ADAPAZARI OZEL ENKA OKULLARI AYLIK YEMEK LISTESI -EYLUL 2017

TARIH KAHVALTI KALORI OGLE YEMEGH KALORI AKSAM YEMEG] KALORI

Krem peynir 67 Mercimek corba 250 sehriye corba 119
Tereyad 113 taze fasulye 327 kasarh kofte 305

05 Eyliil 2017 Sali Zeytin 70 pilev 42 pe\!nirli makarna 227
Bal / Cokokrem 80-113 |Yogurt 84 yogurt 175
Haglanmig yumurta 80 salata 64 salata 42
TOPLAM KALORI 330 TOPLAM KALORI 767 TOPLAM KALORI 868
Beyaz peynir 140 sahan kofte 258 kuru fasulye 170
Menemen 218 soslu makarna 334 pilav 325

06 Eyliil 2017 Cars Tereya_ﬁl 113 havuc tarator 42 yogurt 227
Zeytin 70 sekerpare 140 kemalpasa 84
Recel / Pekmez 81-53 [salata 165 salata 42
TOPLAM KALORI 541 TOPLAM KALORI 939 TOPLAM KALORI 848
Kasar peyniri 210 domates corba etli patates 256
Omlet 125 1zgara tavuk pilav 241

07 Eyliil 2017 Pers Tereya§| 113 sebzeli eriste yogurt 103
Zetyin 70 ayran meyve 243
Cokokrem / Bal 113-80 |salata salata 42
TOPLAM KALORI 518 TOPLAM KALORI 0 TOPLAM KALORI 885
Krem peynir 67 Ezogelin corba 210 mercimek corba 187
Sahanda yumurta 105 patlican kebabi 455 sinitzel 395

08 Eyliil 2017 Cuma Zeytin _ 70 sehriyeli pilav 327 pilav 85
Regel / Tereyagi 81-113 |Salata 42 ayran 195
Borek 150 yogurt 64 salata 54
TOPLAM KALORI 392 TOPLAM KALORI 1098 |TOPLAM KALORI 916
Beyaz peynir 140 izmir kofte 256 taze fasulye
Patates kizartmasi 115 peynirli makarna 241 pilav

11 Eyliil 2017 Pazartesi Regel / Tereyadi 81-113 |yogdurtlu karnisik kizartma 327 yogurt
Zeytin 70 meyve 84 dondurma
Haglanmig yumurta 80 Salata 42 salata
TOPLAM KALORI 405 TOPLAM KALORI 950 TOPLAM KALORI 0
Beyaz peynir 140 pilig roti 256 sahan kofte 341
Recel / Tereyadi 81-113 |pilav 327 dom soslu makarna 227

12 Eyliil 2017 Salt Zeytin 70 supangle 84 yogurt 85
Menemen 84 Salata 42 spangile 181
Pekmez 53 ayran 47 salata 42
TOPLAM KALORI 347 TOPLAM KALORI 756 TOPLAM KALORI 876
Krem peynir 67 Mercimek gorba 170 sebze corba 147
Omlet 218 biber dolma 191 1zgara tavuk 354

13 Eyliil 2017 Car Zeytin 70 patatesli borek 342 bulgur pialvi 241
Bal / Cokokrem 80-113 |komposto 42 ayran 45
Tereyagdi 113 salata 243 salata 42
TOPLAM KALORI 468 TOPLAM KALORI 988 TOPLAM KALORI 829
Kasar peyniri 210 ciftlik kebabi 405 yesil mercimek 250
Agma 162 bulgur pilavi 327 pilav 327

14 Eyliil 2017 pers Tereya§| / Regel 113-81 |yogurt 42 kaslaylf 405
Zetyin 70 meyve 84 yogdurtlu karnabahar 425
Haslanmis yumurta 80 salata 64 salata 42
TOPLAM KALORI 522 TOPLAM KALORI 922 TOPLAM KALORI 1449
Beyaz peynir 140 Ezogelin corba 114 sehriye corba 147
Bal / Tereyagi 80-113 |manti 435 firin patates 381

15 Eyliil 2016 cuma Zeytin 70 2.y brokoli 333 pe\!nirli makarna 327
Omlet 125 karisik cup 42 yogurt 84
Borek 385 salata 47 salata 42
TOPLAM KALORI 720 TOPLAM KALORI 971 TOPLAM KALORI 981
Kasar peyniri 210 nohut 480 mantar sote
Cokokrem / Regel 113-81 |bulgur pilavi 45 pilav

18 Eyliil 2017 Pazartesi Tereya§| 113 incjrli kegkiil 42 k.kizartma
Zeytin 70 yogurt 405 meyve
Menemen 84 Salata salata
TOPLAM KALORI 477 TOPLAM KALORI 972 TOPLAM KALORI 0
Beyaz peynir 140 kadin budu koéfte 285 yayla corba 893
Patates kizartmasi 115 spagettti 151 tavuk sote 45

19 Eyliil 2017 Sal Bal / Tereyadi 80-113 |ayran 42 makarna 195
zeytin 70 meyve 166 salata 42
Menemen 84 salata 304 yogurt
TOPLAM KALORI 409 TOPLAM KALORI 948 TOPLAM KALORI 1175
Tereyadi / recel 113-81 [Havug Corbasi 341 kuru fasulye 250
Kasar peyniri 210 etli mantar sote 349 pilav 327

20 Eyliil 2017 Car Cokokrem 113 pilav 42 sekerpare 140

; Zeytin 70 Yogurt 84 cacik 84

Menemen 84 salata 64 salata 42
TOPLAM KALORI 477 TOPLAM KALORI 880 TOPLAM KALORI 843
Krem peynir 67 etli bezelye 151 ezogelin corba 285
Bal / Tereyagi 80-113 |peynirli makarna 410 izmir kofte 395

21 Eyliil 2017 Pers Z:e\!!:-in 70 yogurt 327 spegetti 85
sogiis 150 baklava 42 yogurt 195
Haslanmis yumurta 80 salata 46 salata 54
TOPLAM KALORI 367 TOPLAM KALORI 976 TOPLAM KALORI 1014
Kasar peyniri 210 Mercimek corba 170 domates corba 187
Tereyadi / Regel 113-81 |sinitzel+patates cips 395 manti 439

22 Eyliil 2017 cuma Cokokrem 113 sebzeli pilav 302 2.y taze fasulye 336
Zeytin 70 ayran 42 meyve 181
omlet 125 salata 107 salata 42
TOPLAM KALORI 518 TOPLAM KALORI 1016 |TOPLAM KALORI 1185
Beyaz peynir 140 kuru fasulye 250 mercimek corba
Patates kizartmasi 115 pilav 241 sahan kofte

25 Eyliil 2017 pazartesi Bal / Tereyadi 80-113 yo_)ﬁl._l_rt_ 84 mavkarna
pekmez 53 biskiivi pastasi 42 yogurt
Zeytin 70 salata 260 salata
TOPLAM KALORi 378 TOPLAM KALORi 877 TOPLAM KALORI 0
Krem peynir sebze corba yesil mercimek
recel /tereyag garnili 1zgara kofte pilav

26 Eyliil 2017 Sal Zeytin soslu makarna cacik
Menemen ayran sekerpare




cokokrem

salata

salata

TOPLAM KALORI

TOPLAM KALORI

TOPLAM KALORI

Kasar peyniri

brokoli corba

domates corba

bal/tereyag soya soslu tavuk ciftlik kebabi
27 Eyliil 2017 Carsamba Hagl_anmls yumurta se?zeli pilav le_[gur pialvi
Zeytin yogurt yogurt
s6giis salata salata
TOPLAM KALORI TOPLAM KALORI TOPLAM KALORI
Beyaz peynir dolma biber sebze corba
tereyag/recel borek firin tavuk
28 Eyliil 2017 pers Zeytin komposto pilav
omlet meyve ayran
simit salata salata
TOPLAM KALORI TOPLAM KALORI TOPLAM KALORI
Krem peynir et doner karniyark
tereyag/bal pilav pilav
29 Eyliil 2017 Cuma Zeytin ayran cacik
borek dondurma meyve
sogiis salata salata

TOPLAM KALORi

TOPLAM KALORI

TOPLAM KALORI

TOPLAM KALORI

—
TOPLAM KALORI

TOPLAM KALORI

TOPLAM KALORI

—
TOPLAM KALORI

TOPLAM KALORI

TOPLAM KALORI

TOPLAM KALORI

TOPLAM KALORI

TOPLAM KALORI

TOPLAM KALORI

TOPLAM KALORI

TOPLAM KALORT

TOPLAM KALORi




