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TED ATAKENT OKULLARI SUBAT MENU

6 Subat 2023 Pazartesi KAL. 7 Subat 2023 Sali KAL. 8 Subat 2023 Carsamba KAL. 9 Subat 2023 Persembe KAL. 10 Subat 2023 Cuma KAL.
KAHVALTI KAHVALTI KAHVALTI KAHVALTI KAHVALTI
UCGEN PEYNIR, ZEYTIN, BAL, PEI(B&:AZZP?I:'?AE:A?_E;;_I;I\\I/’IiT?)I-IUIII\_IET BEYAZ PEYNIR, ZEYTIN, BAL, TEREYAG, KASAR PEYNIR, ZEYTiIN, TAHIN PEKMEZ, UCGEN PEYNIR, ZEYTIN, BAL, TEREYAG,
TEREYAG,POGACA, SUT ’ MEYVELI CAY ’ ’ HASLANMIS YUMURTA, SUT HAVUC,PATATESLI OMLET, KUSBURNU CITIR BOREK,SUT
OGLE YEMEGI KAL. OGLE YEMEGI KAL. OGLE YEMEGI KAL. OGLE YEMEGI KAL. OGLE YEMEGI KAL.
MERCIMEK CORBA 250 DUGUN CORBA 200 DOMATES CORBA 190 TERBIYELI SEHRIYE CORBA 200 HAVUC CORBA 190
HAMBURGER 350 KIYMALI TAZE FASULYE 210 CITIR BALIK / PURE iLE 300 ETLi KURU FASULYE 370 SEBZELi HINDI SOTE 400
PATATES KAVURMA 110 SEHRIYELi BULGUR PILAVI 350 SEBZE SOTE 100 PiRINC PiLAVI 300 MAKARNA 350
AYRAN 70 MEYVE 60 IRMiK HELVASI 300 MEYVE 60 HINDISTAN CEViZLi KESKUL 200
SALATA BUFE KAL. SALATA BUFE KAL. SALATA BUFE KAL. SALATA BUFE KAL. SALATA BUFE KAL.
GOBEK SALATA 40 YESIL SALATA 40 ROKALI YESIL SALATA 40 GOBEK SALATA 40 MEVSiM SALATA 50
HAVUC TARATOR 150 YOGURT 70 KIRMIZI LAHANA 50 CACIK 120 HAYDARI 80
KIRMIZI LAHANA 50 HAVUC SALATA 40 DiLiM TURP/HAVUC 60 KARISIK TURSU 35 HAVUC-KIRMIZI LAHANA SALATA 50
ZY.TAZE FASULYE 154 MAKARNA SALATA 210 ZY.BORULCE 100 MERCIMEK KOFTE 140 ZY.KEREVIiz 125
IKINDI KAL. IKINDI KAL. IKINDI KAL. IKINDI KAL.
UN KURABIYESI 123 PORTAKALLI KEK 200 PEKMEZLi KURABIYE 138 POGACA 210
KUSBURNU 7 MEYVE 60 MEYVELI CAY 7 LIMONATA 40
KALORI TOPLAMI 1.304 KALORI TOPLAMI 1.440 KALORI TOPLAMI 1.285 KALORI TOPLAMI 1.515 KALORI TOPLAMI 1.445
13 Subat 2023 Pazartesi KAL. 14 Subat 2023 Sali KAL. 15 Subat 2023 Carsamba KAL. 16 Subat 2023 Persembe KAL. 17 Subat 2023 Cuma KAL.
KAHVALTI KAHVALTI KAHVALTI KAHVALTI KAHVALTI
UCGEN PEYNIR, ZEYTIN, BAL, TEREYAG, PEiIIE\:I{EAZZ :cE)YRI:.IL\Rﬁ :LE;TiILIi\IMTg:\-InIFET UCGEN PEYNIR, ZEYTIN, BAL, TEREYAG, KASAR PEYNIR, ZEYTiIN, TAHIN PEKMEZ, TE::: :‘é :\;TLR& :AEI;T\:EN?S;T A
SiMIT, SUT MEYVELI CAY CITIR BOREK, SUT PORTAKAL DiLiM,OMLET, MEYVELIi CAY KUSBURNU
OGLE YEMEGI KAL. OGLE YEMEGI KAL. OGLE YEMEGI KAL. OGLE YEMEGI KAL. OGLE YEMEGI KAL.
TUTMAC CORBA 250 NANELi YOGURT CORBA 200 DOMATES CORBA 190 DUGUN CORBA 200 MERCIMEK CORBA 250
PIDELI CIzBIZ KOFTE 350 KIYMALI PATATES 400 MANTI 320 ETLi NOHUT 300 CIFTLIK KEBABI 215
ERISTE 300 SPAGETTI 300 FASULYE KAVURMA 150 SEHRIYELI PIRINC PILAVI 300 BULGUR PiLAVI 300
AYRAN 70 MEYVE 60 KADAYIFLI MUHALLEBI 200 MEYVE 60 MUZLU PUDING 200
SALATA BUFE KAL. SALATA BUFE KAL. SALATA BUFE KAL. SALATA BUFE KAL. SALATA BUFE KAL.
MEVSiM SALATA 40 YESIL SALATA 40 GOBEK SALATA 40 MEVSiM SALATA 40 YESIL SALATA 40
HAVUC SALATA 40 HAVUC SALATA 40 YOGURT 70 CACIK 120 HAVUC SALATA 40
PEMBE SULTAN 110 ROKA SALATA 40 HAVUC-KIRMIZI LAHANA 50 HAVUC - KIRMIZI LAHANA 40 KARISIK TURSU 35
BUGDAY SALATA 100 ZY.BARBUNYA 200 KISIR 150 FIRIN MUCVER 120 ISPANAK TARATOR 150
IKINDI KAL. IKINDI KAL. IKINDI KAL. IKINDI KAL.
ELMALI PiE 230 KALP KURABIYE 180 COREKOTLU KURABIYE 103 KANDIL SiMiDi 140
LIMONATA 40 MEYVE 60 MEYVELI CAY 7 AYRAN 70
KALORi TOPLAMI 1.530 KALORI TOPLAMI 1.520 KALORi TOPLAMI 1.280 KALORI TOPLAMI 1.390 KALORi TOPLAMI 1.320
20 Subat 2023 Pazartesi KAL. 21 Subat 2023 Sali KAL. 22 Subat 2023 Carsamba KAL. 23 Subat 2023 Persembe KAL. 24 Subat 2023 Cuma KAL.
KAHVALTI KAHVALTI KAHVALTI KAHVALTI KAHVALTI
UCGEN PEYNIR, ZEYTIN, BAL, BEYAZ PEYNIR, ZEYTIN, PORTAKAL DiLiM, KASAR PEYNIR, ZEYTIN, BAL, TEREYAG, PEKM E';E: Q:T';EIZ E:';iﬂ%':'\;;ﬁ}”'ﬂ EVVEL| UCGEN PEYNIR, ZEYTIN, BAL, TEREYAG,
TEREYAG,DEREOTLU POGACA, SUT OMLET, TAHIN PEKMEZ , MEYVELI CAY HASLANMIS YUMURTA, SUT ’ CAY ’ ’ CITIR BOREK, SUT
OGLE YEMEGI KAL. OGLE YEMEGI KAL. OGLE YEMEGI KAL. OGLE YEMEGI KAL. OGLE YEMEGI KAL.
TARHANA CORBA 190 SEHRIYE CORBA 270 MERCIMEK CORBA 250 NANELi YOGURT CORBA 250 DOMATES CORBA 190
ETLi YAPRAK SARMA 210 KIYMALI BEZELYE 350 SEBZELi MiSKET KOFTE 320 ETLi KURU FASULYE 370 PizzA 300
ERISTE 300 BULGUR PILAVI 350 MAKARNA 300 PiRINC PiLAVI 350 FIRIN PATATES 120
MEYVE 60 KIBRIS TATLISI 300 MEYVE 60 VISNELI PANNA COTTA 300 AYRAN 70
SALATA BUFE KAL. SALATA BUFE KAL. SALATA BUFE KAL. SALATA BUFE KAL. SALATA BUFE KAL.
GOBEK SALATA 40 MEVSIiM SALATA 40 YESIL SALATA 40 GOBEK SALATA 40 MEVSiM SALATA 40
YOGURT 70 BIBERIYE TURSU 35 YOGURT 70 YOGURT 70 K.LAHANA SALATA 40
HAVUC SALATA 40 HAVUC SALATA 40 HAVUC-KIRMIZI LAHANA 50 HAVUC SALATA 40 BIBERIYE TURSU 35
ZY.BROKOLI 100 PATATES SALATA 150 ZY.KABAK KALYE 110 KARNABAHAR TAVA 200 HAVUC TARATOR 150
IKINDI KAL. IKINDI KAL. IKINDI KAL. IKINDI KAL.
UN KURABIYESI 130 CATAL 170 HAVUCLU TARCINLI KEK 200 TAHINLIi KURABIYE 150
LIMONATA 40 MEYVE 60 MEYVELI CAY 7 LIMONATA 40
KALORi TOPLAMI 1.180 KALORI TOPLAMI 1.765 KALORi TOPLAMI 1.407 KALORI TOPLAMI 1.810 KALORI TOPLAMI 945
27 Subat 2023 Pazartesi KAL. 28 Subat 2023 Sali KAL.
KAHVALTI KAHVALTI
UCGEN PEYNIR, ZEYTIN, BAL, KASAR PEYNIR, ZEYTIN, HAVUC, OMLET,
TEREYAG,ACMA, SUT TAHIN PEKMEZ , MEYVELI CAY
OGLE YEMEGI KAL. OGLE YEMEGI KAL.
EZOGELIN CORBA 250 HAVUC CORBA 190
KOFTE FAJITA 380 ETLIi MEVSIM TURLU 260
NAPOLITEN SOSLU SPAGETTI 200 SEHRIYELI PIRINC PiLAVI 350
MEYVE 60 TIRAMISU 250
SALATA BUFE KAL. SALATA BUFE KAL.
GOBEK SALATA 40 MEVSIM SALATA 40
HAVUC TARATOR 150 YOGURT 70
KIRMIZI LAHANA 40 HAVUC SALATA 40
ZY.BROKOLI 150 MAKARNA SALATA 210
IKINDI KAL. IKINDI KAL.
LIMONLU KEK 200 TUZLU KURABIYE 120
IHLAMUR 7 MEYVE 60
KALORiI TOPLAMI 1.477 KALORi TOPLAMI 1.590

e Sajikis Besenme Projemiz Trafk Iolan

Renklerine Gire Tasalanmigyr

KIRMIZI; Yiksek kalorili ve besin degeri acisindan
dusuk olan grup yiyecekler diye tanimlayabiliriz. Bu
gruptaki yiyecekleri tiketirken durmay! bilmeliyiz.
Oldukca kontrolll tliketilmesi 6nerilen yemekleri icerir.
Bu gruba o6rnek yemekler: agir tathlar, soslu kizartmali
yemekler, borekler vb...

Kalori seviyesi orta seviyede olan besin icerigi

zengin olan grup yemekleri icerir. Mutlaka gunde 1 pors.
tuketilmesi Onerilir. Buna 6rnek yemekler; corba,
etli/sebzeli ana yemekler gibi...
YESIL; Saglikl beslenmek icin tiiketimi énerilen, kalori
degeri diisiik ancak besin degeri yliksek yiyeceklerdir.
Ornek: yogurt, meyve vb...
BEYAZ; Masumiyetin rengi olan "beyaz" — yani
renklendirilmemis bolim- yemek gruplari ise tlketimi
sinirsiz Urdnler olarak tanimlanmistir. Yani istenildigi
kadar tuketilebilir. Sebze salatalari bu gruptadir.




