FiDE OKULLARI HAZIRAN MENUSU

| SABAH | (E::;lll) | OBLE | (E::;'I') iKiNDi :::;lll)
HASLANMIS YUMURTA 65 keal [MERCIMEK GORBASI 90 keal [KARISIK KURUYEMIS 252 keal
BEYAZ PEYNIR-20 GR 57 keal [ETU BEZELYE VEMEGI 135 keal [MEYVE 95 keal
DIL PEYNIRI-20 GR 64 keal [ARPA SEHRIVELI PIRING PILAVI 205 keal
SIVAH, VESIL ZEVTIN 90 keal [ETSIZ BEZELYE YEMEG] 110 keal
TAHIN-PEKMEZ 205 keal | YOGURT 120 keal
TAM BUGDAY UNLU EKMEK 140 kcal [KARABUGDAYLI, HAVUGLU, ROKA SALATASI 90 keal
TURUNG GAYI 4 keal
SAYA GORESI 250 keal | YAYLA GORBASI 90 keal [ATOM KURABIVE 175 keal
EV YAPIMI KARISIK MEYVE SUYU 120 keal [ET TANTUNI 371 keal |SOSUK HIBISKUS GAYI 0 keal
FIRINDA SUSAMLI KASARLI PATATES 185 keal
VEGAN TANTUNI 211 keal
AYRAN 75 keal
ELMALI, KINOALI, YESIL SALATA 105 keal
KIYMALI MUSKA BOREK 290 kcal [DOMATES GORBASI 90 keal [EV YAPIMI GRANOLA 210 keal
KUSBURNU GAYI 4keal |SPAGETTI BOLOGNESE 300 keal |ORMAN MEYVELI YOGURT (BAL ILE TATLANDIRILMIS) 165 keal
GIRIT USULU KABAK SIYIRMA 210 keal
YOGURT 120 keal
KETEN TOHUMLU, SEMIZOTLU YESIL SALATA 80 keal
TAM BUGDAY UNLU ALTIN GOREK 170 keal [EZOGELIN GORBASI 90 keal [HURMA OZLU SUPANGLE 200 keal
AHUDUDULU CHIA REGELI (BAL ILE TATLANDIRILMIS) 30 keal [INEGOL KOFTE-DOMATES BIBER ILE 295 keal [MEYVE 95 keal
TEREYAGLI BULGUR PILAVI 205 keal
SOSLU MANTAR KOFTESI 180 keal
YOGURT 120 keal
DOMATESLI SEMIZOTU SALATASI 100 keal
KAHVALTILIK MINi PizzA POGAGA 210 keal |LEBENIYE GORBAS! 120 keal | YULAFLI ELMALI KEK 290 keal
EV YAPIMI LIMONLU SOGUK GAY 4keal [NOHUT YEMEGH 275 keal | HIBISKUS GAYI 0 keal
TEREYAGLI PIRING PILAVI 205 keal
KURU CACIK 135 keal
COBAN SALATA 90 keal
GAKALLI MENEMEN 90 kal [TARHANA GORBASI 90 keal [KARISIK KURUYEMIS 252 keal
BEYAZ PEYNIR-20 GR 57 kcal [ORMAN KEBABI 345 keal |MUZLU SHAKE 186 keal
DiL PEYNIR-20GR 64 kal [BULGUR PILAVI 205 keal
SIYAH, YESIL ZEVTIN 90 keal [PATLICAN KULELERI 201 keal
TAHIN-PEKMEZ 205 keal | YOGURT 120 keal
TAHILLI BUGDAY EKMEK 140 kal | AKDENIZ YESILUIKLERI SALATASI 85 keal
BITKI GAYI 0 keal
LOR PEYNIRLI GOZLEME 280 keal [FESLEGENLI KASARL DOMATES GORBASI 120 keal [KISIR 178 keal
EV YAPIMI SEFTALI SUYU 120 keal |TAZE FASULYE YEMEGH 185 keal |MEYVE 95 keal
SAH PILAVI 343 keal
KABAK VE HAVUG TARATOR 180 keal
KURU BORULCELI MEVSIM SALATASI 188 kal
KASARLI PITA EKMEK 180 keal [SOGUK AYRAN AS| CORBASI 120 kcal |BITTER GIKOLATALI KURABIYE 200 keal
TURUNGGIL GAY! 4keal [IZGARA KOFTE VE PARMAK PATATES 380 kcal [EV YAPIMI LIMONATA 122 keal
PENNE MAKARNA (SOSLU/SOS5UZ) 205 keal
ZEYTINYAGLI BARBUNYA 230 keal
YOGURT 120 keal
SUMAKLI GOBAN SALATA 90 keal
TAM BUGDAY UNLU AGMA 210 keal |DUGUN GORBASI 120 keal [MEYVEL YULAFLI MiNi PARFE BARDAKLARI 250 keal
KIZILCIK GAY! 4 keal VES-il MERCIMEK YEMEGi 252 keal
AVCI BOREGI 300 keal
AYRAN 75 keal
MOR LAHANA HAVUG MARUL SALATASI 65 keal
LGS MERKEZI SINAVI RESMI TATILI LGS MERKEZI SINAVI RESMT TATILI LGS MERKEZI SINAVI RESMI TATILI
OMLET 85 keal [TUTMAG GORBASI 90 keal [FINDIK 270 keal
SUSAMLI PEYNIR TOPLARI 67 kcal |TAS KEBABI 300 kcal [MEYVE 95 keal
GEGIL PEYNIR-20GR 56 keal [SEHRIYELI BULGUR PILAVI 205 keal
SIYAH, YESIL ZEVTIN 90 keal [MANTAR TAVA 173 keal
SALATALIK, DOMATES 20 keal |HAYDARI MEZESI 135 keal
TEREYAGI-BAL 205 keal [ROKALI KUZUKULAKLI MARUL SALATASI 40 keal
KURU DOMATESLI BIBERIVELI EKMEK 155 keal
KIYMALI MiNi PIDE 315 kcal |MINi KOFTELI YOGURT GORBASI 120 keal |HINDISTAN CEViZL IRMIK MUHALLEBISI (BAL ILE TATLANDIRILMIS) | 255 keal
REZENE GAYI Okeal [KURU FASULYE YEMEGI 167 keal [MEVVE 95 keal
PIRING PILAVI 205 keal
YOBURT 120 keal
MOZARELLA PEYNIRLI DOMATESLI YESiL SALATA 124 keal
GIRIT SIMIDI 175 keal [YAYLA GORBASI 90 keal [HAVUGLU CEVizLi MUFFIN 275 keal
EV YAPIMI ERIK SUYU 120 keal [KIYMALI SIRON 332 keal | MEYVE 95 keal
FIRIN MOCVER 180 keal
BELUGA MERCIMEKLi SIRON 250 keal
YOGURT 120 keal
KARABUGDAYLI MEVSIM SALATASI 140 keal
MAHLEPLI PASKALYA QOREG\ 128 keal |TERBIVELI SEHRIYE CORBASI 90 keal [TAM BUGDAY UNLU HURMA DOLGULU KURABIYE 235 keal
EV YAPIMI KAKAOLU FINDIK EZMESI 90 kcal |TEPSI ADANA KEBABI 400 keal | SOBUK KUSBURNU CAYI 4 keal
DOMATESLI BULGUR PILAVI 205 keal
ZEYTINYAGLI KARABUGDAYLI KABAK YEMEGI 215 keal
HAVUC TARATOR 180 keal
QILEKLi SEMIZOTU SALATASI 75 keal
PATATESLI GOZLEME 180 kcal |MERCIMEK GORBASI 90 keal [KAKAOLU ISLAK KEK 120 keal
EV YAPIMI KAYISI SUYU 120 kcal |ETLI BIBER VE KABAK DOLMA 380 kcal |LIMONLU IHLAMUR CAY! 4 keal
BURGU MAKARNA (SOSLU/SOSSUZ) 205 keal




KRUVASAN POGAGA 170 keal

EV YAPIMI KAYISI SUYU 100 keal

ZEYTINYAGLI BIBER DOLMA 245 keal
YOSURT 120 keal
GOBAN SALATA 90 keal
HASLANMIS YUMURTA 65 kal [TARHANA GORBASI 90 keal [NOHUT UNLU KETEN TOHUMLU MINi SIMIT 245 keal
UGGEN PEYNIR-20GR 64 keal [NOHUT YEMEGI 275 keal |MEYVE 95 keal
MOZARELLA PEYNIR-20GR 50 keal [PIRING PILAVI 205 keal
SIYAH YESIL ZEYTIN 90 keal [YOSURT 120 keal
SALATALIK, MARUL 10 keal [DOMATESLI ROKA SALATAS! 88 keal
TAHIN-PEKMEZ 205 keal
ZEYTINLI TAM BUGDAY EKMEK 150 kcal
YORESEL LEZZETLER (ERZURUM) 'YORESEL LEZZETLER (ERZURUM) 'YORESEL LEZZETLER (ERZURUM)
LALANGA 350 keal [ASOTU GORBASI 90 keal |ERZURUM PASTASI 278 keal
SIYAH GAY Okeal [HERSE 300 keal |KIZILCIK GAYI Akeal
ERZURUM PATATES BORANI 250 keal
LOR DOLMASI 150 keal
YOGURT 120 keal
HAVUG MARUL MOR LAHANA SALATASI 50 keal
TAM BUGDAY UNLU MINi BAZLAMA 140 keal |EZOGELIN GORBAS! 90 keal [BALLI SUT DiLiMi 135 keal
EV YAPIMI KAHVALTILIK DOMATES SOSU 35 keal [ETL GIFTLIK KEBABI 350 keal |EV YAPIMI SEFTALIL SOGUK GAY Akeal
SPAGETTI (SOSLU/SOSSUZ) 205 keal
VEGAN GIFTLIK KEBABI 270 keal
YOGURT 120 keal
KURU KAYISILI MOZARELLA PEYNIRLI VESIL SALATA 122 keal
PEYNIRLI TEPSI BOREGH 280 kcal [DOMATES GORBASI 90 keal [MINi PizZA 186 kcal
REZENE GAYI Okeal [izMIR KOFTE 400 keal [MEYVE 95 keal
BEZELYE KAVURMASI 180 keal
ARPA SEHRIYELI MANTARLI RISOTTO 350 keal
YARMA YOSURTLAMA 250 keal
AKDENIZ YESILLIKLERI SALATAS! 85 keal

* Vejeteryan mendler mavi renk ile belirtilmistir.

Tarkiye Beslenme Rehberi (TUBER) 2019'a gére yas gruplarinin ginlik diyetle almasi onerilen enerji gereksinimleri asagidaki gibidir

* 4-6 yas (Kres): Ortalama ganluk enerji ihtiyact: ~1264-1444 keal

*7-10 yas (ilkokul): Ganlik enerji gereksinimi aralig: 1200-1800 keal
*11-14 yas (Ortaokul): Ganlik enerji gereksinimi araligr: 1800-2400 keal

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 retimi agamalarinin hig birinde alkol ve/veya domuz ve tarevi bilesenler kullaniimamigtir.




