ADIYAMAN MERKEZ OKULLAR EYLUL AYl YEMEK LiSTESI (LISELER)

SRR
R
7082078
PAZARTESI
18.09.2018
SALI
PR ETE
19.09.2018 KAVURMALI MAKARNA PET BARDAK ROLL
CARSAMBA 850 (50) MERCIMEK GORBA iCACIK KAPALI SU EKMEK
- GEETTI™
20.09.2018 ETLI KURU SEHRIYELI PIRING PET BARDAK ROLL
PERSEMBE 890 FASULYE(35)GR PiLAVI SEFTALI KAPALI SU EKMEK
POSETLI
21.09.2018 SEHRIYELI PIRING PET BARDAK ROLL
CUMA 980 KABAK MUSAKKA(50)  iPILAVI YOGURT KAPALI SU EKMEK
™ POSETLI
24.09.2018 SEHRIYELI ROLL
PAZARTESI 960 ETLI BEZELYE(50) BULGUR PiLAVI MANDALIN PET BARDAK SU (EKMEK
POSETLI
25.09.2018 ETLI KURU SEHRIYELI PIRINC ROLL
SALI 890 FASULYE(35)GR PILAVI SALATA PET BARDAK SU (EKMEK
" 4 POSETLI
26.09.2018 SEHRIYELI ROLL
CARSAMBA 1055 EKSILI KGFTE(50) BULGUR PILAVI CACIK PET BARDAK SU  iEKMEK
P TR
27.09.2018 SEHRIYELI BULGUR ROLL
PERSEMBE 870 ETLI TURLU(50) PiLAVI ERIK PET BARDAK SU  iEKMEK
POSETLT
28.09.2018 PEYNIRLI ISPANAKLI ROLL
CUMA 855 EHITAP iMERCIMEK GORBA {YOGURT PET BARDAK SU  iEKMEK

06-13 Yas 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 i¢in uyulmasi gereken gramaj miktarlari

1- Halka tath 1 Adet

Ak
ri-tehmc: AKTEKIN

h [E\:[ Gida

ihendisi

2- Tulumba taths: 75-80 gr

3- Kemal pasa tatlis1 75-80 gr

EKMEK 50 SER GRAM IKi ADET

4- frmik helvast 125 gr
5- Meyveler 100 gr ( elma, portakal, mandalina, muz, vb) Gramajlar asgari olarak belirtilmistir.

, YEMEKLERDE KULLANILAC! AK ET MIKTARI PARANTEZ ICERISINDE BELIRTILMISTIR.
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