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ATIKALI ILKOGRETIM OKULU NiSAN AYl YEMEK MONUSU

01.04.2010 PERSEMBE | KCAL 09.04.2010 CUMA KCAL | 19.04.2010 PAZARTES|I | KCAL 27.04.2010 SALI KCAL
TEL SEHRIYE GORBA 151 ARPA SEHRIYELi GORBA 151 MiSKET GORBA 225 TAVUK SUYU GORBA 200
TAVUK EMENSE 304 TAVUK DONER 568 HINDI YAHNI 259 TAVUK GOP SiS 135
BULGUR PiLAVI 271 PIiRING PIiLAVI 365 MENGEN PiLAVI 360 SEHRIYELI BULGUR PILAVI 285
MEYVE SUYU 110 MEYVE SUYU 110 MEYVE 60 AYRAN 70
TOPLAM KALORI 836 TOPLAM KALORI 1194 TOPLAM KALORI 904 TOPLAM KALORI 690
02.04.2010 CUMA KCAL | 12.04.2010 PAZARTESI| | KCAL 20.04.2010 SALI KCAL | 28.04.2010 CARSAMBA | KCAL
EZOGELIN GORBA 184 ANTEP GORBA 210 SULTAN GORBA 173 EZOGELIN GORBA 184
KIYMALI ISPANAK 218 GEMiCFi ;’SSUUL'}UEKURU 285 KARISIK DOLMA 274 ETLi TAZE FASULYE 109
PATATESLI TEPSi BOREGI 201 SEHRIYELI PiRING PiLAVI 378 iITALYAN MAKARNA 221 iSTANBUL PiLAVI 385
YOGURT 100 CACIK 145 YOGURT 100 BAKLAVA 150
TOPLAM KALORI 703 TOPLAM KALORI 1018 TOPLAM KALORI 768 TOPLAM KALORI 828
05.04.2010 PAZARTESI | KCAL 13.04.2010 SALI KCAL | 21.04.2010 CGARSAMBA | KCAL | 29.04.2010 PERSEMBE | KCAL
KRE. DOMATES GORBASI 115 TARHANA GORBA 101 SEBZE GORBA 94 DUGUN GORBA 146
1ZGARA KOFTE 297 KADINBUDU KOFTE 488 TAVUK NUGET 490 HAMBURGER KOFTE 321
ANTEP PiLAVI 271 MEVSiM SALATA 100 BULGUR PiLAVI 280 SOSLU MAKARNA 230
AYRAN 70 TULUMBA 150 MEYVE SUYU 110 MEYVE 60
TOPLAM KALORI 753 TOPLAM KALORI 839 TOPLAM KALORI 974 TOPLAM KALORI 757
06.04.2010 SALI KCAL | 14.04.2010 CARSAMBA | KCAL | 22.04.2010 PERSEMBE | KCAL 30.04.2010 CUMA KCAL
SUZME MERCIMEK GORBA 196 YAYLA GORBA 117 EZOGELIN GORBA 184 SULTAN GORBA 173
ETLi NOHUT 313 ETLi TORLO 200 ETLi BEZELYE 224 MANTARLI FIRIN GUVEG 315
SEBZELI PILAV 370 SOSLU MAKARNA 230 PIiRING PILAVI 365 ARPA SEHRIYELI PILAV 378
KARISIK TURSU 50 MEYVE 60 SPANGULE 150 MEYVE SUYU 110
TOPLAM KALORI 929 TOPLAM KALORI 607 TOPLAM KALORI 923 TOPLAM KALORI 976
07.04.2010 CARSAMBA | CAL 15.04.2010 PERSEMBE CAL 23.04.2010 CUMA KCAL
TAVUK SUYU GORBA 200 TEL SEHRIYE CORBA 151 TARHANA GORBA 101
SiVAS KOFTE 480 KARISIK IZGARA 297 ET DONER 563
SADE MAKARNA 215 PIRING PILAVI 365 TEREYAGLI PILAV 375
MEYVE 60 MEYVE SUYU 110 MEYVE SUYU 110
TOPLAM KALORI 955 TOPLAM KALORI 923 TOPLAM KALORI 1149
08.04.2010 PERSEMBE | KCAL 16.04.2010 CUMA KCAL | 26.04.2010 PAZARTES| | KCAL
ANTEP GORBA 210 EZOGELIN GORBA 184 MERCIMEK GORBA 196 °
KIYMALI FIRIN PATATES 345 PATLICAN MUSAKKA 194 ETLi NOHUT 313 A F !Y ET
TEREYAGLI MANTI 330 BOGGA MANTI 315 SEBZELI PILAV 370
TARAMA 91 YOGURT 100 KARISIK TURSU 50 O LS U N
TOPLAM KALORI 976 TOPLAM KALORI 793 TOPLAM KALORI 929

NOT:iKi DiLiM EKMEK 272 KKALORIDIR. EKMEK DAHIL DEGILDIR.

ZORUNLU HALLERDE LISTE TARAFIMIZDAN DEGISTIRILECEKTIR

GUNLUK ORTALAMA KKALORIi GEREKSINIMI

MASA BASI CALISAN KADIN:1700-1800 ERKEK: 2200-2400

AGIR IS CALISAN KADIN: 2500-2900 ERKEK:3500-3400

YUKARIDA BELIRTILEN KALORI DEGERLERININ %20 Si SABAH %40 | OGLEN %40 | AKSAM ALINMASI TAVSIYE EDILIR

ASCI BASI KALITE VE HIJYEN MUDURU GENEL MUDUR
GUVEN OK GIDA MUHENDISI MEHMET SERIF SEVIM
CANER TIRYAKI



