FiDE OKULLARI MAYIS MENUSU
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HASLANMI$ YUMURTA 65 kcal |DUGUN CORBASI 120 kcal |MEYVE 95 keal
BEYAZ PEYNIR-20GR 57 keal |NOHUT YEMEG 275 keal [KURUYEMIS (FINDIK) 120 keal
DiL PEYNIR-20GR 64 kcal |PIRING PILAVI 205 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 keal [KURU CACIK 135 keal
FRAMBUAZLI CHIA REGELI 35 kcal [KETEN TOHUMLU HAVUGLU MARUL SALATASI 80 kecal
PAPATYA GAYI 0 keal
YORESEL LEZZETLER (HATAY) YORESEL LEZZETLER (HATAY) YORESEL LEZZETLER (HATAY)
KATIKLI EKMEK 155 kcal [ MAHLUTA CORBASI 120 kcal |BAYRAM KOMBESI 250 kecal
IHLAMUR GAYI Okcal |TEPSI KEBABI 350 keal [MEYVE 95 kcal
SADE BULGUR PILAVI 205 kecal
SEYH MUALLA 250 keal
KURU NANELi AYRAN 75 keal
ZAHTERLI AKDENIZ YESILLIKLER| SALATASI 85 kcal
KREP PIZZA 244 kcal |MERCIMEK GORBASI 90 kcal |BALKABAGI HELVASI 180 keal
KARANFILLi ELMA GAYI 4kcal |FIRINDA SOSLU SOMON (ALERJISi OLAN GOCUKLAR iGIN KOFTE) 235 keal | MEYVE 95 keal
UQGEN PEYNIR-20 GR 64 kcal |FIRINDA ELMA DiLIM PATATES 180 keal
DIL PEYNIR-20GR 64 keal |MELANZANE 260 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 keal |HUMUS-TAHIN iLE 175 keal
TAHIN-PEKMEZ 205 kcal | NARLI ROKALI YESIL SALATA 105 keal
KOLGE GOREGI 288 kcal | TERBIVELI SEHRIYE GORBASI 90 kcal [DAMLA GIKOLATALI YULAFLI KURABIVE 255 keal
BALLI LABNE SOSU 110 keal |ETLI FAJITA 300 kcal [EV YAPIMI §EFTALi Suyu 120 kcal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal [PIRING PILAVI 205 keal
GEGIL PEYNIR-20GR 56 kcal [MANTAR KOFTESI (SOSLU/SOSSUZ) 188 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal [YARMA YOGURTLAMA 100 keal
SALATALIK, ROKA 10 kcal |HAVUG, MARUL, MOR LAHANA SALATASI 50 keal
FIRINDA GUBUK Pisi 183 kcal | TAZE NANELI YOGURT GORBASI 90 kcal |PORTAKAL SOSLU CHIA PUDING (BAL iLE TATLANDIRILMIS) | 310 keal
EV YAPIMI KAHVALTILIK DOMATES SOSU 35 kcal | SPAGETTI BOLOGNESE 300 keal
BEYAZ PEYNIR-20GR 57 kcal |FIRINDA MISIR UNLU KABAK GUBUKLARI 130 keal
KASAR PEYNIR-20GR 70 keal |YOBURT 120 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal [MAS FASULYELI SEMIZOTU SALATASI 115 keal
OMLET 90 kcal [EZOGELIN GORBASI 90 keal [NOHUT UNLU AYGEKIRDEKLI GALETA 245 keal
DIL PEYNIR-20GR 64 kcal |KIYMALI SEBZE GRATEN 378 kcal [MEYVE 95 keal
KASAR PEYNIR-20GR 70 keal [KUskus 205 keal
SIVAH, YESIL ZEYTIN 90 keal |ETSIZ SEBZE GRATEN 260 keal
TEREYAGI-BAL 205 kcal [ YOGURT 120 keal
TAM BUGDAY UNLU CEVizLi EKMEK 115 kcal |REYHAN, HAVUG, ROKA SALATASI 40 keal
KURU DOMATESLI ZEYTINLi FOCACCIA EKMEGI 200 kcal | KASARL DOMATES GORBASI 100 kcal [ELMALI TURTA 260 keal
PESTO SOSLU LABNE 60 keal |SEBZELI Si$ KOFTE 300 kcal | HIBISKUS GAYI 4 keal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal | TEREYAGLI BULGUR PILAVI 205 keal
SUZME PEYNIR-20GR 55 keal | FALALFEL-TAHIN SOS ILE 250 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 keal [YOSURT 120 keal
TEREYAGI-BAL 205 kcal [MOR LAHANA, HAVUG, MARUL SALATASI 70 keal
TAM BUGDAY UNLU CANTIK 315 keal |MINi KOFTELI YOGURT GORBASI 90 keal |TEREYAGLI, GILEKLI KURABIVE 263 keal
IHLAMUR GAY! Okcal |YESIL MERCIMEK YEMEGI 252 kcal [EV YAPIMI SEFTALI SUYU 120 keal
DiL PEYNIRI-20GR 64 kcal |CEVizLi ERISTE 220 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 keal [YOBURT 120 keal
SALATALIK, MARUL 10 kcal |MOZARELLA PEYNIRLI VE§iL SALATA 125 keal
SUZME PEYNIRL DOMATESLI BAGEL SANDVIG 215 kcal [ TOYGA GORBASI 100 keal [KISIR 200 keal
EV YAPIMI ERIK SUYU 120 keal | ANKARA TAVA 380 kcal |MEYVE 95 keal
OMLET 90 kcal [FIRINDA SOSLU MEVSIM SEBZELERI (KABAK, HAVUG, PATATES) 150 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 keal [MANTARLI, ARPA SEHRIYELI RISOTTO 300 keal
GEGIL PEYNIR-20GR 56 kcal |TERETUR MEZESI 140 keal
BALLI CHIA REGELI 35 kcal | AKDENIZ YESILLIKLERI SALATASI 85 keal
TAM BUGDAY UNLU KRUVASAN PDGA(;A 145 kcal | MERCIMEK GORBASI 90 keal [KAKAOLU SUT DiLiMi 235 keal
EV YAPIMI BALLI REYHANLI IGECEK 110 keal |LAZANYA 236 kcal |EV YAPIMI KAYISI SUYU 120 keal
BEYAZ PEYNIR-20GR 57 keal |KURU BORULCE KAVURMASI 230 keal
MOZARELLA PEYNIR-20GR 50 kcal | VEGAN LAZANYA 210 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |YOGURT 120 keal
EV YAPIMI KAKAOLU FINDIK EZMESI 90 kcal [ YESIL ELMALI MOR LAHANA SALATASI 70 keal
SEBZELI OMLET 90 kcal |ZENCEFILLI HAVUG CORBASI 85 kcal |KAKAOLU MUZLU SHAKE 190 keal
KEKIKLI SUSAMLI PEYNIR TOPLARI 67 kcal |ET DONER-PARMAK PATATES iLE 380 kcal [KARISIK KURUYEMIS (LEBLEBI, BADEM, FIDNIK) 252 keal
GEGIL PEYNIRI-20GR 56 kcal [PIRING PILAVI 205 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal [KINOA KOFTESI (SOSLU/SOSSUZ) 165 keal
SALATALIK VE HAVUG DILIMLERI 20 kcal |AYRAN 75 keal
TAM BUGDAY UNLU EKMEK 140 keal [MISIRLI MEVSIM SALATA 100 keal




TATIL TATIL TATIL
ZERDEGALLI CEViZLi EKMEK DILIMLERI (BAL iLE SERVIS) 280 kcal |SOBUK AYRAN ASI GORBASI 120 kcal |HINDISTAN CEVizLi SABLE KURABIYE 240 keal
KUSBURNU GAYI Okcal |ETL BIBER DOLMA 380 kcal [MEYVELI KEFIR 120 keal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal [PEYNIRLI TEPSI BOREGI 255 keal
BEYAZ PEYNIR-20GR 57 keal |ETSIZ BIBER DOLMA 245 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 keal [YOBURT 120 keal
CHERRY DOMATES, SALATALIK 20 kcal |KIRMIZI PANCARLI GOBEK SALATA 70 keal
YULAFLI MUZLU PANKEK 215 kcal |LEBENIYE GORBASI 90 kcal [TAM BUSDAY UNLU HURMA DOLGULU POGAGA 235 keal
IHLAMUR GAYI Okeal |KURU FASULYE YEMEGI 220 keal [TURUNG GAYI 4 keal
TATLI LOR-20GR 35 kcal | ARPA SEHRIVELI PIRING PILAVI 205 keal
MOZARELLA PEYNIR-20GR 50 kcal [CACIK 85 keal
CEViZIiG 90 kcal [MOR LAHANA, HAVUG SALATASI 70 keal
PATATESLI GOZLEME 280 kcal [ DOMATES GORBASI 90 keal [BADEMLI KESKUL (BAL iLE TATLANDIRILMIS) 252 keal
SOGUK NANE LIMON GAYI 4kecal |HAMBURGER 313 keal [MEYVE 95 keal
DL PEYNIRI-20GR 64 kcal |ELMA DiLiM PATATES 180 kcal
SUZME PEYNIR-20GR 55 kcal [VEGAN BURGER 250 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |AYRAN 75 keal
TAM BUGDAY UNLU EKMEK 140 keal |KUZUKULAKLI REYHANLI YESIL SALATA 45 keal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal |MERCIMEK GORBASI 90 kcal [KARISIK KURUYEMIS 252 keal
BEYAZ PEYNIR-20 GR 57 kcal |ETLI BEZELYE YEMEGI 227 keal |MEYVE 95 keal
DiL PEYNIRi-20 GR 64 kcal |PIRING PILAVI 205 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |ETSIZ BEZELYE YEMEGI 126 kcal
TEREVAGI-BAL 205 keal | YOGURT 120 keal
TAM BUGDAY UNLU ALTIN GOREK 170 keal |KARABUGDAYLI ROKA SALATASI 125 keal
KURU UZOMLO TAM BUSDAY UNLU MUFFIN 280 keal
EV YAPIMI SEFTALI SUYU 120 keal
UGGEN PEYNIR-20GR 64 keal . .
- - TATIL TATIL
GEGIL PEYNIR-20GR 56 kcal
SIVAH, YESIL ZEYTIN 90 keal
DOMATES, SALATALIK 20 keal
TATIL TATIL TATIL
TATIL TATIL TATIL
TATIL TATIL TATIL

* Vejeteryan menuler mavi renk ile belirtilmistir.

Tirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) 2019'a gére yas gruplarinin giinlik diyetle almasi énerilen enerji gereksinimleri asagidaki gibidir:

* 4-6 yas (Kres): Ortalama gunlik enerji ihtiyact: ~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 tretimi agamalarinin hig birinde alkol ve/veya domuz ve tarevi bilegenler kullanimamigtir.




