FiDE OKULLARI KASIM MENUSU

SABAH Z'::;’I') OGLE (E::;'I') iKiNDI (E::;’I')
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal [YAYLA CORBASI 90 kcal [NOHUT UNLU AYGEKIRDEKLI GALETA 245 kcal
MOZARELLA PEYNIR-20 GR 50 kcal [ GOKERTME KEBABI 260 kcal |MEYVE 95 kcal
DiL PEYNIRI-20 GR 64 kcal | BULGUR PILAVI 200 kcal
PARMAK HAVUG VE SALATALIK 15 kcal |[PORTAKALLI PIRASA YEMEGI 180 keal
AHUDUDULU CHIA REGELI (BAL iLE TATLANDIRILMIS) 30 kcal| YOGURT 120 kcal
TAM BUGDAY EKMEK 145 kcal | AKDENIZ YESILLIKLERI SALATASI 85 kcal
SIYAH GAY 0 kcal
-FIRINDA KIYMALI PATATESLI KALEM BOREGI 153 kcal |KASARLI DOMATES CORBASI 100 kcal |[EV YAPIMI ORMAN MEYVELI KEFIR 125 kcal
PORTAKAL SUYU 95 keal | KURU KOFTE-FIRINDA PARMAK PATATES iLE 420 keal | KARISIK KURUYEMIS (LEBLEBi-BADEM-FINDIK) 252 keal
KUSKUS 150 keal
MANTAR KOFTESI 260 kcal
TERETUR 140 kcal
KIRMIZI KINOALI YESIL SALATA 101 keal
TAHINLI CEVIiZLi KRUVASAN POGAGA 295 kcal | SEHRIYE CORBASI 95 kcal|[EV YAPIMI BITTER GIKOLATALI GOREK 270 keal
TARGINLI AYVA GAYI 5 kcal [BARBUNYA YEMEGI 150 keal [KIZILCIK GAYI 4 keal
PIRING PILAVI 205 kcal
CACIK 90 kcal
HAVUG-TURP-MARUL SALATASI 85 kcal
PEYNIRLi GOZLEME 295 kcal |EZOGELIN GORBASI 90 kcal [ YABANMERSINLI YULAFLI MUFFIN 210 kcal
IHLAMUR GAY]| 0 kcal| ORMAN KEBABI 355 kcal [ TURUNG GAYI 4 keal
ARPA SEHRIYE PILAVI 150 kcal
KARABUGDAYLI KABAK KALYE 125 kcal
YOGURT 120 kcal
SUMAKLI GOBAN SALATASI 61 kcal
PASTANE USULU TAM BUGDAY UNLU KARAKOY POGAGASI 260 kcal| MERCIMEK GORBA 90 kcal [ BALKABAGI PURELI IRMIK TATLISI (BAL iLE TATLANDIRILMIS) | 225 kcal
REZENE GAYI 0 kcal| SPAGETTi BOLOGNESE 300 keal
SOSLU FIRIN SEBZE (KARNABAHAR, BROKOLI, HAVUG, PATATES) | 145 kcal
YOGURT 120 kcal
NARLI KURU BORULCE SALATASI 112 keal
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PATATESLI OMLET 115 kcal | TARHANA GORBASI 90 kcal |MEYVE 95 kcal
SUZME PEYNIR-20 GR 45 kcal | GIFTLIK KOFTE 385 kcal [KURUYEMIS (FINDIK) 252 kcal
GEGIL PEYNIR-20 GR 56 kcal | TATLI LORLU ERISTE 220 keal
KURU KAYIS|, CEViZ 106 kcal | FIRINDA GITIR KABAK GUBUKLARI 90 kcal




KAYMAK, BAL 205 kcal [SUMAKLI YOGURT 121 keal
TAM BUGDAY EKMEGI 145 kcal | YESIL ELMALI GOBEK SALATASI 14 kcal
SIYAH GAY 0 kcal
FOCACCIA-PESTO SOSLU LABNE iLE 195 kcal [DUGUN GORBASI 100 kcal|KEGIBOYNUZU UNLU KURU UZUMLU KURABIYE 180 kcal
HIBISKUS GAYI 0 kcal |[KURUFASULYE YEMEGI 170 keal|EV YAPIMI ERIK SUYU 85 kcal
PIRING PILAVI 205 keal
CACIK 90 kecal
KARISIK TURSU 10 kcal
SAYA GOREGI 300 kcal | SEBZE GORBASI 83 kcal [KAKAOLU CENNET HURMALI MUHALLEBI 215 keal
IHLAMUR GAYI 0 kcal |BURSA iISKENDER KEBABI 880 keal
DOMATESLi REYHANLI BULGUR PILAVI 235 kcal
KARAMELIZE SOGANLI iSTIRIDYE MANTARI 101 keal
YOGURT 120 keal
KARISIK MEVSIM SALATA 65 kcal
GIRIT SIMIDI (KULURAGA) 175 kcal|KOFTELi YOBURT GORBA 120 kcal [ CANTIK 315 kcal
NANE LIMON GAYI 4 keal|ISPANAK YEMEGI 210 kcal |MEYVE 95 kcal
BURGU MAKARNA (SOSLU/SOSSUZ) 205 kcal
YOGURT 120 kcal
HAVUG, TURP, MOR LAHANA SALATASI 85 kcal
TAM BUGDAYLI MiNi BAZLAMA 200 kcal [DOMATES GORBASI 90 kcal |[KEGIBOYNUZU UNLU BROWNIE 250 kcal
EV YAPIMI KAHVALTILIK SOS 20 kcal [LAZANYA 236 kcal [TURUNGGIL GAYI 4 keal
BEYAZ LAHANA KOFTESI 200 kcal
SEBZELI LAZANYA 210 kcal
YOGURT 120 keal
TABBULE SALATASI 110 keal
HASLANMIS YUMURTA 65 kcal |BUSDAY GORBASI 110 keal |MEYVE 95 kcal
TATLI LOR-20 GR 30 kcal [DANA $i$ (FIRIN HAVUG, ELMA DiLiM PATATES iLE SERVIS) 420 kcal |[KARISIK KURUYEMIS (LEBLEBi- BADEM-FINDIK) 252 keal
MOZARELLA PEYNIR-20 GR 50 kcal [ PIRING PILAVI 205 kcal
SIYAH, YESIL ZEYTIN 90 kcal | VALIGULU KOFTESI 220 kcal
MARUL, ROKA 10 kcal [ COLESLAW SALATASI 130 keal
KURU DOMATESLI KEKiKLi TAM BUGDAY EKMEK 140 kcal
TAHIN, PEKMEZ 131 keal




[sivaH cay | okeal
FIRINDA YUFKASIZ SEBZELI BOREK 220 kcal |DOMATESLI SEHRIYE GORBASI 95 kcal | TUM PORTAKALLI MUFFIN 225 kcal
KIZILCIK GAYI 4 kcal | KAYSERiI MANTI 330 keal [IHLAMUR GAYI 0 kcal
BUHARDA ZEYTINYAGLI BROKOLI, KARNABAHAR 45 kcal
BELUGA MERCIMEKLI MANTI 315 keal
YOGURT 120 kcal
KIRMIZI PANCARLI NOHUTLU YESIL SALATA 123 keal
YULAF UNLU GUBUK SIMIT 270 kcal [MERCIMEK GORBASI 90 kcal |[HURMA PURELI YULAFLI BiSKUVI 135 kcal
KUSBURNU GAYI 4 kcal| FIRINDA KIYMALI KARNABAHAR YEMEGi 365 kcal [MEYVELI SHAKE 186 kcal
TEREYAGLI BULGUR PiLAVI 200 kcal
KIYMASIZ KARNABAHAR YEMEGi 300 kcal
YOGURT 120 kcal
ROKA, HAVUG, MARUL SALATASI 66 kcal
YORESEL LEZZETLER (ADANA) YORESEL LEZZETLER (ADANA) YORESEL LEZZETLER (ADANA)
BIBERLI EKMEK 193 kcal | YUKSUK GORBASI 125 kcal| CEZERYE 15 keal
MUZLU SUT 175 kcal [ ADANA KEBABI-LAVAS iLE 315 kcal |MEYVE 95 kcal
DOMATESLI BULGUR PILAVI 235 kcal
FELLAH KOFTESI 220 kcal
VARDABIT 195 kcal
TURPLU HAVUGLU MOR LAHANA SALATASI 65 kcal
TAM BUGDAY UNLU KREP 160 kcal [ YAYLA GORBASI 90 kcal [KIYMALI SEBZELI BOREK 158 kcal
KARANFILLI AYVA GAYI 4 kcal | YESIL MERCIMEK YEMEGi 252 kcal |EV YAPIMI LIMONATA 50 kcal
GNOCCHi (SOSLU/SOSSUZ) 330 keal
FIRINDA BRUKSEL LAHANASI 180 kcal
YOGURTLU PANCAR 135 kcal
ARMUTLU YESIL SALATA 145 kcal

Turkiye Beslenme Rehberi (TUBER) 2019'a gére yas gruplarinin gunluk diyetle almasi énerilen enerji gereksinimleri agagida belirtilmigtir:

* 4-6 yasg (Kres): Ortalama gunliik enerji intiyacr: ~1264-1444 kcal
* 7-10 yas (ilkokul): Gunlik enerji gereksinimi araligi: 1200-1800 kcal
*11-14 yas (Ortaokul): Gunlik enerji gereksinimi araligi: 1800—-2400 kcal







