FiDE OKULLARI EYLUL MENUSU

SABAH Z?:c?ll) O6LE :::;‘I') iKiNDi (E::;‘I')
MENEMEN 145 kcal | TERBIYELI SEHRIYE GORBASI 95 kcal [KAKAOLU MUZLU SHAKE 186 kcal
LOR PEYNIRi-20GR 57 kcal |ETLI TAZE FASULYE YEMEGI 235 kcal |KURUYEMIS (BADEM) 125 keal
DiL PEYNIRI-20GR 64 kcal [BURGU MAKARNA (NAPOLITEN SOSLU/SOSSUZ) 205 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |ZEYTINYAGLI TAZE FASULYE YEMEGI 185 kcal
TEREYAGI-BAL 205 kcal [ YOGURT 120 kcal
TAM BUGDAY EKMEGI 140 kcal [KARABUGDAYLI MARUL SALATASI 15 keal
HiBISKUS GAYI 0 kcal
FIRINDA TAM BUGDAY UNLU SEBZELI GUBUK PiSi 183 kcal [EZOGELIN CORBASI 90 kcal |CEViZLI TAHINLI SARMA GOREK 258 kcal
TAZE SIKILMIS SEFTALI SUYU 125 kcal [NOHUT YEMEGI 275 kcal | MEYVE 95 kcal
TEREYAGLI PiRING PIiLAVI 205 kcal
NANELi KURU CACIK 135 kcal
MOR LAHANA, HAVUG, MARUL SALATASI 65 kcal
TAM BUGDAY UNLU KRUVASAN POGAGCA 170 kcal |YAYLA GORBASI 90 kcal [KEGIBOYNUZU UNLU KURU UZUMLU KURABIYE 235 kcal
IHLAMUR GAYI O kcal |HASANPASA KOFTE 315 kcal [EV YAPIMI LIMONATA (BAL iLE TATLANDIRILMIS) 120 kcal
DOMATESLI BULGUR PiLAVI 205 kcal
SEBZELI KINOA KOFTESI 165 kcal
YOGURT 125 kcal
AKDENIZ YESILLIKLERI SALATASI 85 kcal
KIYMALI CANTIK 315 kcal |KASARLI DOMATES GORBASI 100 kcal [ELMALI TARGINLI KEK 295 kcal
KIZILCIK GAYI 4 kcal |ETLI BIBER VE KABAK DOLMASI 380 kcal [SOGUK HiBISKUS CAYI 0 kcal
PEYNIRLI MIDYE BOREGI 280 kcal
ZEYTINYAGLI BiBER VE KABAK DOLMASI 245 kcall
YOGURT 120 keal
DOMATESLI ROKA SALATASI 88 keal




YULAFLI KAKAOLU PANKEK-BAL ILE SERVIS 135 kcal [MERCIMEK GORBASI 90 kcal |HINDISTAN CEVizLi BALLI iRMIK TOPLARI 255 kcal
KUSBURNU GAYI 4 kcal |SEBZELi SAC KAVURMA 210 kcal [MEYVE 95 kcal
ARPA SEHRIYELI PIRING PiLAVI 205 keal
KARAMELIZE SOGANLI ISTIRIDYE MANTARI 182 keal
YOGURT 120 keal
REYHANLI YESIL SALATA 32 keal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal |TARHANA GORBASI 90 kcal |KARISIK KURUYEMIS (FINDIK, BADEM, LEBLEBI) 252 kcal
SUZME PEYNIR-20GR 45 kcal |ORMAN KEBABI 345 kcal |ORMAN MEYVELI BALLI KEFIR 120 kcal
GEGIL PEYNIR-20GR 56 kcal |TEREYAGLI BULGUR PILAVI 205 kcal
SIYAH YESIL ZEYTIN 90 kcal |ZEYTINYAGLI MEVSIM TURLU 188 kcal
DOMATES, SALATALIK 20 kcal [YOGURT 120 kcal
CHIALI VISNE REGELI-BAL ILE TATLANDIRILMIS 35 kcal [ELMALI KURU UZOMLU YESIL SALATA 105 keal
TAM BUGDAY UNLU EKMEK 140 kcal
PAPATYA CAYI 0 keal
EV YAPIMI TAM BUGDAY UNLU YULAFLI AGMA 220 kcal [MERCIMEK CORBASI 90 kcal [KAKAOLU SUT DiLiMI 135 kcal
EV YAPIMI KAYISI SUYU 120 kcal |KIYMALI LAZANYA 276 kcal |GILEK SUYU 110 kcall
PILAKI 183 kcal
PEYNIRLI LAZANYA 210 kcal
YOGURT 120 kcal
KETEN TOHUMLU HAVUGLU MARUL SALATASI 80 kcall
TAM BUGDAY UNLU MiNi BAZLAMA 140 kcal [YAYLA GORBASI 90 kcal |SUMAKLI PATATES SALATASI 150 keal
EV YAPIMI KAHVALTILIK DOMATES SOS 35 kcal |YESIL MERCIMEK YEMEG 252 kcal [MEYVE 95 kcal
PEYNIRLI ERISTE 222 keal
YOGURT 120 keal
SEMIZOTLU GOBAN SALATA 95 kcall
NOHUT UNLU AYGEKIRDEKLI GALETA 245 kcal |FESLEGENLI DOMATES GORBASI 100 kcal [TAM BUGDAY UNLU HURMA DOLGULU KURABIYE | 235 kcal
HiBISKUS GAYI 0 kcal |FIDE MANTI 254 kcal [TARGINLI ELMA GAYI 4 keal




ZEYTINYAGLI KABAK SIYIRMA

130 kcal

BELUGA MERCIMEKLI FIDE MANTI 241 keal
YOGURT 120 keal
MEVSIM SALATA 64 kcal
KREP-TAHIN PEKMEZ iLE 255 kcal [EZOGELIN GORBASI 90 kcal |LOR PEYNIRLI GOZLEME 280 keal
IHLAMUR GAYI 0 kcal |DOMATES SOSLU MITITE KOFTE-PATATES PURESI ILE | 295 kcal | MEYVE 95 kcal
PIRINC PILAVI 205 kcal
FALAFEL-TAHIN SOS ILE 280 kcal
HAVUG TARATOR 131 kcal
KURU KAYISILI MOZARELLA PEYNIRLI YESIL SALATA 122 keal
BEYAZ PEYNIRLI OMLET 140 kcal [NANELI YOGURT GORBASI 90 kcal |EV YAPIMI GRANOLA 210 kcal
DiL PEYNIRI-20GR 64 kcal |SPAGETTI BOLOGNESE 300 kcal |[MEYVE PARGALI YOGURT-BAL ILE TATLANDIRILMIS | 165 kcal
SALATALIK HAVUG DILIMLERI 10 kcal |FIRINDA SOSLU MEVSIM SEBZELERI 155 kcal
EV YAPIMI BALLI FINDIK EZMESI 90 kcal |YOGURT 120 kcal
SIYAH YESIL ZEYTIN 90 kcal |GILEKLI SEMIZOTU SALATASI 70 kcall
TAM BUGDAY UNLU TOHUMLU EKMEK 144 kcal
SIYAH CAY 0 kcal
TAM BUGDAY UNLU MiNi PiZzA 225 kcal |MERCIMEK GORBASI 90 kcal |KAKAOLU ISLAK KEK 125 kcal
EV YAPIMI KARISIK MEYVE SUYU 120 keal |ETLI FIRIN GUVEG 285 kcal [MEYVE 95 kcal
SEHRIYELI PIRING PILAVI 205 kcal
ETSIZ FIRIN GUVEG 220 kcal
YOGURT 120 kcal
KINOALI MARUL SALATASI 112 kcal
ALTIN GOREK 170 kcal [TUTMAC CORBASI 95 kcal |CEVizZLi KURU KAYISILI INCIRLI ATOM KURABIYE 175 kcal
BALLI FISTIK EZMESI 95 kcal |TAS KEBABI 300 kcal |EV YAPIMI VISNE SUYU 110 keal
DOMATESLI BULGUR PiLAVI 205 kcal
FIRINDA KASARLI MANTAR 180 keal
YOGURT 120 kcal




| | [karisik MEVSIM SALATA

| 54 kcal |

* Vejeteryan menuler mavi renk ile belirtiimistir.

i (TUBER) 2019'a gére yas gruplarinin gunluk diyetle almasi énerilen enerji gereksinimleri agagidaki gibidir:

* 4-6 yas (Kres): Ortalama gunluk enerji ihtiyact: ~1264-1444 kcal
* 7-10 yas (ilkokul): Gunltk enerji gereksinimi araligi: 1200-1800 kcall
*11-14 yas (Ortaokul): Gunlik 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 tirevi bilesenler kullaniimamigtir.






