KOFTESI 165 kcal
DIL PEYNIRI-20GR 64 kcal |HAYDARI 130 kcal
TAHIN-PEKMEZ 205 kcal |[MOR LAHANA, HAVUG, ROKA SALATASI 65 kcal
TAM BUGDAY UNLU KASARLI CEP POGAGA 280 kcal | DOMATES GORBASI 90 kcal |DAMLA GiKOLATALI KURABIYE 200 kcal
KUSBURNU GAYI 4kcal |MANTI 330 kcal |MEYVE 95 kcal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal [FIRINDA SOSLU MEVSIM SEBZELERI 150 kcal
BEYAZ PEYNIR-20GR 57 kcal |BELUGA MERCIMEKLI MANTI 315 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal [YOGURT 120 kcal
MARUL, ROKA 10 kcal |SUMAKLI, CEVIZLi YESIL SALATA 115 keal
SEBZELi OMLET 90 kcal |EZOGELIN GORBASI 90 kcal |NOHUT UNLU KETEN TOHUMLU GALETA 245 kcal
DiL PEYNIRI-20GR 64 kcal |TAZE FASULYE YEMEGI 180 kcal |MEYVE 95 kcal
SUSAMLI PEYNIR TOPLARI-20 GR 67 kcal |ACEM PIiLAVI (VEJETERYANLAR iGiN ETSiZ VERILECEK) 350 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |YOGURT 120 keal
HAVUC DILIMLERI 20 kcal |PANCARLI, ELMALI MARUL SALATASI 145 kcal
TAHIN, PEKMEZ 131 keal
ZERDEGALLI CEViZLi EKMEK 135 kcal
- PASTANE USULU GATAL KURABIYE | 135 kcall |ZENCEFiLLi HAVUG GORBASI 85 kcal |NOKUL 286 kcal




- EV YAPIMI ERIK SUYU 110 kcal |SALGALI FIRIN KOFTE-PARMAK PATATES iLE 435 kcal |PAPATYA GAYI 0 keall
SUZME PEYNIR-20GR 55 kcal [SPAGETTI (SOSLU/SOSSUZ) 215 kcal
GEGIL PEYNIR-20GR 56 kcal |SALGALI MANTAR KOFTESI 185 keall
SiYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal [YOBURT 120 kcal
EV YAPIMI SURULEBILIR GIKOLATA 90 kcal [NARLI, HAVUGLU GOBEK SALATA 105 keall
PEYNIRLI GOZLEME 280 kcal |DUGUN GORBASI 120 kcal |HINDISTAN CEViZLi KAKAOLU IRMIK TOPLARI 225 keal
HIBiSKUS GAYI Okcal |[YESiL MERCIMEK YEMEGI 252 keal |MEYVE 95 cal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal [PEYNIRLI ERISTE 220 kcal
KARPEL PEYNIR-20GR 64 kcal |YOBURT 120 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal [MOR LAHANA, HAVUG, MARUL SALATASI 50 kcal
PARMAK HAVUG VE SALATALIK 35 kcal
BAFRA PIDESI 288 kcal | TARHANA GORBASI 90 kcal [ORMAN MEYVELI LABNELI KEK 288 keal
TURUNG GAVI 4keal  [KIYMALI SEBZE GRATEN 378 kcal |EV YAPIMI LIMONATA 100 keall
DiL PEYNIR-20GR 64 kcal |PENNE MAKARNA (PESTO SOSLU/SOSSUZ) 205 kcal
GEGIL PEYNIR-20GR 56 kcal |KARABUGDAYLI KABAK YEMEGI 230 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 keal |YOGURT 120 keal
MARUL, MAYDANOZ 10 kcal  |KINOALI, HAVUGLU GOBEK SALATA 165 keall
DIZMANA 220 kcal |MERCIMEK GORBASI 90 kcal [KAVALA KURABIYESI 145 keal
EV YAPIMI SEFTALI SUYU 110 kcal |SOSLU FIRIN SOMON (ALERJISI OLAN GOCUKLAR IGIN KOFTE) 235 kcal |PAPATYA GAVYI 0 keall
BEYAZ PEYNIR-20GR 57 kcal |FIRINDA KUP PATATES, BIBER 185 keall
LOR PEYNIR-20GR 35 kcal |PATLICAN KULELERI 201 keal
CHERRY DOMATES, ROKA 20 kcal [HUMUS 175 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |AKDENIZ YESILLIKLERI SALATASI 85 keal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal |DOMATES CORBASI 90 kcal [KARISIK KURUYEMIS 252 keal
MOZARELLA PEYNIR-20 GR 50 keal |ETLI TACO 300 kcal [MEYVE 95 kcal
UGGEN PEYNIR-20GR 64 kcal |ELMA DiLiM PATATES 155 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |VEGAN TACO 200 kcal
KAYMAK, BAL 205 kcal |AYRAN 75 keal
TAM BUGDAY UNLU EKMEK 140 kcal |KARABUGDAYLI, NARLI, MARUL SALATASI 122 keal




TALAS BOREGI 288 kcal |EZOGELIN GORBASI 90 kcal |TAM BUGDAY UNLU ISLAK KEK 120 kcal
KARANFILLI ELMA CAYI 4 kcal |NOHUT YEMEGI 275 kcal |BITKi GAYI 0 keal
BEYAZ PEYNIR-20GR 57 kcal |SEHRIYELI PIRING PILAVI 205 kcal
DiL PEYNIRI-20GR 64 kcal |CACIK 85 kcal
SiYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |AVOKADO, HAVUG, ROKA SALATASI 165 kcal
RENKLI AKDENIZ POGACASI 258 kcal |YAYLA CORBASI 90 kcal |UzUMLU TARGINLI KURABIYE 130 kcal
IHLAMUR CAYI 0 kcal |BEYTi KEBABI 380 kcal |MEYVE 95 kcal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal |DOMATESLI BULGUR PiLAVI 210 kcal
BEYAZ PEYNIR-20GR 57 kcal |NOHUT KOFTELI VEGAN BEYTI 320 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |YOGURT 120 keal
TAHIN-PEKMEZ 205 kcal [MAYDANOZLU HAVUG SALATASI 88 kcal
TATIL TATIL TATIL
YORESEL LEZZETLER (AFYON) YORESEL LEZZETLER (AFYON) YORESEL LEZZETLER (AFYON)
MERCIMEKLI BUKME 260 kcal |SAKALA GARPAN GORBASI 150 kcal [DUGULU HASHAS TATLISI-BAL iLE TATLANDIRILMIS | 300 kcal
GILEK GAYI 4 kcal |ZURBIYE YEMEGI 320 keal
BUGDAY PiLAVI 205 kcal
GOCE KOFTESI 290 kcal
YOGURT 120 kcal
ROKALI, KUZU KULAKLI, YESIL SALATA 45 keal
KASARLI OMLET 115 kcal |MERCIMEK GORBASI 90 kecal |MUZLU SHAKE 190 keal
SUZME PEYNIR-20GR 55 kcal |MACAR KOFTE 380 kcal [KURUYEMIS (BADEM) 120 kcal
GEGIL PEYNIR-20GR 56 kcal | ARPA SEHRIYE PILAVI 205 kcal
SiYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |CITIR KABAK GUBUKLARI 150 kcal
CHERRY DOMATES, SALATALIK 20 kcal [HAVUG TARATOR 180 kcal
EV YAPIMI BALLI FINDIK EZMESI 90 kcal |PANCAR, MAYDANOZ, MARUL SALATASI 75 keal
KURU DOMATESLI, KEKiKLi TAM BUGDAY EKMEK 155 kcal




TUM BUGDAY UNLU SEBZELi GUBUK PiSi 183 kcal [KOFTELI YOGURT GORBASI 120 kcal |MOZAIK KEK 156 kcal
KIZILCIK GAYI 4 kcal |KURU FASULYE YEMEGI 167 kcal |MEYVE 95 kcal
PIRING PILAVI 205 kcal
YOGURT 120 kcal
HAVUGLU SEMIZOTU SALATASI 45 kcal
TAM BUGDAY UNLU MiNi BAZLAMA 140 kcal [TOYGA GORBASI 100 kcal |LIMONLU LABNE SOSLU MUFFIN 280 kcal
EV YAPIMI KAHVALTILIK DOMATES SOSU 35 kcal |[ETLI BIBER DOLMASI 380 kcal |HiBiSKUS GAYI 0 kcal

KARPEL PEYNIR-20GR 64 kcal |FIRIN MAKARNA 315 kcall
LABNE PEYNIR-20GR 35 kcal |ETSiZ BIBER DOLMASI 245 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |YOBURT 120 keal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal |TOROS SALATASI 95 kcal
SAYA COREGI 250 kcal |YAYLA CORBASI 90 kcal |PORTAKALLI ANNE KURABIYESI 120 keal
PAPATYA GAYI 0 kcal |KiLiS TAVA 395 kcal |MEYVE 95 kcal
BEYAZ PEYNIR-20GR 57 kcal |SADE BULGUR PiLAVI 205 kcal
LOR PEYNIR-20GR 35 kcal |MANTAR TAVA 250 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |TERETUR 140 kcal
MARUL, SALATALIK 15 kcal |MOR LAHANA, HAVUGC, TURP SALATASI 85 kcal

* Vejeteryan menuler mavi renk ile belirtilmistir.

Turkiye Beslenme Rehberi (TUBER) 2019'a gére yas gruplarinin ginlik diyetle almasi énerilen eneriji gereksinimleri asagidaki gibidir:

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

Tedarikgilerimiz:

SUTAS SUT URUNLERI

FiLiZ MAKARNA

NAMET GIDA SANAYi VE TICARET A.$
YESILTASLAR TARIM

SC SELF TOPTAN GIDA

TELLIOGLU UN




BATU BALIK
HUNKAR BAKLIYAT

Gida Uretimi Asamalarinin Hig Birinde Alkol ve/veya Domuz ve Tarevi Bilegenler Kullaniimamistir.



