EKIiM - 2019 AYLIK YEMEK LiSTESI

30.Eyl.19 1.Eki.19 2.Eki.19 3.Eki.19 4.Eki.19
YESIL MERCIMEK SEHRIYE CORBASI KABAK KALYE _ MERCIMEK CORBASI SEBZELI PILIC BAGET
fé%slﬁi BUGU KEBABI MAKARNA KOY%E KI}QEAATGEE g}f‘TLé(;NDE BULGUR PILAVI
TATLI PIRINC PILAVI YOGURT HAVUC TARATOR MEVSIM SALATA
(1334 keal) KURU CACIK TATLI MEYVE MEYVE
(1187 kcal) (820 kcal) (1001 kcal) (1471 kcal)
7.EKi.19 8.Eki.19 9.Eki.19 10.EKi.19 11.Eki.19
NOHUT MEVSIM TURLU p ATE%%?%E;S?%%??&NDE MAHLUTA CORBASI TAS KEBABI
SEHRIYELI PIRINC PILAVI BULGUR PILAVI DALYAN KOFTE FIRINDA PILIC BUT ERISTE
YOGURT KURU CACIK NN YOGURT YOGURT
MEYVE TATLI VEYVE MEYVE MEYVE
(939 kcal)
(1235 kcal) (1128 keal) (847 kcal) (906 kcal)
14.Eki.19 15.Eki.19 16.Eki.19 17.Eki.19 18.Eki.19
KURU FASULYE PILIC SOTE PATLICAN MUSAKKA FIRINDA iZMiR KOFTE PAT :g?sl;%gg{i?éi\lm
BULGUR PILAVI DOMATESLI MAKARNA PIRINC PILAVI ERISTE MACAR GULAS
YOGURT YOGURT YOGURT HAVUC SALATASI MEVSIM SALATA
TATLI MEYVE MEYVE MEYVE MEYVE
(922 kcal) (859 kcal) (864 kcal) (991 kcal) (1255 keal)
21.Eki.19 22.Eki.19 23.Eki.19 24.Eki.19 25.Eki.19
NOHUT KARNABAHAR YEMEGI TUTMAC CORBASI EZOGELIN CORBASI MANTARLI ET SOTE
SEHRIYELI PIRINC PILAVI DOMATES SOSLU MAKARNA BESAMEL SOSLU FIRINDA KOFTE PILIC BAGET PIRINC PILAVI
YOGURT MEVSIM SALATA BULGUR PILAVI ERISTE YOGURT
TATLI MEYVE KURU CACIK YOGURT TATLI
(939 keal) (769 kcal) (1104 kcal) (960 kcal) (969 kcal)
28.Eki.19 29.Eki.19 30.Eki.19 31.Eki.19 1.Kas.19
YESIL MERCIMEK DOMATESLI SEHRIYE CORBASI EKSUJ KQFTE .
; ; BULGUR PILAVI PILIC ELBASAN TAVA DOMATESLI PIRINC PILAVI
RESMI TAT IL RESMI TATIL TURSU YOGURT MEVSIM SALATA
(Yarim Giin) TATLI MEYVE MEYVE
(1413 kcal) (812kcal) (944 kcal)

1 ogiinliik toplam kalori degerine 60 gram ekmegin (160 kcal) kalorisi de eklenmistir.




