ADIYAMAN MERKEZ ILK- ORTA VE LISELER EKIM AY! YEMEK LISTESI
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 Kalori | 1.Ye | 2.veme
02,10.2017
PAZARTESI 1125 ETLI NOHUT (35) BULGUR PILAVI |HELVA EKMEK
[6516.2017
SALI 870 ETLI TURLU {50} PIRING PlLAVI YOGURT EKMEK
04.10.2017 EZOGELIN
CARSAMEA 855 PEYNIRLI HITAP GORBA SALATA EKMEK
05.10.2017
PERSEMBE 850 (50) BULGUR PILAVI |MANDALIN EKMEK
06.10.2017 ETLTRURU
CUMA 850 FASULYE(35)GR PIRING PlLAVI  |AYRAN EKMEK
05, 10.2017
PAZARTES! 1150 ETLI NOHUT (35)GR |BULGUR PILAVI |HALKA TATL! EKMEK
10,10.2017 ETLI BEZELYE
SALI 580 {50)GR BULGUR PiLAVI |SUTLAG EKMEK
11.10.2617 ETLT RORU
GARSAMEA 830 FASULYE(35)GR PIRINC PILAVI TURSU EKMEK
12 10.2017 KARISTIRMALI PILAV
PERSEMBE a3s (50) CACIK TAHIN HELVASI |EKMEK
13102017
CUMA 1070 TAVUK SOTE(140) PIRINC PlLAVI YOGURT EKMEK
(16.90.2017
PAZARTES] 850 ETLI NOHUT (35)GR |BULGUR PILAVI |TURSU EKMEK
17.10.2017
SALI 1150 ETLI TORLO (50)GR  |PIRING PILAVI HELVA EKMEK
(18402017
GARSAMBA 980 ETLI PATATES(50) |BULGUR PILAVI |MANDALIN EKMEK
19.10.2017
PERSEMBE 855 PEYNIRLI HITAP CORBA YOGURT EKMEK
20.10.2017 PATATES MUSAKKA
cUMA 1135 (50} PIRINC PILAVI  |ELMA EKMEK
23.10.2017 =L RUKY
PAZARTES! 850 FASULYE(35)GR BULGUR FPILAVI | TURSU EKMEK
24102017
SAL 1070 TAVUK SOTE{140) PIRING PiLAVI YOGURT EKMEK
25102017 TOLUWEA
CARSAMEBA 1125 ETLI NOHUT (25)GR  |BULGUR PILAVI | TATLISI3ADET) |EKMEK
26.10.2017 s |
FERSEMBE 870 ETLI TURLU (50)GR. |SADE MAKARNA |ELMA EKMEK
27.10.2017
CUMA 560 SEBZEL| HINDI (140) |BULGUR PILAVI  |YOGURT EKMEK
30.10.2017 ETCTRURU
PAZARTESI 850 FASULYE(35)GR BULGUR PILAVI |[SALATA EKMEK
31.10.2017 KARISTIRMALI PILAV|
SALI G35 (50) SALATA TAHIN HELVAS! |EKMEK

(M- 13 Vs arast gocuklards Xalord ihtiyae gintiik olark ERKEKLERDE 2300-2500 Kal  KIZ-2100-2300 Kal

NOT: YEMEKLERDE KULLANILAN ET YAGSIZ OLACAKTIR. TAVUK URUNLERI SOKSUZ GUNLOK

KESIM OLACAKTIR.

- Haika tath | Adet
S+ Mevveler 100 gr{ eling, portakal, mandaling, muz, vb) Gramajlar ssgari olarak belictilmigtir,

\'EMEKI.ERDE‘KUI.I.ANILACAK ET MIKTARI PARANTEZ ICERISL\'DE BELIRTILMI
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1\ Mithendidi

3. vemek icin uyulmas: gereken gramaj miktarfar:

2« Tulumba ratlis: 75-80 gr

3- Kemal paga taths) 75-80 gr

4= Inmik helvas: 125 gr
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