
Pazartesi Salı  Çarşamba Perşembe Cuma 

Alaca Çorba Düğün Çorbası Anadolu 
Çorbası 

Tarhana Çorbası Mercimek 
Çorbası 

Kıymalı 
Karnabahar 

Etli Nohut Izgara Köfte Etli Kayseri Mantı Piliç Sote 

Soslu makarna Pilav Bulgur Pilavı Yoğurt Tel Şeh. Pilavı 

Yoğurt Türlü Turşu Ayran Mevsim Salata Şekerpare 

Pazartesi Salı  Çarşamba Perşembe Cuma 

Mercimek 
Çorbası 

Domates Çorbası Şehriye Çorbası Yayla Çorbası Ezogelin Çorbası 

Taze Fasulye Tavuk Burger Kıy. Mercimek 
Yemeği 

Sebzeli Köfte Etli Şehriyeli 
Güveç 

Bulgur Pilavı Patates Tava Melek Pilav Soslu Makarna Mevsim salata 

Cacık Ayran Yoğurt Meyve Çikolatalı pasta 

1.HAFTA 

2.HAFTA 



3.HAFTA 

4.HAFTA 

Pazartesi Salı  Çarşamba Perşembe Cuma 

Kremalı Mantar 
Çorbası 

Yayla Çorbası Tarhana Çorbası Ezogelin Çorbası Sebze Çorbası 

Gemici Usulü 
Kuru Fas. 

Sebzeli Köfte Nugget Fırında Kış 
Türlüsü 

Et Döner 

Arpa Şeh. Pilav Soslu Makarna  Erişte Bulgur Pilavı Sebzeli Pilav 

Türlü Turşu Meyve Mevsim salata Brownie Ayran 

Pazartesi Salı  Çarşamba Perşembe Cuma 

Mercimek Çorbası 
 

Domates Çorbası Sebze Çorbası Ezogelin Çorbası Yayla Çorbası 

Kıymalı Ispanak Hamburger Etli Nohut Sebzeli Tavuk 
Güveç 

Orman Kebabı 

Soslu Makarna Patates Tava Melek Pilav Yoğurt Bulgur Pilavı 

Yoğurt Ayran Türlü Turşu Mevsim Salata Revani 



Besinlerden Kazanımımız : 

ÇORBALAR 

Domates Çorbası: 
A , C ve K vitamini 
- 7 gr karbonhidrat 
- 2 gr lif 
- 1.6 gram protein 
- 0.4 gram yağ 

Yayla Çorbası: 
A Ve C vitamini 
- 6.47 gr 

karbonhidrat 
- 1.61 gr yağ 

- 0.13 gr lif 
- 1.46 gr protein 

Mercimek Çorbası: 
B6 vitamini 

- 39.9 gr karbonhidrat 
- 15.6 gr lif 
- 17.9 gram protein 
- 0,8 gram yağ 

Şehriye Çorbası: 
Sodyum 

- 15 gr karbonhidrat 
- 1.96 gr lif 
- 2 gram protein 
- 2 gram yağ 

Tarhana Çorbası: 
Sodyum, Potasyum ve 

Kalsiyum 
- 12.47 gr karbonhidrat 
- 1.4 gr lif 
- 6 gram protein 
- 8.22 gram yağ 

Sebze Çorbası: 
Kalsiyum, Potasyum, Sodyum, 
Demir 
A ve C vitamini 
- 15.77 gr karbonhidrat 
- 2.57 gr lif 
- 3 gram protein 
- 4.36 gram yağ 

Mantar Çorbası: 
Selenyum 

C ve D vitamini 
- 3.48 gr karbonhidrat 
- 0.38 gr lif 
- 2 gram protein 
- 7.51 gram yağ 

Ezogelin Çorbası: 
Potasyum, Kalsiyum, Demir 
A ve C vitamini 
- 6 gr karbonhidrat 
- 2.07 gr lif 
- 1.9 gram protein 
- 1.2 gram yağ 



Besinlerden Kazanımımız : 

ANA 
YEMEKLER 

Sebzeli Köfte: 
A , C vitamini 
Sodyum,potasyum,kalsi
yum 
- 22 gr karbonhidrat 
- 7 gr lif 
- 21 gram protein 
- 17.4 gram yağ 

Tas Kebabı: 
Demir 
A Ve C vitamini 
- 26.47 gr 

karbonhidrat 
4.61 gr yağ 

- 4.3 gr lif 
- 17.46 gr protein 

Taze Fasulye: 
B6 vitamini 

- 7.88 gr karbonhidrat 
- 3.6 gr lif 
- 1.9 gram protein 
- 0,28 gram yağ 

Mevsim Türlü: 
Sodyum 

- 1.3 gr karbonhidrat 
- 0.9 gr lif 
- 0.42 gram protein 
- 0.7 gram yağ 

Kıymalı Mercimek: 
Sodyum, Potasyum ve 

Kalsiyum 
- 20.48 gr karbonhidrat 
- 12.57 gr lif 
- 19.6 gram protein 
- 8 gram yağ 

Etli Nohut: 
Potasyum, Sodyum 
A ve C vitamini 
- 15 gr karbonhidrat 
- 3.52 gr lif 
- 25 gram protein 
- 8.3 gram yağ 

Tavuk Sote: 
Potasyum, folik asit, fosfor 

C vitamini 
- 8 gr karbonhidrat 
- 4.14 gr lif 
- 29 gram protein 
- 15 gram yağ 

Bezelye: 
Kalsiyum 
A ve C vitamini 
- 15.6 gr karbonhidrat 
- 2.07 gr lif 
- 5.6 gram protein 
- 0.2 gram yağ 

Kıymalı Karnabahar : 
Sodyum, Potasyum ve 

Kalsiyum 
- 17.4 gr karbonhidrat 
- 7.7 gr lif 
- 19.6 gram protein 
- 6 gram yağ 

Etli Şehriyeli Güveç: 
Kalsiyum, demir,B6, 
Magnezyum 
A ve C vitamini 
- 28.6 gr karbonhidrat 
- 5.07 gr lif 
- 23.7 gram protein 
- 5 gram yağ 



Besinlerden Kazanımımız : 

ANA 
YEMEKLER 

Etli Kuru Fasulye: 
Sodyum, Potasyum ve 
Kalsiyum 
A , C ve K vitamini 
- 14 gr karbonhidrat 
- 5.2 gr lif 
- 11.6 gram protein 
- 6.4 gram yağ 

Etli Mantı: 
Potasyum, Kalsiyum, 
Sodyum 
A ve C vitamini 
- 56 gr karbonhidrat 

- 1.6 gr yağ 
- 1.63 gr lif 
- 9 gr protein 

Sebzeli Piliç Güveç: 
A ve C vitamini 
Sodyum, Potasyum ve 
Kalsiyum, Demir 
- 39.9 gr karbonhidrat 
- 15.6 gr lif 
- 30.9 gram protein 
- 10,8 gram yağ 

Et Döner: 
Sodyum, potasyum 

A,C  vitamini 
- 18.2 gr karbonhidrat 
- 6.8 gr lif 
- 30 gram protein 
- 40 gram yağ 

Kıymalı Mercimek: 
Sodyum, Potasyum ve 

Kalsiyum 
- 12.47 gr karbonhidrat 
- 1.4 gr lif 
- 6 gram protein 
- 8.22 gram yağ 

Orman Kebabı: 
Kalsiyum, Potasyum, Sodyum, 
Demir 
A ve C vitamini 
- 8 gr karbonhidrat 
- 2 gr lif 
- 17 gram protein 
- 14.3 gram yağ 

İzmir Köfte: 
Sodyum, potasyum 

A,C  vitamini 
- 4 gr karbonhidrat 
- 0.8 gr lif 
- 14 gram protein 
- 10 gram yağ 

Izgara Köfte: 
Potasyum, Kalsiyum, Sodyum 
A ve C vitamini 
- 6 gr karbonhidrat 
- 2.07 gr lif 
- 19 gram protein 
- 11 gram yağ 

Kıymalı Ispanak: 
Sodyum, potasyum, demir, 

A,C  vitamini 
- 8.25 gr karbonhidrat 
- 3.8 gr lif 
- 10.9 gram protein 
- 8 gram yağ 



Besinlerden Kazanımımız : 

YARDIMCI 
YEMEKLER 

Patates: 
Sodyum, Potasyum, Magnezyum 
ve Kalsiyum 
C, B1, B2, B3 ve B6 vitamini 
- 14.4 gr karbonhidrat 
- 2 gr lif 
- 2.6 gram protein 
- 0.64 gram yağ 

Makarna: 
A ve C vitamini 
Sodyum, Potasyum ve 
Kalsiyum, Demir 
- 38.9 gr karbonhidrat 
- 1.6 gr lif 
- 5.19 gram protein 
- 0,8 gram yağ 

Pilav : 
A, B1 ve B2 vitamini 
Sodyum,potasyum,magnezyum
,çinko,kalsiyum 
- 26 gr karbonhidrat 
- 1.6 gr lif 
- 2.7 gram protein 
- 3 gram yağ 

Bulgur Pilavı : 
Kalsiyum, Potasyum, Sodyum, Demir 
A ve C vitamini 
- 18.2 gr karbonhidrat 
- 3.2 gr lif 
- 2.7 gram protein 
- 3.3 gram yağ 

Erişte: 
A ve C vitamini 
Sodyum, Potasyum ve 
Kalsiyum, Demir 
- 40.9 gr karbonhidrat 
- 2.6 gr lif 
- 9 gram protein 
- 8 gram yağ 



Besinlerden Kazanımımız : 

TAMAMLAYICI 
YEMEKLER 

Yoğurt: 
Sodyum, Potasyum ve 
Kalsiyum, Demir 
A , C vitamini 
- 9.3 gr karbonhidrat 
- 7.6 gram protein 
- 6 gram yağ 

Salata: 
(ürüne göre değişiklik 

göstermektedir.) 
- 3.9 gr karbonhidrat 
- 0.86 gr lif 
- 0.9 gram protein 
- 0.8 gram yağ 

Turşu: 
Sodyum, potasyum 

A,C  vitamini 
- 5.32 gr karbonhidrat 
- 1.8 gr lif 
- 3 gram protein 
- 0.35 gram yağ 

Cacık: 
Kalsiyum, Potasyum, Sodyum, 
Demir 
A ve C vitamini 
- 8.9 gr karbonhidrat 
- 0.72 gr lif 
- 6.7 gram protein 
- 6.3 gram yağ 

Meyve: 
(ürüne göre değişiklik 

göstermektedir.) 
 

Kek: 
- 47.06 gr karbonhidrat 
- 1.27 gr lif 
- 7 gram protein 
- 10 gram yağ 

Pasta: 
- 44.6 gr karbonhidrat 
- 2.07 gr lif 
- 0.95 gram protein 
- 6.7 gram yağ 



Hazal Selin Aşar 


