ADIYAMAN MERKEZ iLK- ORTA VE LISELER MART AY!I YEMEK LISTESI

01.03.2018 TEL SEHRIYELI PET BARDAK ROLL
PERSEMBE 870 {ETLI TURLU(50) PIRING PILAVI ELMA KAPALI SU EKMEK
02.03.2018 ARPA SEHRIYELI PET BARDAK
CUMA 910 PATATES MUSAKKA(50) iBULGUR PILAVI CACIK KAPALI SU
05.03.2018 §ETLI KURU TEL SEHRIYELI PET BARDAK
PAZARTESI 850 FASULYE(35)GR PIRING PILAVI SOSLANMIS TURP {KAPALI SU
06.03.2018 KAVURMALI PET BARDAK
isALl 890 MAKARNA(50) MERCIMEK GORBA {PORTAKAL KAPALI SU
07.03.2018 ARPA SEHRIYELI PET BARDAK
CARSAMBA 980 ETLI PATATES(50) PIRING PILAVI MANDALIN KAPALI SU
08.03.2018 SEHRIYELI PET BARDAK
PERSEMBE 1150 ETLI NOHUT (35)GR BULGUR PILAVI HALKA TATLI KAPALI SU
09.03.2018 PET BARDAK
CUMA 1055 EKSILI KOFTE (50) SOSLU MAKARNA §YOGURT KAPALI SU
12.03.2018 ETLI KURU ARPA SEHRIYELI PET BARDAK
PAZARTESI 850 FASULYE(35)GR PIRING PILAVI SALATA KAPALI SU
POFETE
13.03.2018 KARISTIRMALI PILAV PET BARDAK ROLL
isaLl 935 £(50) {MERCIMEK GORBA {HALKA TATLI KAPALI SU EKMEK
14.03.2018 PEYNIRLI ISPANAKLI PET BARDAK
GARSAMBA 855 HITAP EZOGELIN GORBA {YOGURT KAPALI SU
15.03.2018 §$EHRIYELI BULGUR{TULUMBA PET BARDAK
PERSEMBE 1125 {ETLI NOHUT (35)GR PILAVI TATLIS(3ADET)  {KAPALISU
16.03.2018 KAVURMALI PET BARDAK
CUMA 890 MAKARNA(50) iMERCIMEK GORBA {ELMA KAPALI SU
19.03.2018 iETLl KURU ARPA SEHRIYELI PET BARDAK
PAZARTESI 850 FASULYE(35)GR PIRING PILAVI MANDALIN KAPALI SU
20.03.2018 ARPA SEHRIVELI PET BARDAK
{sALI 980 KABAK MUSAKKA(50)  §BULGUR PILAVI CACIK KAPALI SU
21.03.2018 ) ARPA SEHRIYELI PET BARDAK
CARSAMBA 850 ETLI NOHUT(35) PIRING PILAVI ELMA KAPALI SU
22.03.2018 PEYNIRLI ISPANAKLI PET BARDAK
PERSEMBE 855 HITAP MERCIMEK CORBA {PORTAKAL KAPALI SU
23.03.2018 & ARPA SEHRIVEL] 5 PET BARDAK
CUMA 1070 PATATES MUSAKKA(50) $PIRING PILAVI YOGURT KAPALI SU
156.03.2018 SERRIVELI TULUMBA PET BARDAK
PAZARTESI 1125 ETLi NOHUT (35)GR BULGUR PILAVI TATLISI(3ADET)  {KAPALI SU
27.03.2018 : PET BARDAK
1150 SOSLU MANT/ EZOGELIN GORBA {ELMA KAPALI SU
SEHRIVELT PET BARDAK
960 ETLI BEZELYE (50)GR  {BULGUR PILAVI CACIK KAPALI SU
IETLI KURU TELSEHRIYELI PET BARDAK
850 FASULYE(35)GR PIRING PILAVI PORTAKAL KAPALI SU
30.03.2018 PET BARDAK
CUMA 1055 {EKSILI KOFTE (50) SOSLU MAKARNA {YOGURT KAPALI SU

06-13 Yag aras: gocuklarda kalori ihtiyac: giinlitk olarak ERKEKLERDE 2300-2500 Kal  KIZ 2100-2300 Kal =
NOT: .YEMEKLERDE KULLANILAN ET YAGSIZ OLACAKTIR. TAVUK URUNLERI §OKSUZ GUNLUK KESIM OLACAKTIR.
3. yemek icin uyulmas gereken gramaj miktarlan

1- Halka tatl 1 Adet 2- Tulumba taths: 75-80 gr  3- Kemal paga tatlis1 75-80 gr 4- frmik helvas: 125 gr

5- Meyveler 100 gr ( elma, portakal dalina, muz, vb) G jlar asgari olarak belirtil
YEMEKLERDE KULLANILAZAKI:ET [ARI PARANTEZ ICERISINDE BEL]RTKLM.IS’Z’
oo EKMEK 50 SHR GRAM Kt ADET .
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