FiDE OKULLARI EKiM MENUSU

SABAH f::;’l') OBLE (EI'(':;’I') iKiNDi (E::;’I')
KIYMALI KOL BOREGI 288 kcal [TARHANA GORBASI 90 kcal |BADEM UNLU KURABIYE 165 keal
REZENE GAYI 0 kcal |GEMICI USULU KURU FASULYE 217 kcal |MEYVE 95 keal
TEREYAGLI PIRING PILAVI 205 keal
KURU CACIK 135 kcal
SUMAKLI GOBAN SALATA 95 kcal
TAM BUGDAY UNLU BOLU SiMIDI 287 kcal [ TERBIYELI SEHRIYE GORBASI 95 kcal |HAVUGLU, TARGINLI KEK 225 kcal
LIMONLU IHLAMUR 4kecal |IZGARA KOFTE+PARMAK PATATES 315 kcal |EV YAPIMI LIMONATA (BAL iLE TATLANDIRILMIS) 120 kcal
DOMATESLI ARPA SEHRIYE PILAVI 205 kcal
FELLAH KOFTESI 225 keal
YOGURT 120 kcal
DOMATES, ROKA, MARUL SALATASI 88 kcal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal |EZOGELIN CORBASI 90 kcal [KARISIK KURUYEMIS (LEBLEBI, BADEM, FINDIK) 252 kcal
BEYAZ PEYNIR-20GR 64 kcal |ET FAJITA 280 kcal [MEYVE 95 kcal
GEGIL PEYNIR-20GR 56 kcal |SEBZELI BULGUR PILAVI 205 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |MANTAR KAVURMA 182 kcal
CHIALI AHUDUDU REGELI 35 kcal [YOGURT 120 kcal
TAM BUGDAY UNLU CEViZLi EKMEK 140 kcal |CHIA TOHUMLU ROKALI YESIL SALATA 80 kcal
PAPATYA CAYI 0 keal
MAHLEPLI PASKALYA GOREGI 128 kcal |MERCIMEK GORBASI 90 kcal |KEGIBOYNUZU UNLU PUDING 200 kcal
IHLAMUR GAYI 0 kcal |KIYMALI TAZE FASULYE YEMEGI 235 kcal MEYVE 95 kcal
SPAGETTI (PESTO SOSLU/SOSSUZ) 205 keal
ZEYTINYAGLI TAZE FASULYE 185 kcal
YOGURT 120 kcal
REYHANLI DOMATES SALATASI 42 keal
PASTANE USULU GATAL KURABIYE 135 kcal |ZENCEFILLI HAVUG GORBASI 60 kcal |ATOM KURABIYE 175 kcal
EV YAPIMI MEYVE SUYU 120 kcal |HAMBURGER 313 kcal [KARANFILLI ELMA GAYI 4 keal
ELMA DILIM FIRIN PATATES 255 keal
VEGAN BURGER 250 keal




AYRAN 75 kcal
HAVUG, MARUL, MOR LAHANA SALATASI 85 kcal
TAM BUGDAY UNLU CANTIK 315 kcal [DUGUN GORBASI 100 kcal |HINDISTAN CEVizLi BALLI iRMiK TOPLARI 255 keall
KIZILCIK GAYI 4kcal [NOHUT YEMEGI 275 keal |MEYVE 95 keal
PIRING PiLAVI 205 kcal
YOGURT 120 keal
KARISIK TURSU 15 keal
KAKAOLU PANKEK 135 kcal [KASARLI DOMATES GORBASI 95 kcal |MOZAIK KEK 185 keall
TURUNG GAYI 4 kcal |ETLi BAHGIVAN KEBABI 317 kcal |[PAPATYA CAYI 0 keal
PENNE MAKARNA (SOSLU/SOSSUZ) 205 keal
ETSIZ BAHGIVAN KEBABI 223 keal
YOGURT 120 kcal
KURU UZUMLU MARUL SALATASI 82 kcal
MENEMEN 145 kcal [NANEL YOGURT GORBASI 90 keal [EV YAPIMI ORMAN MEYVELI KEFIR 122 keal
SUZME PEYNIR-20GR 45 kcal [MACAR GULAS 300 kcal [KURUYEMIS (FINDIK) 125 kcal
DiL PEYNIRI-20GR 64 kcal |PIRING PILAVI 205 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal [SOGANLI MANTAR TAVA 185 kcall
TAHIN, PEKMEZ 131 kcal |PEMBE SULTAN 75 keal
TAM BUGDAY UNLU EKMEK 140 kcal | AKDENIZ YESILLIKLERI SALATASI 65 kcal
HiBiSKUS GAVYI 0 keal
PATATESLI GOZLEME 288 kcal [EZOGELIN GORBASI 90 kcal |KISIR 178 kcal
SIYAH GAY O kcal |KIYMALI KARNABAHAR GRATEN 325 kcal |MEYVE 95 kcal
DOMATESLi SPAGETTI 205 keal
ETSiZ KARNABAHAR GRATEN 267 keal
YOGURT 120 kcal
YESIL ELMA, MOR LAHANA, MARUL SALATASI 105 kcal
NOHUT UNLU AYGEKIRDEKLI GALETA 245 kcal [ TERBIYELI SEHRIYE GORBASI 90 keal [TARGINLI RULO GOREK 298 kcal
ELMA GAYI 4kcal |ETLi SIRON 332 kcal |PAPATYA GAVYI 0 keal
FIRINDA SOSLU KIS SEBZELERI 154 kcal
MERCIMEKLI SIRON 250 kcal
YOGURT 120 keal
HAVUG, TURP, MARUL SALATASI 65 kcal




MISIR UNLU KIYIR POGAGA 203 kcal |LEBENIYE GORBASI 110 kcal |YOGURT SOSLU ELMALI KEK 285 keal
EV YAPIMI VISNE SUYU 110 kecal |YESIL MERCIMEK YEMEGI 252 kcal | NANE LIMON GAYI 4 keal
AVCI BOREGi 255 keall ,
YOGURT 120 kcal
MOR LAHANA, HAVUG, MARUL SALATASI 54 keal
KUS UZUMLU FINDIKLI ALTIN GOREK 170 kcal |MEVSIM SEBZE GORBASI 54 kcal |BITTER GIKOLATALI KRUVASAN POGAGA 175 kcal
TEREYAGI BAL 205 kcal [GIFTLIK KOFTE 323 keal [MEYVE 95 keal
TATLI LORLU ERISTE 222 keal
SEBZELI KINOA KOFTESI 165 kcal
YARMA YOGURTLAMA 156 keall
ROKA, TURP, MOR LAHANA SALATASI 65 kcal
OMLET 85 kcal |TARHANA GORBASI 90 kcal [EV YAPIMI GRANOLA 210 keal
BEYAZ PEYNIR-20GR 57 kcal |ETL KIS TURLUSU 285 kcal |MEYVELI YOGURT (BAL iLE TATLANDIRILMIS) 165 kcal
DiL PEYNIRI-20GR 64 kcal |PENNE MAKARNA (PESTO SOSLU/SOSSUZ) 205 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |ZEYTINYAGLI KIS TURLUSU 188 keall
MARUL, SALATALIK 15 kcal [YOGURT 120 kcal
TAHIN-PEKMEZ 205 kcal [TABBULE SALATASI 10 kcal
ZERDEGALLI TAM BUGDAY UNLU EKMEK 140 keal
KIZILCIK GAYI 4 keal
-MARA§ GOREGI 167 kcal | YAYLA GORBASI 90 kcal [KAKAOLU BIiSCOTTI 140 kcal
TURUNC CAYI 4 kcal |ADANA KEBABI 320 kcal |SOGUK SEFTALI CAVI 100 keal
DOMATESLi BULGUR PILAVI 205 kcal
SEBZELi MANTAR KAVURMA 192 keal
HAYDARI 125 kcal
HAVUG, ROKA, MARUL SALATASI 56 kcal
GIRIT SIMIDI 250 kcal [KASARLI DOMATES GORBASI 100 kcal [KEGIBOYNUZU OzLU TAHINLI KURABIYE 180 keall
EV YAPIMI MEYVE SUYU 120 kcal [EV YAPIMI PizzA 354 kcal [IHLAMUR GAYI 0 keal
FIRINDA ELMA DILIMi PATATES KIZARTMASI 155 kcal
VEGAN PizZA 330 keal
AYRAN 75 kcal
AKDENIZ YESILLIKLERi SALATASI 65 kcal




KIYMALI KAPALI MiNi PIDE 210 keal [MiNi KOFTELI YOGURT GORBASI 120 keal | BALLI SUT DiLiMi 135 keall
REZENE GAYI Okcal |KURU FASULYE 167 kcal |MEYVE 95 keal
TEREYAGLI PIRING PiLAVI 205 keal
ZEYTINYAGLI CACIK 100 kcal
SUMAKLI GOBAN SALATA 60 kcal
KREP-TAHIN PEKMEZ iLE 255 kcal [EZOGELIN GORBASI 90 kcal [IRMIKLI ORMAN MEYVELI MUHALLEBI 200 kcal
HiBiSKUS GAYI 0 kcal |BELEN TAVA 350 keal
ARPA SEHRIYE PiLAVI 205 keal
MANTARLI BELEN TAVA 220 keal
YOGURT 120 keal
KETEN TOHUMU, MOR LAHANA, HAVUG SALATASI 55 kcal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal |DUGUN GORBASI 100 kcal |KARISIK KURUYEMIS (BADEM, FINDIK, KURU UZUM, LEBLEBI) 252 keal
SUZME PEYNIR-20GR 55 kcal [NOHUT TAVA 147 keal |MEYVE 95 kcal
GEGIL PEYNIR-20GR 56 kcal |TEREYAGLI BULGUR PILAVI 205 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |PEMBE SULTAN 75 keal
EV YAPIMI KAKAOLU FINDIK EZMESi 90 kcal [NARLIROKA SALATASI 45 keal
TAM BUGDAY UNLU EKMEK 140 kcal
IHLAMUR GAYI 0 keal
YULAF UNLU KARISIK TOHUMLU GEVREK 178 kcal |MERCIMEK GORBASI 90 keal [HURMA DOLGULU KURABIYE 235 keal
KUSBURNU GAYI 4 kcal |BEYTI KEBABI 342 kcal |MEYVE 95 kcal
DOMATESLI BULGUR PILAVI 205 keal
FALAFEL-TAHIN SOS iLE 280 keal
YOGURT 120 kcal
AKDENIZ YESILLIKLER] SALATASI 65 kcall
TAM BUGDAYLI KASARLI MiNi BAZLAMA 150 kcal
TARGINLI AYVA GAYI 4 keal
!TATiL TATIL TATIL




SIMIT POGAGA 182 kcal | TERBIYELi SEHRIYE GORBASI 95 kcal [ISPANAKLI CUP KEK (BALLI LABNE iLE SERVIS) 220 kcal
EV YAPIMI ERIK SUYU 110 kcal [FIRINDA KIYMALI SEBZE GRETEN 320 kcal |IHLAMUR GAVI 0 keal
SUZME PEYNIR-20GR 55 kcal [LINGUINi (SOSLU/SOSSUZ) 205 kcal
UCGEN PEYNIR-20GR 64 kcal |ETSIZ SEBZE GRATEN 220 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |YOGURT 120 kcal

ELMA, MOR LAHANA, MARUL SALATASI 15 keal

* Vejetaryen menuler mavi renk ile belirtilmistir.

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

* 4-6 yas (Kres): Ortalama gunlik enerji intiyact: ~1264-1444 kcal

*7-10 yas (ilkokul): Gunluk enerji gereksinimi araligi: 1200-1800 kcall

*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 agamalarinin hig birinde alkol ve/veya domuz ve tirevi bilesenler kullanilimamistir.




