ADIYAMAN MERKEZ LK- ORTAVE LISELER MAYIS AYl YEMEK LISTESI

02.05.2018 KAVURMALI _ PET BARDAK
GCARSAMBA 850 EMAKARNA(50) MERCIMEK GORBA {YOBURT §KAPALI SU
gos.os.zms : ; ARPA SEHRIYELI : PET BARDAK
" {PERSEMBE 910 EPATATES MUSAKKA(60) {BULGUR PILAVI  {CACIK IKAPALI SU
104.06.2018 o ;TEL SEHRIYELI § PET BARDAK
CUMA - 870 EETLl TUORLU (50) PIRING PILAVI {PORTAKAL EKAPALI SU
§07.05.2018 ' EETLI KURU -#SEHRIYELI PIRING PET BARDAK
PAZARTESI . 850 ° FASULYE(35)GR PiLAVI {SEFTALI KAPALI SU
108.05.2018 ‘ ) o o PET BARDAK
SALI 1055 EKSILI KOFTE (50) SOSLU MAKARNA §SALATA KAPALI SU
09.05:2018 ‘ o - SEHRIYELI PET BARDAK
CARSAMBA 1150 ETLI NOHUT (35)GR BULGUR PILAVI JZUM HOSAFI KAPALI SU
10.11.2078 ARPA SEHRIYELI PET BARDAK
PERSEMBE 980 ETLI PATATES(50) . PIRING PILAVI ERIK KAPALI SU
11.05,2018 » KARISTIRMALI PILAV PEYNIRLI IRMIK PET BARDAK
CUMA 935 §(50) MERCIMEK CORBA . iHELVA KAPALISU
.. §14.05.2018 5 ETLI KURU ARPA sEHRlYELI . PET BARDAK
. §PAZARTESI - 860 FASULYE(35)GR iPIRING PILAVI {SALATA $KAPALISU
16.05.2018 . PEYNIRL} ISPANAKLI _ ‘ PET BARDAK. _
SALI .. 855 HITAP {EZOGELIN GORBA - {YOGURT IKAPALISU
16.05.2018 L SEHRIYELI BULGUR PET BARDAK
iCARSAMBA ‘1125 IETLI NOHUT (35)GR §PILAVI $0ZUM HOSAFI SKAPALI SU
17.06.2018 ‘IKAVURMALI : PET BARDAK
- $PERSEMBE 890 MAKARNA(50) . ;MERciMEK GORBA {ERIK IKAPALI SU
18.05:2018 ARPA SEHRIYELI PET BARDAK
CUMA 980 - [KABAKMUSAKKA(50) {PIRING PILAVI CACIK {KAPALI SU
$7.0572618 R §ETL‘T'K"'U"'R’U ‘ ARPA SERRIYELT ’ PET BARDAK
PAZARTESI -850 FASULYE(35GR BULGUR PILAVI YENIDUNYA KAPALI SU
22.05.2018 , , o ARPA SEHRIYELI PET BARDAK ROLL
SALI 850 ETLI NOHUT(38) PIRING PILAVI ASEFTALI KAPALI SU- EKMEK
. 23,05.2018 KARISTIRMALI PILAV : . iPEYNIRLI IRMIK S ROLL
CARSAMBA 935 §(50) MERCIMEK GORBA SHELVA PET BARDAK SU  iEKMEK
24:05.2018 : ARPA SEHRIYELI ) PETBARDAK
IPERSEMBE . 1070 PATATES MUSAKKA(50) §PIRING PILAVI YOGURT KAPALI SU
25.05.2018 Lo i T .$EHRIYELIBULGUR : PET BARDAK
CUMA 11126 ETLI NOHUT (35)GR: PILAVI KAYISI HOSAFI - JKAPALI'SU
. .128.05.2018 ' ETLI TAZE FASULYE  }SEHRIYELI PIRING PET BARDAK
 {PAZARTES] 850 §59 PiLAVI SEFTAL] gKAPALl su
§25.06.2018 ‘ " SEARIVELI , PET BARDAK
SALI 960 ETLI BEZELYE (S0)GR iBULGUR PILAVI.  §CACIK KAPALI SU
gao.os.zow ETLIKURU = %TEL$EHRIYELI o PET BARDAK
GARSAMBA 850 FASULYE(35)GR PIRING PiLAVI YENIDUNYA KAPALI SU
31.05.2018 PEYNIRLI ISPANAKLI ) ER L ROLL
gPERsEMBE 855 HITAP {MERCIMEK GORBA {YOGURT PET BARDAK SU iEKMEK

06-13 Yay aras rouklarda kalori ihtiyac1 gunluk olarak ERKEKLERDE 2300-2500 Kal KIZ 2100-2300 Kal

NOT: YEMEKLERDE KULLANILAN ET YAGSIZ OLACAKTIR. TAVUK URUNLERI SOKSUZ GONLUK KESIM OLACAKTIR.
3. yemek igin uyulmasi gereken gramaj miktarlan

1- Halka tath I Adet 2- Tulumba tatlis: 75-80 gr .

3- Kemal paga-tatlis: 75-80 gr

4-Trmik helvast 125 or
5- Meyveler 100 gr (elma, portakal mandalma, muz, vb) Gramajlar asgari olarak behmlxmstu'

YEMEKLERDE KULL A

SPRN
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