FiDE OKULLARI EKiM MENUSU

SABAH :::;‘I') OBLE :::;’I') iKiNDi :E:;‘I')
KAKAOLU PANKEK 135 kcal | ZENCEFiLLi HAVUG GORBASI 60 kcal | TAHINLI KURABIYE 180 keal
EV YAPIMI SEFTALI SUYU 125 kcal |ETLI FAJITA 280 kcal| SOGUK PAPATYA CAYI 0 kcal
PIRING PILAVI 205 kcal
MANTARLI FAJITA 173 kcal
YOGURT 120 kcal
MURDUM ERIKLI MEVSIM SALATASI 110 keal
MISIR UNLU UNLU ZEYTINLI KIYIR POGACA 213 kcal|KRUTONLU DOMATES CORBASI 100 kcal |KURU UZUMLU YULAFLI MUFFIN 196 kcal
TURUNG GAYI 4 keal| YESIL MERCIMEK ASI 252 kcal|MUZLU SHAKE 186 kcal
TATLI LORLU ERISTE 250 kcal
YOGURT 120 keal
GITIR NOHUTLU YESIL SALATA 95 kcal
AVOKADO VE LABNE SOSLU EKMEK DILIMLERI 195 kcal [EZOGELIN CORBASI 90 kcal | GILEK SOSLU CHIA PUDING-BAL IiLE TATLANDIRILMIS | 250 kcall
TAZE SIKILMIS UZUM SUYU 120 kcal |ETLi YAPRAK SARMA 218 keal
FIRINDA SOSLU PATATES GRATEN 280 kcal
ZEYTINYAGLI YAPRAK SARMA 195 kcal
YOGURT 120 kcal
KURU UZUMLU HAVUGLU MARUL SALATASI 77 keal
MENEMEN 145 kcal [TUTMAG GORBASI 90 kcal | MEYVE 95 kcall
SUSAMLI PEYNIR TOPLARI 67 kcal [MARAS TAVA 387 kcal [ KURUYEMIS 252 kcal
DiL PEYNIRI-20 GR 64 kcal | ARPA SEHRIYE PILAVI 150 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal [NOHUTLU PATLICAN YEMEGI 212 kcal
TAHIN, PEKMEZ 131 kcal | CACIK 70 keal
KEKIKLI CEVizLi TAM BUGDAY EKMEK 85 kcal [BOSTANA SALATASI 60 kcal
SIYAH GAY 0 kcal
SUZME PEYNIRLI DOMATESLI BAGEL 315 kcal |[MERCIMEK GORBASI 90 kcal|KEGIBOYNUZU UNLU BISCOTTI 140 kcal
TARGINLI ELMA GAVI 4 kcal|ETLI BAHGIVAN KEBABI 317 kcal| MEYVE 95 kcall




SADE BULGUR PILAVI

200 kcal

ETSiZ BAHGIVAN KEBABI 223 keal
YOGURT 120 kcal
DEREOTLU BORULCE SALATASI 90 keal
PATATESLI MiNi PIDE 180 kcal |DOMATESLI SEHRIYE GORBASI 95 kcal |[HURMA &ZLU PUDING 200 kcall
REZENE GAYI 0 kcal |HAMBURGER 313 kcal |PAPATYA GAVYI 0 keal
FIRINDA BAHARATLI ELMA DILIM PATATES 155 kcal
VEGAN BURGER 250 keall
AYRAN 75 keal
HAVUGLU MOR LAHANA SALATASI 85 kcal
PANCARLI KREP (FISTIK EZMESIYLE SERVIS) 190 kcal| TARHANA GORBASI 90 kcal| TAM BUGDAY UNLU TUZLU KIYIR KURABIYE 152 keal
IHLAMUR CAYI 0 kcal| GEMICI USULU KURU FASULYE 167 kcal| MEYVE 95 kcal
PIRING PILAVI 205 kcall
KURU CACIK 100 kcal
KARISIK TURSU 15 keall
PEYNIRLI MIDYE BOREGI 175 kcal [MANTAR GORBASI 85 kcal | ELMALI CEViZLi RULO GOREK 298 keall
KUSBURNU GAVYI 4 kcal | TEKIRDAG KOFTE 312 kcal | BITKi GAVI 0 keal
BURGU MAKARNA (SOSLU/SOSSUZ) 205 kcal
KINOA KOFTESI 160 keal
YOGURT 120 kcal
ELMALI GOBEK SALATA 145 kcal
TEREYAGLI OMLET 85 kcal| YAYLA GORBASI 90 kcal | MEYVE 95 kcal
MOZARELLA PEYNIR-20 GR 50 kcal| ELBASAN TAVA 396 kcal | KURUYEMIS 252 keal
HELLIM PEYNIR-20 GR 65 kcal|LINGUINi (SOSLU/SOSSUZ) 205 keal
TAHIN, PEKMEZ 131 kcal [ FALAFEL-TAHIN iLE 280 kcall
MARUL, KAPYA BIBER DILIMLERI 15 kcal | YOBURT 120 kcal
FINDIKLI KURU UZUMLU ALTIN GOREK 162 kcal|KARABUGDAY SALATASI 86 kcal
SiYAH GAY 0 keal
MAHLEPLI PASKALYA GOREGI 128 kcal |ET SUYU GORBASI 110 kcal | SUTLU iIRMIK TOPLARI 220 kcal
LIMONLU IHLAMUR GAYI 0 kcal | TAZE FASULYE YEMEGI 185 kcal [KIZILCIK GAYI 4 keal




SAH PILAVI 343 kcal
YOGURT 120 keal
REYHANLI DOMATES SALATASI 65 kcal
MiNi BAZLAMA 150 kcal [MEVSIM SEBZE GORBASI 83 kcal |PORTAKALLI KURABIYE 157 keal
EV YAPIMI KAHVALTILIK DOMATES SOS 20 kcal | BEYTi KEBABI 342 kcal |HIBISKUS CAVYI 4 keal
SEBZELI ARPA SEHRIYE PILAVI 155 kcal
FIRINDA PATATESLI ISPANAK TOPLARI 215 keal
YOGURT 120 kcal
BULGURLU ZEYTIN SALATASI 97 keal
PEYNIRLI KRUVASAN POGAGA 175 kcal |MERCIMEK CORBASI 90 kcal| MOZAIK KEK 156 kcal
EV YAPIMI KAYISI SUYU 110 kcal [NOHUT TAVA 244 kcal| BOGURTLEN GAYI 4 keal
TEREYAGLI BULGUR PILAVI 200 kcal
PEMBE SULTAN 75 keal
NARLI ROKA SALATASI 66 kcal
FIRINDA TARGINLI YUMURTALI EKMEK-BAL VE LABNE iLE SERVIS | 283 kcal |BROKOLI CORBASI 80 kcal [KISIR 178 keal
KUSBURNU GAYI 4 kcal |BALABAN KEBABI 388 kcal |[MEYVE 95 kcall
GARNITURLU KUSKUS 225 keal
MANTAR NUGGET 260 kcal
YOGURTLU BARBUNYA 135 keal
KINOA SALATASI 95 kcal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal| DUGUN GORBASI 100 kcal| KURUYEMIS 252 kcal
BEYAZ PEYNIR-20 GR 57 kcal|MiSKET KOFTELI BEZELYE YEMEGi 135 kcal| MEYVELI SHAKE 186 kcal
AVOKADO EZMELI LABNE-20 GR 43 kcal|TEREYAGLI BULGUR PILAVI 200 kcal
CEVIZiGi 40 kcal|ETSiZ BEZELYE YEMEGI 73 keal
MARUL, HAVUG 15 kcal| CACIK 70 keal
KEKiKLi DOMATESLI FOCACCIA EKMEGI 135 kcal KIS SALATASI 46 keal
SIYAH CAY 0 kcal
TAM BUGDAYLI SEBZELi GUBUK PiSi 183 kcal |KASARLI DOMATES GORBASI 95 kcal | KAVALA KURABIYESI 165 kcal
PORTAKAL SUYU 95 kcal [ETLI TANTUNI 371 keal | HIBISKUS GAYI 4 keal
FIRINDA PARMAK PATATES 155 kcal




VEGAN TANTUNi 211 keal
AYRAN 75 keal
TABBULE SALATASI 110 kcal
KAHVALTI PiZZASI 186 kcal [ANADOLU CORBASI 95 kcal | PANCARLI RULO KEK 140 kcal
IHLAMUR GAVI 0 kcal [KIYMALI KARNABAHAR KOFTESI 365 kcal | BITKi CAVYI 0 cal
DOMATESLI SPAGETTI 205 kcal
ETSiZ KARNABAHAR KOFTESI 188 kcal
YOGURT 120 kcal
BUGDAYLI CEViZLi ROKA SALATASI 75 keal
PASTANE USULU CATAL KURABIYE 135 kcal |EZOGELIN GORBASI 90 kcal | KEGIBOYNUZU UNLU BROWNIE 120 keal
TURUNG GAYI 4 kcal |KIYMALI SIRON 332 kcal | MEYVE 95 kcall
FIRINDA SOSLU KIS SEBZELER| (BALKABAGI, PANCAR, KEREViZ) | 135 kcal
MERCIMEKLI SIRON 250 keal
YOGURT 120 keal
PANCARLI MEVSIM SALATA 65 kcal
ISPANAKLI GOZLEME 300 kcal [MERCIMEK GORBASI 90 kcal | ZENCEFILLI KIS KURABIYESI 123 kcall
KUSBURNU GAYI 4 kcal |KIYMALI ISPANAK YEMEGi 295 kcal |KAKAOLU YULAF SUTU 100 keal
PENNE MAKARNA 200 kcal
ZEYTINYAGLI ISPANAK YEMEGi 95 kcal
YARMA YOGURTLAMA 156 kcal
PORTAKALLI KINOALI SEMiZOTU SALATASI 165 kcal
MENEMEN 145 kcal [BALKABAGI GORBASI 90 kcal |MEYVE 95 kcall
SUZME PEYNIR-20 GR 45 kcal |SAC KAVURMA 355 kcal [ KURUYEMIS 252 kcal
KASAR PEYNIR-20 GR 64 kcal |[ASMA YAPRAKLI BULGUR PiLAVI 220 kcal
SiYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal [iSTIRIDYE MANTAR KAVURMA 137 keal
BALLI CHIA REGELI 35 kcal | YOGURT 120 kcal
SIYEZ UNLU EKMEK 60 kcal |[HARDALLI PATATES SALATASI 115 keal
SIYAH GAY 0 keal
KASARLI SIMIT POGAGA 258 kcal [KOFTELI KIS GORBASI 120 kcal | YOBURT SOSLU ELMALI KEK 295 kcal
NANE LIMON GAYI 0 kcal | YESIL MERCIMEK Al 252 kcal | IHLAMUR GAYI 0 kcal




PIRASALI KOL BOREGi 345 kcal

YOGURT 120 kcal

DOMATESLI ROKA SALATASI 60 kcal

TATIL TATIL TATIL

YORESEL LEZZETLER (ANKARA) YORESEL LEZZETLER (ANKARA) YORESEL LEZZETLER (ANKARA)
ANKARA SiMIiDi 287 kcal |INCEGiZ CORBASI 90 kcal | KOYTER 288 kcal
SIYAH GAY 0 kcal [ANKARA TAVA 360 kcal [ MEYVE 95 kcall
FIRINDA SUTLU PATATES 280 kcal
KARABUGDAVYLI BiCi ASI 135 kcal
YEMLIK CACIGI 12 keal
KARISIK MEVSIM SALATA 64 kcal
DUT KURULU YULAFLI KAHVALTI KURABIYESI 135 kcal [ANDALOZ GORBASI 95 kcal| TAM BUGDAY UNLU CANTIK 315 kcal
REZENE GAYI 0 kcal |ETLI GiFTLIK KEBABI 323 kcal | BALLI ELMA KOMPOSTOSU 90 kcal
NOHUT UNLU MAKARNA (PESTO SOSLU/SOSSUZ) 215 kcal
YESIL MERCIMEK KOFTESI 240 kcal
YOGURT 120 kcal
GOBEK SALATA 64 kcal

Turkiye Beslenme Rehberi (TUBER) 2019'a gére yas gruplarinin gunlik diyetle almasi énerilen enerji gereksinimleri agagida belirtiimistir:
* 4-6 yas (Kreg): Ortalama gunltk eneriji ihtiyaci: ~1264-1444 kcal

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

*11-14 yas (Ortaokul): Gunltk enerji gereksinimi araligi: 1800—-2400 kcal




