FiDE OKULLARI ARALIK MENUSU

SABAH :::;’I') OBLE :::;’I') iKiNDi :::;’I')
OMLET 85 kcal [MERCIMEK GORBASI 90 kcal |MEYVE 95 keal
BEYAZ PEYNIR-20 GR 57 kcal |iZMIR KOFTE 270 kcal | KURUYEMIS 252 kcall
KASAR PEYNIR-20 GR 64 kcal [ PENNE MAKARNA 205 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |PATATESLI YESIL MERCIMEK KOFTESI 250 kcal
MARUL, PARMAK HAVUG 15 kcal | YOGURT 120 keal
CEVizLi TAM BUGDAY EKMEK 85 kcal [NARLI KINOALI YESIL SALATA 165 kcal
BALLI CHiA REGELI 30 kcal
SiYAH GAY 0 kcal
TAM TAHILLI MiNi BAZLAMALI SOGUK SANDVIG 200 kcal |DUGUN CORBASI 95 kcal | ELMALI KURABIYE 137 keal
PORTAKAL SUYU 95 kcal INOHUT YEMEGI 275 kcal | AYVA GAYI 4 keal
ARPA SEHRIYELI PIRING PiLAVI 210 keal
YOGURT 120 kcall
KARISIK TURSU 15 keal
KAKAOLU PANKEK (BAL iLE SERVIS) 135 kcal | TARHANA GORBASI 90 kcal| NOKUL 155 kcall
IHLAMUR GAYI 0 kcal|FIRINDA KIYMALI SEBZE GRATEN 378 kcal|MEYVE 95 kcall
KUSKUS 205 kcal
KIS TURLUSU 143 kcall
YOGURT 120 kcall
MANDALINALI AKDENIZ SALATASI 145 kcal
BAFRA PIDESI 288 kcal [EZOGELIN GORBASI 90 kcal | KEGIBOYNUZU UNLU ISLAK KEK 120 kcall
TURUNG GAYI 4 kcal [SAC KAVURMA 355 kcal | SEFTALI SUYU 100 kcal
TEREYAGLI BULGUR PiLAVI 200 keal
PORTAKALLI KEREVIZ YEMEGI 55 kcal
COLESLAW SALATA 155 keal
HAVUGLU ROKA SALATASI 145 keal




PASTANE USULU GATAL KURABIYE 135 kcal| YAYLA CORBASI 90 kcal | BALKABAGI HELVASI 182 kcal
NANE LIMON CAYI 4 kcal|ISPANAK YEMEGI 210 kcal |[MEYVE 95 kcall
TATLI LORLU BURGU MAKARNA 220 kcal
YOGURT 120 kcal
KARABUGDAYLI NARLI MARUL SALATASI 122 keal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal|ZENCEFiLLi HAVUG GORBASI 95 kcal [ NOHUT UNLU AYGEKIRDEKLI GALETA 245 kcal
DIL PEYNIRi-20 GR 64 kcal|ETLI FAJITA 285 kcal| MEYVE 95 kcal
MOZARELLA PEYNIR-20 GR 50 kcal|SEHRIYELI BULGUR PILAVI 205 kcal
TAHIN, PEKMEZ 131 kcal[MANTARLI FAJITA 173 kcal
CEViZ iGi 40 kcal| YOGURT 120 kcal
KEKIKLI ZEYTINLi EKMEK 85 kcal|NARLI YESIL MERCIMEKLI HAVUGLU SALATA 155 keal
SIYAH GAY 0 keal
PEYNIRLI MUSKA BOREK 150 kcal [ MERCIMEK CORBASI 90 kcal |PORTAKALLI KURABIYE 157 kcal
HiBISKUS CAYI 0 kcal| KARNABAHAR PANE 101 kcal |MEYVE GAYI 4 keal
ETLi SAH PILAVI 290 kcal
YOGURT 120 keal
TABBULE SALATASI 110 kcal
BALLI FISTIK EZMESI 95 kcal| KURUTONLU DOMATES CORBASI 90 kcal| KURUYEMISLI YULAFLI HURMA BAR 185 kcal
KURU UzUMLU KEGIBOYNUZU UNLU FINDIKLI EKMEK 162 kcal [INEGOL KOFTE-FIRIN PATATES ILE 328 kcal| IHLAMUR GAYI 0 kcal
PIYAZ 250 kcal
SINKONTA 175 kcal
YOGURT 120 kcal
AKDENIZ YESILLIKLERI SALATASI 85 kcal
KREP PizzA 244 kcal |LEBENIYE GORBASI 100 kcal | KAKAOLU FINDIKLI MUFFIN 230 kcal
NANELi LIMONATA 100 kcal | YESIL MERCIMEK YEMEGI 252 kcal [ TURUNG GAYI 4 kcal
CEViZLi ERISTE 220 kcal
YOGURT 120 kcal
SUMAKLI PATATES SALATASI 105 kcal




PATATESLI GOZLEME 275 kcal [TAZE NANELI YOGURT CORBASI 90 kcal | BADEM UNLU KURABIYE 165 kcal
KUSBURNU GAYI 4 kcal |ETLi BAHGEVAN KEBABI 317 kcal | BALLI MUZLU SHAKE 186 kcall
TEREYAGLI BULGUR PILAVI 205 kcal
ETSiZ BAHGEVAN KEBABI 223 kcal
AYVALI KEREVIZ YOGURTLUSU 182 kcal
MOR LAHANALI MAYDANOZLU YESIL SALATA 55 kcal
MENEMEN 145 kcal |ZENCEFiLLi HAVUG CORBASI 70 kcal | KURUYEMIS 252 keal
GECIL PEYNIR-20 GR 56 kcal |ROSTO KOFTE-PATATES PURESI iLE 372 kcal [MEYVE 95 kcal
SUSAMLI PEYNIR TOPLARI-20 GR 67 kcal [LINGUINI 205 kcal
ROKA, DEREOTU, MAYDANOZ 5 kcal | SEBZELI KINOA KOFTESI 165 kcal
TEREYAGI, BAL 205 kcal |AYRAN 75 keal
TAM BUGDAY EKMEGi 85 kcal |[HAVUGLU BROKOLILI MARUL SALATASI 67 kcal
SIYAH GAY 0 keal
LORLU SEBZELi MUFFIN 185 kcal MERCIMEK CORBASI 95 kcal| GiRIT SIMIDI (KLURAGA) 175 kcal
IHLAMUR GAYI 0 kcal |BARBUNYA YEMEGI 150 kcal| MEYVE 95 kcal
PIRING PILAVI 205 kcal
YOGURT 120 kcal
YESIL ELMALI MEVSIM SALATA 145 kcal
EV YAPIMI KAHVALTILIK SOS 20 kcal | ARPA SEHRIYE CORBASI 95 kcal | LABNELI ORMAN MEYVELI KEK 288 kcal
TAM BUGDAYLI CEViZLi BAGEL 135 kcal | TAS KEBABI 371 kcal |KAYISI SUYU 95 kcal
ZERDEGALLI BULGUR PILAVI 200 kcal
YESIL MERCIMEK KROKET 165 kcal
HAVUG TARATOR 110 kcal
BORULCE SALATASI 90 keal
KREP-FISTIK EZMESI iLE SERVIS 186 kcal|[KOFTELI YOGURT CORBASI 100 kcal | BALKABAKLI iRMiK MUHALLEBISI (BAL iLE TATLANDIRILMIS) | 225 kcal
TURUNG GAYI 4 kcal| PATATESLI ISPANAK GRATEN 280 kcal
PENNE MAKARNA (SOSLU/SOSSUZ) 205 kcal




YOGURT 120 kcal
HAVUG, TURP, MOR LAHANA SALATASI 85 kcal
DEREOTLU PEYNIRLI POGAGA 213 kcal [MERCIMEK GORBASI 90 kcal | TUZLU KIYIR KURABIYE 152 kcall
REZENE GAYI 0 kcal |SPAGETTI BOLOGNESE 300 kcal |MEYVE 95 kcal
FIRINLANMIS MEVSIM SEBZELERI 110 kcall
YOGURT 120 kcall
AVOKADOLU MAYDANOZLU GOBEK SALATA 95 keal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal [TARHANA GORBASI 90 kcal | KURUYEMIS 252 kcal
BEYAZ PEYNIR-20 GR 57 keal [iISVEG KOFTE (SOSLU/SOSSUZ) 265 kcal |[MEYVE 95 kcal
HELLIM PEYNIR-20 GR 65 kcal [DOMATESLI BULGUR PILAVI 205 keal
PARMAK HAVUG, SALATALIK 15 kcal [MANTAR KOFTESi (SOSLU/SOSSUZ) 260 keal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal | YOGURT 120 kcall
BOGURTLENLI CHiA REGELI 30 kcal | AKDENIZ YESILLIKLERI SALATASI 85 kcal
TAM BUGDAY EKMEGI 85 kcal
SIYAH CAY 0 keal
KIYMALI KALEM BOREGI 1555 kcal [KEMALPASA GORBASI 90 kcal |MEYVELI CHIA PUDING 200 kcal
BITKi GAYI 0 kcal |KURU FASULYE YEMEGI 167 kcal | MEYVE 95 keal
PIRING PILAVI 205 kcal
NANELi KURU CACIK 100 kcal
KARISIK TURSU 15 keal
KRUVASAN POGAGA 135 kcal | SEBZE GORBASI 55 kcal | LIMONLU HASHASLI KEK 220 kcall
KUSBURNU CAYI 4 kcal |DANA KUSLEME-IZGARA DOMATES BIBER iLE SERVIS | 355 kcal | SEFTALI SUYU 100 kcal
FIRINDA SUTLU PATATES GRATEN 205 kcal
DOMATES SOSLU YESIL MERCIMEK KOFTESI 255 kcal
YOGURT 120 kcal
PORTAKALLI CEViZLi KIVIRCIK SALATASI 155 kcal
-CANTIK | 315 keal|MERCIMEK GORBASI | 90 keal| DAMLA GIKOLATALI GOREK [ 270 kel




_ NANE LIMON CAYI 4 kcal |KIYMALI PIRASA YEMEGI 150 kcal|EV YAPIMI ERIK SUYU 85 kcall
KELEBEK MAKARNA (SOSLU/SOSSUZ) 205 kcal
ZEYTINYAGLI PIRASA YEMEGI 70 keal
PEMBE SULTAN 75 keal
KURU UZUMLU NARLI YESIL SALATA 77 keal
YULAFLI MUZLU PANKEK-BAL iLE SERVIS 135 kcal |[EZOGELIN CORBASI 90 kcal |KAYISILI INCIRLI CEViZLi ATOM KURABIYE 138 kcal
TARCINLI ELMA GAYI 4 kcal |[HAMBURGER 313 kcal | IHLAMUR GAYI 0 kcal
FIRINDA BAHARATLI ELMA DiLiM PATATES 155 kcal
VEGAN BURGER 255 kcal
AYRAN 75 kcal
HAVUGLU MOR LAHANA SALATASI 85 kcal
OMLET 85 kcal | YAYLA CORBASI 90 kcal |MEYVE 95 kcall
MOZARELLA PEYNIR-20GR 50 kcal |KOFTELI BEZELYE YEMEGI 227 kcal | KURUYEMIS 252 keal
SUZME PEYNIR-20 GR 45 kcal [ TEREYAGLI TEL SEHRIYELI BULGUR PILAVI 200 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal |ETSiZ BEZELYE YEMEGI 126 kcal
KAKAOLU FINDIK KREMASI- BAL iLE TATLANDIRILMIS 90 kcal |YOGURT 120 kcal
TAM BUGDAY UNLU CiABATA EKMEGI 85 kcal [NARLI MAS FASULYELI ROKA SALATASI 86 kcal
SIYAH CAY 0 kcal
PEYNIRLI MARULLU CEP POGAGA 284 kcal [DUGUN GORBASI 95 kcal| CEVizLi UZUMLU ANNE KURABIYESI 128 kcal
KARANFILLi AYVA GAYI 4 kcal [NOHUT TAVA 244 kcal| KUSBURNU CAYI 4 keal
PIRING PILAVI 205 kcal
TERETUR MEZESI 140 kcal
YABAN MERSINLI ISPANAKLI YESIL SALATA 45 kcal
YORESEL LEZZETLER (KAYSERI) YORESEL LEZZETLER (KAYSERI) YORESEL LEZZETLER (KAYSERI)
DEVELI CIVIKLISI 388 kcal |KESME CGORBASI 100 kcal |NEVZINE TATLISI-BAL VE PEKMEZ iLE TATLANDIRILMIS 300 kcal
BiTKi GAYI 0 kcal |KAYSERI MANTISI 330 kcal
BELUGA MERCIMEKLI MANTI 315 keal
YOGURT 120 kcal
HAVUGLU TURPLU MARUL SALATASI 85 kcal




Tarkiye Beslenme Rehberi (TUBER) 2019'a gére yas gruplarinin ganlik diyetle almasi énerilen enerji gereksinimleri agagida belirtilmistir:

* 4-6 yas (Kres): Ortalama gunluk 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 SANAYIi VE TICARET A.$
YESILTASLAR TARIM

SC SELF TOPTAN GIDA

TELLIOGLU UN



