OKUL ONCESIi COCUKLARDA BESLENME

Cocuklarin saglikli yetigskin bireyler olabilmesi, anne karnindan baslayarak saglikli bir
ortamda biiylimelerine baghdir. Bir — bes yas arasi1 ¢ocuklar1 kapsayan erken ¢ocukluk donemi;
1-3 yas oyun ¢ag1 ve 3-6 yas arast da okul dncesi dénem olarak ikiye ayrilir. Okul éncesi donemde ¢ocugun
diinyas1, okul arkadaslari, O0gretmenler ve toplumdaki diger bireylerle birlikte genisler.
Cevreden aldig1 uyarilar ¢ocugun fiziksel, zihinsel ve ruhsal yonden biiylimesinde ve gelismesinde

etkin rol oynar.

Ik yastan itibaren ¢ocuk giderek bagimsizlik kazanmaya baslar ve aile iginde gocuk
degismekte olan bir bireydir. Bu gelisme ve degisme doneminde ¢ocugun yeme aligkanliklari
da dogrudan veya dolayli olarak ailenin, Ozellikle de anne ve babanin beslenme
aliskanliklarindan etkilenir. Okul 6ncesi ¢agda ¢ocuklar evde annelerini, babalarini, bakicilarina,
diger biiyiiklerini, okulda ise 6gretmenlerini taklit ederler. Anne, baba ve kardesler, okul dncesi
cagdaki ¢ocuklar i¢in iyi birer modeldir. Yemek yeme aligkanliklar aile sofrasinda edinilir. Aile
sofras1 yeterli ve dengeli beslenme i¢in iyi bir model olustururken, ayni zamanda aile
bireylerinin bir araya geldigi mutlu bir ortam da olmalidir. Ciinkii ¢cocugun fiziksel, sosyal ve
duygusal gelisimi birbiriyle sik1 sikiya baglidir. Ornegin beslenme cocugun sadece fiziksel
sagligin1 degil duygusal sagligin1 da etkiler. Dogru secilmis yiyecekler, destekleyici bir ¢evre
icerisinde verilirse ¢ocugun gelisimine de katki saglar. Uc-alt1 yas cocugun kemiklerinin,
dislerinin, kaslarinin, beyin ve sinir sisteminin, dolasim ve diger organlarinin bilyiiyiip gelismesi
icin hacim yoniinden az, besin 6gesi icerigi yliksek besinlere gereksinim vardir. Cilinkii bu ¢agda
cocuklar gelisim hizinin yliksek olmasina bagli olarak viicut fonksiyonlarini kontrol etmeyi,
diger insanlarla iliski kurmay1, sosyal davranislar1 6grenir ve ileriki yaslardaki davraniglarinin ve
aligkanliklarinin temellerini atar.

Okul 6ncesi donemde ¢ocugun beslenmesi kendisine sunulan besinlere baglidir. Erken

Cocukluk doneminde yutmak icin c¢ocuklar daha c¢ok dilleri yerine yanaklarini
kullanirlar. Cocuklarda c¢igneme hareketi bir yasinda
baslar, sert ve lifli besinleri ¢igneme okul cagina dogru
iyice gelisir. 3-4 yaslarinda besinleri parmaklariyla
kasigin iizerine itmeye, catal ile yiyecek almaya ve
bardak ile icmeye baslarlar. Cocugun fiziksel biiylime hizi
kendi kendini besleme becerisindeki gelismeye de yansir.

3 Bu yas grubu cocuklar yiyeceklerini kesmeye ve biitiin

yiyecekleri diizglin yemeye yeterli kas kontroliine sahip
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degildirler. Ancak 3 yasindan itibaren ¢ocuklar genellikle kendi kendilerine yemeklerini
yiyebilirler. Ancak c¢alismalar, bes yasa kadar da c¢ocuklarin kendi baslarina yemek
yiyememelerinin normal kabul edilmesi gerektigini gdstermektedir. Cocuk 6 yasindan sonra
hala kendisi yiyemiyorsa bu normal degildir. Cocuklar 4 yasinda bigak kullanabilirler ancak
sert besinleri yardimsiz kesemezler. Kesme islemi 6 yasindan sonra basarilabilir ve ¢ocuklar
ancak 7 yasinda yemekte yalniz birakilabilirler.

Okul o6ncesi ¢ocuklar, her ne kadar yeni yiyecekleri denemek konusunda isteksiz iseler
de, yiyecekler hakkinda c¢ok merakli ve arastirmacidirlar ve aile sofrasindaki yemeklere
katilmaktan hoslanirlar. Bu isteksizlik e§er aileler yeni yiyecekler konusunda konusur ve
onlarin bu yiyecekleri hazirlamalarina veya yetistirmelerine olanak saglarsa ortadan kalkabilir.
Anne ve babalarin yemek yedirme ig¢in 1srarlari, odiillendirme, ceza verme gibi tutumlari
cocugun yeme aligkanliklarini olumsuz yonde etkiler. Okul o6ncesi gocuklardaki beslenme
hedefleri; normal biiylime ve gelisimini, ¢esitli besinlerden tiiketmesini ve ileriye yonelik
saglikli beslenme aligkanliklar1 edinmesini saglamaktir.

Okul oncesi donemde saglikli beslenme aligkanliginin kazanilmasi asagidaki konular
bakimindan temel olusturur:
- Cocugun saglikl1 biiyiime ve gelismesini destekler.
- Cocuklarda demir yetersizliginden kaynaklanan anemi, yetersiz beslenme, obezite ve
erken dis ¢lirlimesi gibi saglik sorunlarini énler.
- Cocuklarda yasam boyu sagligin korunmasina ve yetiskin donem kronik hastaliklarin
(kalp damar hastaliklari, tip 2 diabetes mellitus, hipertansiyon, bazi kanser tiirleri ve

osteoporoz gibi) olusum riskinin azaltilmasina yardimci olur.



EK 1. ILKOGRETIM OKULLARI iCIN HAFTALIK
ORNEK BESLENME
CANTASI MENUSU



ILKOGRETiIM OKULLARI iCiN BESLENME PROGRAMI
Yarim Giin Okullar i¢in Beslenme Saati

Borek veya Pogaca
Ayran
Meyve(yandaki kutuda yer alan

Meyve (mevsimine gore)

e 1 kiglik boy elma
e 1 orta boy portakal

PAZARTESI Besinlerden bir tanesi) e 1 biiyiik boy mandalina
e 1 salkim Gzim (15 iri tane)
e 5 adet erik vb.
Haslanmis yumurtali sandvig
SALI 5 adet zeytin
Meyve suyu
Peynirli tost veya sandvic Cig Sebze (mevsimine gore)
ARSAMBA Ayran e 1 kiiclik boy domates
CARS Cig Sebze (yandaki kutuda yer alan e 4-5 orta boy yesilbiber
besinlerden bir tanesi) e 1 orta boy havug
e 5-6 yaprak marul vb.
Kek (tercihen meyveli) Meyve (mevsimine gore)
Sut e 1 kiiglik boy elma
Meyve(yandaki kutuda yer alan e 1 orta boy portakal
PERSEMBE besinlerden bir tanesi) e 1 biiyiik boy mandalina
e 1 salkim Gztm (15 iri tane)
e 5 adet erik vb.
1 kibrit kutusu peynir Cig Sebze (mevsimine goére)
5 adet zeytin e 1 kiiglik boy domates
CUMA Ekrt\ek e 4-5 orta boy yesil biber
Sut e 1 orta boy havug

Cig Sebze (yandaki kutuda yer alan
besinlerden bir tanesi)

e 5-6 yaprak marul vb.

e Beslenme gantasi her gilin gok iyi bir sekilde yikanmahdir.

e Beslenme cantasi, beslenme o6rtisi, pecete ve su her glin getirilmelidir.

e Sebze ve meyveler ¢ok iyi yikanmali, okula getirilecek ambalajh yiyecekelerin Gida,
Tarim ve Hayvancilik Bakanhigindan izinli olup olmadigina ve son kullanma tarihine
dikkat edilmelidir.

e Ogrencilerin besinleri tiiketme durumlari izlenmelidir.

NOT: Velilerin ekonomik durumlari gbz éniinde tutularak kuru yemis (findik, ceviz vb.),
kuru meyve (G4ztim,kaysi vb.) ilave edilebilir.




EK 2. MENU MEMNUNIYET ANKETI



Gok Iyi (5 Puan)

Iyi(4 Puan)

S \\

Kotd (2 Puan)

B,

Cok Koti (1 Puan)

1.

Yemeklerin lezzeti/tadi

2.Yemeklerin tabaktaki gorinimi

3.

Yemeklerin cgesitliligi

. Yemeklerin sicakligi

. Yemeklerin iyi pisip pismedigi

. Yemeklerin kivami

. Yemek yeme slresinin yeterliligi

DIN|O |U |+

. Yemeklerin servis edilen miktar

Gok Az

Cok Uygun

Cok Fazla

9.
se

Servis yapan personelin davranis
kli

10. Bu hafta igerisinde en bedendiginiz yemek neydi? Nedeni neydi?

11. Bu hafta icerisinde en begenmediginiz yemek neydi? Nedeni neydi?

12.Genel olarak yemek hizmetlerini dederlendirdiginizde 100 puan lzerinden kag puan verirdiniz?

Adi/Soyadi:

Sinifi:

Tarih:




EK 3: KRES VE GUNDUZ BAKIMEVLERINE
YONELIK MEVSIMLERE OZGU
ORNEK MENULER



SONBAHAR AYLARINA YONELIK ORNEK YEMEK LiSTESI

GUNLER SABAH KAHVALTISI OGLE YEMEGI IKINDi KAHVALTISI
PAZARTESI | Kasar peynir, Bal, Zeytin, Kiymali taze fasulye Kek
S6gls sebze, Sut Sehriyeli piring pilavi Limonata
Mevsim meyvesi
SALI Haslanmis yumurta Tarhana ¢orbasi Kakaolu puding
Zeytin, Recel, izmir kofte
S6gls sebze, Ihlamur Mevsim salata
CARSAMBA | Kasarli tost, Zeytin, S6gUs Kiymali mercimek Uziimlii kurabiye
sebze, Sut Cevizli eriste Bitki cay!
Yogurt
PERSEMBE | Balli krep, Beyaz peynir, Goban kavurma Kahvaltilik tahil
Zeytin, SOgus sebze, Havuc kizartma (yogurt ile) | gevregi
T. sikilmis meyve suyu Sekerpare (Satile)
CUMA Peynirli omlet, Zeytin Firinda tavuk baget Kasarli mini
S6gus sebze, Sit Soslu makarna sandvig
Mevsim salata Meyve suyu
PAZARTESI | Beyaz peynir, Bal, Zeytin, Kabak dolma (yogurt ile) Susamli simit
S6gls sebze, Siit Peynirli tepsi boregi Bitki cayi
Elma komposto
SALI Kasar peyniri, Regel, Zeytin, Orman kebap Piramit pasta
S6gls sebze, Bitki cayi Sade spagetti Sut
Mevsim salata
CARSAMBA | Haslanmis yumurta, Bal, Karniyarik Peynirli borek
Zeytin, Sogus sebze, Sit Sehriyeli piring pilavi Limonata
Yogurt
PERSEMBE | Beyaz peynir, Tahin-pekmez, | Kirmizi mercimek ¢orba Pogaca
Zeytin, Sogus sebze, Sit Tavuk sote Meyve suyu
Krem sokola
CUMA Menemen, Regel, Zeytin, Kuru kofte (s6gus sebze) Mini pizza
Bitki cay! Soslu makarna Ayran
Mevsim meyvesi
PAZARTESI | Beyaz peynir, Bal, Zeytin, Etli tarlU Peynirli gbzleme
So6gus sebze, Sit Sigara boregi Bitki cayi
Ayran
SALI Kasarli tost, T.sikilmis meyve | Ezogelin Corba Cevizli kurabiye
suyu, S6gls sebze Mantarli et sote Sut
Tulumba tathsi
CARSAMBA | Firinda yumurtal ekmek, Etli nohut Acma
Recel, Zeytin, S68lis sebze, Bulgur pilavi Meyve suyu
Sut Mevsim salata
PERSEMBE | Kasar peyniri, Tahin-pekmez, | Pilic sis (s6glis sebze ile) Muhallebi
Zeytin, SOgus sebze, Siit Zeytinyagl pirasa
Meyve
CUMA Peynirli omlet, Bal, Zeytin, Patlican musakka Kiymali pogaca

S6gus sebze, Bitki cayi

Cevizli eriste
Yogurt

Sut
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SONBAHAR AYLARINA YONELIK ORNEK YEMEK LiSTESI

GUNLER SABAH KAHVALTISI OGLE YEMEGI IKINDI KAHVALTISI
PAZARTESI Peynirli gbzleme, S68ls Kiymali ispanak (yogurt) Sutlag
sebze, SUt Soslu makarna
Meyve
SALI Haslanmis yumurta, Regel, | Sebzeli tavuk Susamli simit
Zeytin, S6gus sebze, Sehriyeli piring pilavi Sut
T.stkilmis meyve suyu Mevsim salata
CARSAMBA Balli krep, Beyaz peynir, Etli taze fasulye Kek
Zeytin, S6gus sebze, Siit Puf boregi Meyve suyu
Ayran
PERSEMBE Peynirli pogaca, Regel, Yogurtlu yarma corbasi Mini pizza
Zeytin, SOgus sebze, Bitki Firin kofte Ayran
cayl Sekerpare
CUMA Menemen, Zeytin, S68Us Kabak kalye Kasarli mini sandvig
sebze, T.sikilmis meyve Bulgur pilavi Sut
suyu Yogurt
PAZARTESI Susamli simit, Beyaz Kadinbudu kofte (s6gus Patatesli kol boregi
peynir, Zeytin, S68(s sebze) Limonata
sebze, Sit Zeytinyagh barbunya
Keskdl
SALI Peynirli omlet, Bal, Zeytin, | Yayla gorba Kahvaltilik tahil gevregi
S6gus sebze, T.sikilmis Patates oturtma (Satile)
meyve suyu Meyve
CARSAMBA Beyaz peynir, Regel, Zeytin, | Firin baget (dilim patates) | Ekler pasta
S6gls sebze, Sht Soslu makarna Ihlamur
Mevsim salata
PERSEMBE Haslanmis yumurta, tahin- | Kiymal kapuska Kasarli mini sandvig
pekmez, S6gls sebze, Bitki | Kuskus pilavi Sut
cayl Yogurt
CUMA Kasarli sandvig, Zeytin, Kirmizi mercimek gorba Agma
S6gus sebze, Sit Balik pane (s6gus sebze) | Ayran

Tahin helva

*Kahvalti meniisti haftalik doniigiimlii olarak planlanmistir.
* Kahvaltida yer alan besinler ¢esit olarak minimum diizeyde belirtilmis olup imkanlar dahilinde ¢esit sayist arttirilmalidir.
*Regel, bal ile birlikte arzuya gore tereyagi verilebilir.
*Sonbahar aylart i¢in haftada 1 kez corba, ilki hafiada 1 kez kurubaklagil yemegi ve zeytinyagl kullanimigtir.




KIS AYLARINA YONELIK ORNEK YEMEK LISTESI

GUNLER SABAH KAHVALTISI OGLE YEMEGI IKINDi KAHVALTISI
PAZARTESI | Kasar peynir, Bal, Zeytin, Kiymali karnabahar Kek
S6gls sebze, Sit Soslu makarna Limonata
Yogurt
SALI Haslanmis yumurta,Zeytin, | Eristeli yesil mercimek ¢orbasi | Kakaolu puding
Recel,SO0gus sebze, Rosto kofte (pureli)
Ihlamur Mevsim salata
CARSAMBA | Kasarli tost, Zeytin, S6gls | Kiymali ispanak kavurma Uziimlii kurabiye
sebze, Sit Sigara boregi Bitki cayi
Ayran
PERSEMBE | Balli krep, Beyaz peynir, Domates ¢orba Kahvaltilik tahil
Zeytin, S6gus sebze, Coban kavurma gevregi
T. sikilmis meyve suyu Asure (Sutile)
CUMA Peynirli omlet, Zeytin Bahcgevan kebap Kasarli mini sandvig
S6gus sebze, Sht Sehriyeli piring pilavi Meyve suyu
Meyve
PAZARTESI | Beyaz peynir, Bal, Zeytin, Etli lahana sarma Susamli simit
S6gus sebze, Siit Eriste Bitki cayi
Yogurt
SALI Kasar peyniri, Regel, Brokoli gorbasi Piramit pasta
Zeytin, SOgus sebze, Bitki Terbiyeli kofte Sut
cayl Meyve
CARSAMBA | Haslanmis yumurta, Bal, Etli kuru fasulye Peynirli borek
Zeytin, S6gus sebze, Sit Bulgur pilavi Limonata
Cacik
PERSEMBE | Beyaz peynir, Tahin- Orman kebap Pogaca
pekmez, Zeytin, S68Us Soslu makarna Meyve suyu
sebze, Sit Mevsim salata
CUMA Menemen, Regel, Zeytin, Sehriye gorba Mini pizza
Bitki cayi Pili¢ 1zgara (s6gls sebze ile) Ayran
Gikolatal puding
PAZARTESI | Beyaz peynir, Bal, Zeytin, Salcal kofte Peynirli gbzleme
S6gus sebze, Sit Zeytinyagh kereviz Bitki cayi
Meyve
SALI Kasarli tost, T.sikilmis Kiymali kapuska Cevizli kurabiye
meyve suyu, S6gUs sebze | Soslu makarna Sut
Yogurt
CARSAMBA | Firinda yumurtali ekmek, Kirmizi mercimek corba Acma
Recel, Zeytin, S6gls sebze, | Coban kavurma Meyve suyu
Sut Krem sokola
PERSEMBE | Kasar peyniri, Tahin- Mantarli tavuk sote Muhallebi
pekmez, Zeytin, S6gls Sehriyeli piring pilavi
sebze, Sit Mevsim salata
CUMA Peynirli omlet, Bal, Zeytin, | Kabak musakka Kiymali pogaca

S6gus sebze, Bitki cayi

Puf boregi
Ayran

Sut
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KIS AYLARINA YONELIK ORNEK YEMEK LISTESI

GUNLER SABAH KAHVALTISI OGLE YEMEGI IKINDi KAHVALTISI
PAZARTESI Peynirli gbzleme, S68is Etli tarla Sutlag
sebze, Sit Peynirli makarna
Meyve
SALI Haslanmis yumurta, Regel, | Tarhana ¢orba Susamli simit
Zeytin, SO0gls sebze, Balik pane(sogls sebze Sut
T.sikilmis meyve suyu ile)
Tahin helvasi
CARSAMBA Balli krep, Beyaz peynir, Kiymali yesil mercimek Kek
Zeytin, S6gus sebze, Siit Kuskus pilavi Meyve suyu
Yogurt
PERSEMBE Peynirli pogaca, Regel, Sehriye ¢orba Mini pizza
Zeytin, SOgus sebze, Bitki Pili¢ sis (Sebze haslama Ayran
cay! ile)
irmik tathsi
CUMA Menemen, Zeytin, S68Us Terbiyeli kofte Kasarli mini sandvig
sebze, T.sikilmis meyve Soslu spagetti Sut
suyu Mevsim salata
PAZARTESI Susamli simit, Beyaz Yayla corba Patatesli kol béregi
peynir, Zeytin, S68(s Patates oturtma Limonata
sebze, Sit Meyve
SALI Peynirli omlet, Bal, Zeytin, | Firinda sebzeli tavuk Kahvaltilik tahil gevregi
S6gus sebze, T.sikilmis baget (Satile)
meyve suyu Piring pilavi
Mevsim salata
CARSAMBA Beyaz peynir, Regel, Zeytin, | Kiymali karnabahar Ekler pasta
S6gls sebze, Sht Soslu makarna Ihlamur
Yogurt
PERSEMBE Haslanmis yumurta, tahin- | Kirmizi mercimek ¢orba Kasarli mini sandvig
pekmez, S6gls sebze, Bitki | Sulu kofte Sut
cayl Cikolatali puding
CUMA Kasarli sandvig, Zeytin, Kiymali ispanak (yogurt) | Agma
S6gus sebze, Sit Sigara boregi Ayran

Ayva komposto

*Kis aylart igin haftada 2 kez ¢orba, 1 kez kurubaklagil yemegi ve 2 haftada 1 kez zeytinyagli yemek kullanilmistir.
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ILKBAHAR AYLARINA YONELIK ORNEK YEMEK LIiSTESI

GUNLER SABAH KAHVALTISI OGLE YEMEGI IKINDI KAHVALTISI
PAZARTESI | Kasar peynir, Bal, Zeytin, Etli pazi kavurma Kek
S6gls sebze, Sit Firin makarna Limonata
Mevsim meyvesi
SALI Haslanmis yumurta,Zeytin, | Ciftlik kebap Kakaolu puding
Recel,SO0gus sebze, Bulgur pilavi
Ihlamur Ayran
CARSAMBA | Kasarh tost, Zeytin, S6glis | Kiymali ispanak (yogurtlu) Uziimlii kurabiye
sebze, Sit Puf boregi Bitki cayi
Ayva komposto
PERSEMBE | Balli krep, Beyaz peynir, Yayla ¢orba Kahvaltilik tahil
Zeytin, S6gus sebze, Tepsi kofte gevregi
T. sikilmis meyve suyu Sekerpare (Sutile)
CUMA Peynirli omlet, Zeytin Kiymali karnabahar Kasarli mini sandvig
S6gus sebze, Sht Soslu makarna Meyve suyu
Yogurt
PAZARTESI | Beyaz peynir, Bal, Zeytin, Et sote Susamli simit
S6gls sebze, Sut Sehriyeli piring pilavi Bitki cayi
Mevsim salata
SALI Kasar peyniri, Regel, Etli lahana sarma Piramit pasta
Zeytin, SOgus sebze, Bitki | Soslu makarna Sut
gayl Yogurt
CARSAMBA | Haslanmis yumurta, Bal, Firin kofte Peynirli borek
Zeytin, S0gus sebze, Siit Havug kizartma(Yogurtlu) Limonata
Mevsim meyvesi
PERSEMBE | Beyaz peynir, Tahin- Etli kurufasulye Pogaca
pekmez, Zeytin, S6gls Bulgur pilavi Meyve suyu
sebze, Sit Cacik
CUMA Menemen, Regel, Zeytin, Sehriye ¢orba Mini pizza
Bitki cayi Firin baget (pilav ile) Ayran
Kazandibi
PAZARTESI | Beyaz peynir, Bal, Zeytin, Etli tarli Peynirli gbzleme
S6gus sebze, Siit Eriste Bitki cayi
Yogurt
SALI Kasarli tost, T.sikilmis Kirmizi mercimek ¢orba Cevizli kurabiye
meyve suyu, S6gls sebze Macar gulas Sut
Mevsim salata
CARSAMBA | Firinda yumurtal ekmek, Etli pirasa Acma
Recel, Zeytin, S6gls sebze, | Sigara boregi Meyve suyu
Sat Ayran
PERSEMBE | Kasar peyniri, Tahin- Terbiyeli kofte Muhallebi
pekmez, Zeytin, S6gls Soslu makarna
sebze, Sit Mevsim meyvesi
CUMA Peynirli omlet, Bal, Zeytin, | Firinda balik Kiymali pogaca

S6gus sebze, Bitki cayi

Mevsim salata
Tahin helvasi

Sat
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ILKBAHAR AYLARINA YONELIK ORNEK YEMEK LIiSTESI

GUNLER SABAH KAHVALTISI OGLE YEMEGI IKINDi KAHVALTISI
PAZARTESI Peynirli gbzleme, S68ls Kiymali patates Sutlag
sebze, Sit Sehriyeli piring pilavi
Portakal
SALI Haslanmis yumurta, Recel, | Salcali kofte Susamli simit
Zeytin, SO0gls sebze, Sade makarna Sut
T.sikilmis meyve suyu Havug salata
CARSAMBA Balli krep, Beyaz peynir, Kiymali yesil mercimek Kek
Zeytin, S6gls sebze, Siit Cevizli eriste Meyve suyu
Ayran
PERSEMBE Peynirli pogaca, Regel, Domates ¢orba Mini pizza
Zeytin, S6gus sebze, Bitki Soslu tavuk 1zgara Ayran
cayl Kalburabasti
CUMA Menemen, Zeytin, S68Us Kiymali semizotu(yogurt | Kasarli mini sandvic
sebze, T.sikilmis meyve ile) Sut
suyu Sigara boregi
Kirmizi erik komposto
PAZARTESI Susamli simit, Beyaz Izgara kofte (pilav ile) Patatesli kol boregi
peynir, Zeytin, S68(s Zeytinyagh barbunya Limonata
sebze, Sit Krem sokola
SALI Peynirli omlet, Bal, Zeytin, | Kiymal bezelye Kahvaltilik tahil gevregi
S6gus sebze, T.sikilmis Cevizli eriste (Satile)
meyve suyu Yogurt
CARSAMBA Beyaz peynir, Regel, Zeytin, | Tas kebap Ekler pasta
S6gls sebze, Sht Soslu makarna Ihlamur
Mevsim salatasi
PERSEMBE Haslanmis yumurta, tahin- | Kabak musakka Kasarli mini sandvig
pekmez, S68ls sebze, Bitki | Sehriyeli piring pilavi Sut
cayl Elma
CUMA Kasarli sandvig, Zeytin, Kirmizi mercimek gorba Agma
S6gus sebze, Sit Kadinbudu koéfte (ptreli) | Ayran

Coban salata

*[lkbahar aylart i¢in haftada 1 kez ¢orba, 1 kez kurubaklagil yemegi ve 2 hafiada 1 kez zeytinyagl yemek kullanilmigtir.
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YAZ AYLARINA YONELIK ORNEK YEMEK LIiSTESI

GUNLER SABAH KAHVALTISI OGLE YEMEGI iIKINDi KAHVALTISI
PAZARTESI | Kasar peynir, Bal, Zeytin, Etli nohut Kek
S6gls sebze, Sit Bulgur pilavi Limonata
Yogurt
SALI Haslanmis yumurta, Terbiyeli kofte Kakaolu puding
Zeytin, Recel, S6gus sebze, | Soslu makarna
Ihlamur Coban salata
CARSAMBA | Kasarh tost, Zeytin, S6glis | Etli kabak dolma (yogurtile) Uziimlii kurabiye
sebze, Sit Peynirli tepsi boregi Bitki cayi
Visne komposto
PERSEMBE | Balli krep, Beyaz peynir, Dana haglama Kahvaltilik tahil
Zeytin, SOgls sebze, Zeytinyagl taze fasulye gevregi
T. sikilmis meyve suyu Tulumba tathisi (Sutile)
CUMA Peynirli omlet, Zeytin Kiymali semizotu(yogurt ile) Kasarli mini sandvig
S6gus sebze, Sht Soslu spagetti Meyve suyu
Cilek
PAZARTESI | Beyaz peynir, Bal, Zeytin, Firin kofte Susamli simit
S6gls sebze, Sit Havug kizartma (yogurt ile) Bitki cayi
Kayisi
SALI Kasar peyniri, Regel, Karniyarik Piramit pasta
Zeytin, SOgus sebze, Bitki Sehriyeli piring pilavi Sut
gayl Cacik
CARSAMBA | Haslanmis yumurta, Bal, Mantarh tavuk sote Peynirli borek
Zeytin, S0gus sebze, Siit Sade makarna Limonata
Coban salata
PERSEMBE | Beyaz peynir, Tahin- Etli bezelye Pogaca
pekmez, Zeytin, S6gls Cevizli eriste Meyve suyu
sebze, Sit Yogurt
CUMA Menemen, Recel, Zeytin, Kirmizi mercimek ¢orba Mini pizza
Bitki cayi Sulu kofte Ayran
Kazandibi
PAZARTESI | Beyaz peynir, Bal, Zeytin, Kabak musakka Peynirli gbzleme
S6gus sebze, Sit Soslu spagetti Bitki cayi
Erik
SALI Kasarli tost, T.sikilmis Terbiyeli kofte Cevizli kurabiye
meyve suyu, S6gls sebze | Zeytinyagli barbunya Sut
Sekerpare
CARSAMBA | Firinda yumurtali ekmek, Etli biber dolma(yogurt ile) Acma
Recel, Zeytin, S6gls sebze, | Puf boregi Meyve suyu
Sut Visne komposto
PERSEMBE | Kasar peyniri, Tahin- Coban kavurma Muhallebi
pekmez, Zeytin, S6gls Sehriyeli piring pilavi
sebze, Sit Havug salata
CUMA Peynirli omlet, Bal, Zeytin, | Etli tirli (yaz) Kiymali pogaca

S6gus sebze, Bitki cayi

Soslu makarna
Kiraz

Sat
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YAZ AYLARINA YONELIK ORNEK YEMEK LIiSTESI

GUNLER SABAH KAHVALTISI OGLE YEMEGI IKINDi KAHVALTISI
PAZARTESI Peynirli gbzleme, S68ls Pilig sis Sutlag
sebze, Sit Bulgur pilavi
Coban salata
SALI Haslanmis yumurta, Regel, | Etli taze fasulye Susamli simit
Zeytin, SO0gls sebze, Milfoy boregi Sut
T.sikilmis meyve suyu Ayran
CARSAMBA Balli krep, Beyaz peynir, Yayla ¢orba Kek
Zeytin, S6gls sebze, Siit izmir kofte Meyve suyu
Havug salata
PERSEMBE Peynirli pogaca, Regel, Kiymal semizotu (yogurt | Mini pizza
Zeytin, SOgls sebze, Bitki ile) Ayran
cayl Soslu makarna
Erik
CUMA Menemen, Zeytin, S68Us Hasanpasa kofte Kasarli mini sandvig
sebze, T.sikilmis meyve Zeytinyagh bakla Sut
suyu Kalburabasti
PAZARTESI Susamli simit, Beyaz Etli bamya Patatesli kol béregi
peynir, Zeytin, SO6gls Cevizli eriste Limonata
sebze, Sit Armut
SALI Peynirli omlet, Bal, Zeytin, | Et doner (s6gls ile) Kahvaltilik tahil gevregi
S6guls sebze, T.sikilmig Sehriyeli piring pilavi (Sutile)
meyve suyu Ayran
CARSAMBA Beyaz peynir, Regel, Zeytin, | Kabak dolam(yogurt ile) Ekler pasta
S6gls sebze, Sht Sigara boregi Ihlamur
Visne komposto
PERSEMBE Haslanmis yumurta, tahin- | Kiymali yesil mercimek Kasarli mini sandvig
pekmez, S6gls sebze, Bitki | Kuskus pilavi Sut
cayl Yogurt
CUMA Kasarli sandvig, Zeytin, Dalyan kofte Agma
S6gus sebze, Sit Zeytinyagh taze fasulye Ayran

Muhallebi

*Yaz aylart igin ¢orbalar iki haftada 1 kez, zeytinyaglilar haftada 1 kez verilmistir.
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EK 4: TAM GUN OKULLARA YONELIK
MENU ORNEKLERI

16



GUZ DONEMI MENU ORNEGI- 1

GUNLER LHAFTA ILHAFTA III.LHAFTA IV.HAFTA V.HAFTA
PAZARTESI | Yayla corba Kiymali karnabahar Ezogelin gorba Etli kabak dolma (yogurtlu) Kirmiz1 Mercimek Corba
Sulu kofte Patates oturtma Mantarli et sote Etli bezelye Ciftlik kebap
Orman kebap Peynirli makarna Tas kebap Soslu makarna Ankara tava
Coban salata Armut Muhallebi Seftali Coban salata
SALI Etli kuru fasulye Kirmizi mercimek ¢orba Kiymal1 yesil mercimek Sehriye ¢orba Kiymali 1spanak (yogurtlu)
Etli bezelye Pili¢ baget(piring pilavi) Kabak musakka Tavuk 1zgara (piring pilavi) Kiymali karnabahar
S.piring pilavi Mantarh et sote S.piring pilavi Rosto kofte (piireli) Soslu makarna
Yogurt Mevsim salata Cacik M.salata Elma
CARSAMBA | Mantar ¢orba Patlican musakka Sulu kofte Etli taze fasulye Etli nohut
Coban kavurma Kabak kalye Coban kavurma Patlican musakka Karniyarik
Izgara kifte(sogiis sebzeli) Sigara boregi Havug kizartma (yogurtlu) | Peynirli kol boregi S.piring pilavi
Krem sokela Ayran Karpuz Ayran Yogurt
PERSEMBE Etli bamya Yayla gorba Etli biber dolma (yogurtlu) | Tarhana Corbasi Etli biber dolma (yogurtlu)
Etli biber dolma(yogurtlu) Kuru kofte(sogiis sebze) Yumurtalt 1spanak Kadinbudu kofte(sogiis sebze) | Kabak musakka
Peynirli kol boregi Dana rosto Peynirli tepsi boregi Tas kebap Peynirli puf boregi
Kavun Sekerpare Kuru iiziim hosafi Kalburabasti Armut
CUMA Tavuk sote/ Etli nohut Romen ¢orba Etli kurufasulye Sehriye ¢orbasi
Hagslama et Karniyarik Sebzeli tavuk Etli bamya Mantarli pili¢ sote

Zeytinyagli taze fasulye
Yogurt

S.piring pilavi
Cacik

Sehriyeli giive¢

Coban salata

Bulgur pilavi
Yogurt

Coban kavurma

Krem sokela

*[talik olarak yazilanlar 1.kap yemeklere alternatif olarak belirlenmistir.
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GUZ DONEMIi ORNEK MENU ORNEGI- 2

GUNLER LHAFTA ILHAFTA III.LHAFTA IV.HAFTA V.HAFTA
PAZARTESI | Etli kabak dolma (yogurtlu) | Orman kebap Etli bamya Kirmizi mercimek ¢orba Krymali karnabahar
Kiymali taze fasulye Salgali kofte Etli tiirlii Sebzeli kebap Etli bezelye
Soslu makarna Bulgur pilavi Peynirli makarna Lzmir kéfte Firin makarna
Elma Mevsim salata Karpuz Firin siitlag Armut
SALI Tarhana gorba Kiymali 1spanak (yogurtlu) | Terbiyeli kofte Etli biber dolma (yogurtlu) | Et sote
Tas kebap Kiymali karnabahar Mantarh et sote Etli taze fasulye Salgali kéfte
Kuru kéfte (sogiis sebze) Sigara boregi S.piring pilavi Talas boregi S.piring pilavi
Kalburabasti Uziim Coban salata Kirmizi erik kompostosu Ayran
CARSAMBA | Etli nohut Sulu kofte Kabak musakka Salcal1 kofte Yayla ¢orba
Etli bezelye Coban kavurma Yumurtalt 1spanak Coban kavurma Patates oturtma
S.piring pilavi Zeytinyagli barbunya Peynirli kol boregi Havug kizartma (yogurtlu) | Kiymali kapuska
Yogurt Krem sokela Ayran Karpuz Elma
PERSEMBE Izmir kofte Etli biber dolma (yogurtlu) | Sehriye ¢orba Karniyarik Terbiyeli kofte
Mantarh tavuk sote Kabak musakka Dana rosto Etli nohut Ciftlik kebap
Peynirli makarna Soslu makarna Tavuk 1zgara (makarna garnili) | S.piring pilavi Soslu makarna
Coban salata Armut Meyveli puding Cacik Tulumba tatlisi
CUMA Kiymal1 kapuska K.mercimek ¢orba Etli kuru fasulye Tavuk sote Etli kuru fasulye
Patlican musakka Firinda baget (patates Kiymali kapuska Kadimbudu kofte (sebze Patlican musakka
Talag boregi dilimleri) Bulgur pilavi haslama) Bulgur pilavi
Ayran Ankara tava Yogurt Soslu spagetti Yogurt

Havug salatasi

Elma

*[talik olarak yazilanlar 1.kap yemeklere alternatif olarak belirlenmistir.




BAHAR DONEMi MENU ORNEGI-1

GUNLER LHAFTA ILHAFTA III.HAFTA IV.HAFTA V.HAFTA

PAZARTESI K.mercimek ¢orba Krymali 1spanak (yog.) Sehriye ¢orba Yayla ¢orba Kagarl kofte
Tavuk sote Etli tiirlii (kug) Haslama et Etli bezelye Mantarly et sote
Tas kebap Talas boregi Lzmir kofte Patates oturtma S.piring pilavi
Krem sokela Armut Firin stitlag Elma Meyvsim salata

SALI Etli kabak dolma (yog.) | Etli kuru fasulye Kiymali 1spanak(yog) Tavuk kofte (sebze haglama) | Etli tiirlii
Yumurtali ispanak Kiymali karnabahar Kabak musakka Elbasan tava Etli biber dolma (yog.)
Sigara boregi S.piring pilavi Soslu makarna Soslu makarna Soslu makarna
Elma Cacik Erik Coban salata Elma

CARSAMBA K.budu kofte (piireli) Yayla ¢orba Orman kebap Etli nohut K.mercimek ¢orba
Et sote Salgali tavuk Sal¢ali kofte Kiymali kapuska Sehriyeli giiveg
Soslu spagetti Coban kavurma Zyt. taze fasulye Bulgur pilavi Et sote
Mevsim salata Mevsim salata Mevsim salata Yogurt Keskiil

PERSEMBE Etli nohut Etli biber dolma(yog.) Kiymali yesil mercimek Rosto kofte (piireli) Etli kuru fasulye
Etli bezelye Kiymali kapuska Patlican musakka Coban kavurma Kabak musakka
Bulgur pilavi Zeytinyagli barbunya Kuskus pilavi Zyt. pirasa S.piring pilavi
Yogurt Yogurt Mevsim salata Armut Cacik

CUMA Dana rosto Mantarl: et sote Firin tavuk Etli dolma (yog.) Pili¢ baget (makarna)
Sulu kofte Sehriyeli giive¢ Bahgevan kebap Kiymali 1spanak (yog.) Terbiyeli kofte
Zeytinyagh taze fasulye | Zeytinyagl barbunya Sade makarna Talag boregi Zyt.taze fasulye
Meyve Yogurt Ayran Kuru {iziim hosafi Erik

*[talik olarak yazilanlar 1.kap yemeklere alternatif olarak belirlenmistir.




BAHAR DONEMi ORNEK MENU -2

GUNLER LLHAFTA II.LHAFTA IIIL.LHAFTA IV.HAFTA V.HAFTA

PAZARTESI Tas kebap Etli taze fasulye Mantarl et sote Krymali 1spanak(yog.) Mantarli et sote
Mantarl ¢coban kavurma Etli bezelye Tas kebap Etli tiirlii Tavuk 1zgara (havug salata)
S.piring pilavi Pey.makarna S.piring pilavi Peynirli sigara boregi S.piring pilavi
Yogurt Portakal Havug salatast Elma Yogurt

SALI Etli kabak dolma (yog.) Tarhana gorbasi Etli bezelye Tavuk sote Sebze graten
Etli bezelye Orman kebap Kabak dolma(yog.) Coban kavurma Patlican musakka
Soslu makarna Kadin budu kéfte(piireli) Talas boregi P.pilavi Kiy. Tepsi boregi
Elma Meyvsim salata Elma Ayran Armut

CARSAMBA Izgara kofte(sogiis sebze) | Etli kuru fasulye [zmir kofte Etli bezelye Kasarli kofte
Tavuk sote Karniyarik Sulu kofte Etli taze fasulye Coban kavurma
Zyt.barbunya Bulgur pilavi Soslu makarna Soslu spagetti S.piring pilavi
Krem sokola Yogurt Mevsim salata Armut Mevsim salata

PERSEMBE Krymal1 1spanak(yog.) Pili¢ baget (parmak patatesli) | Etli kereviz Yayla corbasi Etli bezelye
Kiymali kapuska Et sote Patlican musakka Firin kofte Kabak kalye
Sigara boregi Soslu makarna S.piring pilavi Kagit kebap Soslu makarna
Armut Meyvsim salata Ayran Salata Yogurt

CUMA Dana haglama Kabak musakka Salca tavuk Kiymal1 yesil mercimek Dana rosto
Salgali kéfte Kiymali karnabahar Rosto kofte Kabak musakka Salgali kéfte
Sade piring pilavi Peynirli tepsi boregi Zyt. bakla S.piring pilavi Sade piring pilavi
Coban Salata Ayran Mubhallebi Yogurt Elma




EK 5. YATILI VE PANSIiYONLU OKULLARA YONELIK
MENU ORNEKLERI
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SONBAHAR MEVSIMINE YONELIK MENU ORNEGI

OGUN ADI
GUNLER OGLE AKSAM
Domates gorba Kiymali karnabahar ograten
1 Kadinbudu kofte(dilim patates ile) Soslu makarna
Kemal pasa tatlist Meyve
Etli kabak dolma (yogurt) Firin tavuk
2 Kiymali talag boregi I¢ pilav
Ayva komposto Mevsim salata
Rulo kofte Yayla ¢orba
3 Zeytinyagli barbunya Patates oturtma
Yogurt Meyve
Etli kuru fasulye Mantarl1 et sote
4 Bulgur pilavi Soslu makarna
Ayran Mevsim salata
Sehriye gorba Etli bamya
5 Dana haglama Eriste
Krem sokela Meyve
Coban kavurma Patlican musakka
6 Soslu spagetti Sehriyeli piring pilavi
Mevsim salata Yogurt
Etli pirasa Keskek corbast
7 Firin makarna [zmir kofte
Meyve Mevsim salata
Etli bezelye Tavuk sote
8 Sehriyeli piring pilavi Havug kizartma(yogurt)
Cacik Meyve
Etli biber dolma(yogurt) Tarhana gorbasi
9 Kriymali tepsi boregi Ankara tava
Kuru iiziim hosafi Mevsim salata
Elbasan tava Karniyarik
10 Soslu spagetti Sehriyeli piring pilavi
Meyve Yogurt
Kirmizi mercimek ¢orba Kiymali karnabahar
11 Dana rosto Firin makarna
Siitlag Meyve
Etli nohut Terbiyeli kofte
12 Bulgur pilavi Soslu makarna
Ayran Mevsim salata
Yogurtlu yarma ¢orba Kabak musakka
13 Et sote Eriste
Sekerpare Meyve
Kiymali 1spanak kavurma Tas kebap
14 Soslu spagetti Sehriyeli piring pilavi
Yogurt Mevsim salata
Ezogelin gorba Etli bamya
15 Sa¢ kavurma Kiymali tepsi boregi
Kazandibi Ayva komposto
Kiymali yesil mercimek Salgal1 kofte
16 Sehriyeli piring pilavi Zeytinyagli barbunya
Cacik Meyve
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SONBAHAR MEVSIMINE YONELIK MENU ORNEGI

OGUN ADI

GUNLER OGLE AKSAM

17 Etli pirasa Domates ¢orba
Soslu makarna Sehriyeli giiveg
Meyve Kalburabasti

18 Haslama tavuk Etli yaprak sarma
Sehriyeli piring pilavi Soslu spagetti
Mevsim salata Yogurt

19 Yayla ¢orba Izgara kofte (sogiis sebze ile)
Patates oturtma Eriste
Meyve Ayran

20 Ciftlik kebap Kiymali karnabahar
Soslu makarna Bulgur pilavi
Mevsim salata Meyve

21 Kirmizi mercimek ¢orba Etli bezelye
Macar gulas Sehriyeli piring pilavi
Krem sokela Yogurt

22 Etli kabak dolma(yogurt) Soslu firin tavuk
Soslu spagetti I¢ pilav
Meyve Mevsim salata

23 Ezogelin gorba Etli bamya
[zmir kofte Bulgur pilavi
Mubhallebi Yogurt

24 Kiymali 1spanak(yogurt) Coban kavurma
Kiymali talas boregi Soslu makarna
Meyve Mevsim salata

25 Tarhana ¢orba Etli nohut
Balik tava Sehriyeli piring pilavi
Tahin helvasi Cacik

26 Kiymali sebze ograten Rosto kofte (piireli)
Soslu spagetti Zeytinyagl pirasa
Meyve Kemal pasa tatlisi

27 Mantar ¢orba Kiymali karnabahar
Tas kebap Firin makarna
Mevsim salata Ayva komposto

28 Patlican musakka Sulu kofte
Bulgur pilavi Havug kizartma (yogurt)
Cacik Meyve

29 Kirmizi mercimek ¢orba Etli taze fasulye
Elbasan tava Soslu makarna
Sekerpare Meyve

30 Kabak musakka Et sote
Kiymali tepsi boregi Eriste
Ayran Mevsim salata
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KIS MEVSIMINE YONELiK MENU ORNEGI

OGUN ADI
GUNLER OGLE AKSAM
Sehriye ¢corba Etli pirasa
1 Firin tavuk (p.pilavi) Soslu makarna
Mevsim Salata Meyve
Etli paz1 sarma Kirmizi mercimek ¢orba
2 Kiymali kol boregi Rosto kofte (piire)
Ayran Vezirparmagi
Tarhana ¢orba Etli Bezelye
3 Ankara Tava Soslu Makarna
Mevsim Salata Meyve
Etli kuru fasulye Domates ¢orba
4 Bulgur pilavi Salgal1 kofte
Cacik Keskiil
Yayla ¢orba Coban kavurma
5 Firin patates Sehriyeli piring pilavi
Meyve Ayran
Sehriye ¢corba Kabak kalye
6 Terbiyeli kofte Firin makarna
Mevsim salata Meyve
Kiymali 1spanak (yogurt) Mantar ¢orba
7 Peynirli Tepsi Boregi Tas kebap
Kuru iiziim hosafi Kalburabasti
Kiymali yesil mercimek Diigiin ¢orba
8 Kuskus pilavi Tavuk 1zgara (dilim patates)
Yogurt Mevsim salata
Bezelye unu ¢orba Patlican musakka
9 [zmir kofte Bulgur pilavi
Tulumba tatlisi Cacik
Etli Kabak Dolma (yogurt) Kirmizi mercimek ¢orba
10 Soslu Makarna Kadimbudu Kéfte (plire)
Meyve Mevsim Salata
Sehriye ¢corba Etli taze fasulye
11 Balik tava Puf boregi
Tahin helva Ayva komposto
Etli paz1 kavurma Yogurtlu yarma ¢orbasi
12 Firin makarna Et sote
Meyve Mevsim salata
Ezogelin gorba Kiymali 1spanak (yogurt)
13 Dana haglama Soslu spagetti
Kazandibi Meyve
Etli bamya Tutmag ¢orbasi
14 Sehriyeli piring pilavi Firin kofte
Cacik Mevsim salata
Domates ¢orba Etli kereviz
15 Ciftlik kebap Kiymali kol boregi
Meyve Ayran
Etli nohut Kremali sebze ¢orbasi
16 Bulgur pilavi [zmir kofte
Tursu Sekerpare
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KIS MEVSIMINE YONELiK MENU ORNEGI

OGUN ADI

GUNLER OGLE AKSAM

17 Tarhana gorba Kabak kalye
Mantarli tavuk sote Soslu Spagetti
Mevsim salata Meyve

18 Kiymali kapuska Kirmizi mercimek ¢orba
Sehriyeli piring pilavi Dana Rosto (sdgiis sebze ile)
Yogurt Irmik Tatlis1

19 Salgal1 kofte Yayla ¢orba
Zeytinyagli barbunya Firin patates
Mevsim salata Meyve

20 Mantar ¢orba Etli bezelye
Sebzeli et yahni Sehriyeli piring pilavi
Krem sokola Cacik

21 Etli taze fasulye Yogurtlu yarma ¢orba
Soslu makarna Kuru kofte (dilim patates ile)
Meyve Mevsim salata

22 Kiymali yesil mercimek Sehriye corba
Bulgur pilavi Orman kebap
Cacik Meyve

23 Tarhana ¢orba Etli karisik dolma (yogurt)
Ankara tava Peynirli puf boregi
Mevsim salata K kayis1 hosafi

24 Kiymali karnabahar Romen corba
Soslu makarna Mantarli pili¢ sote
Yogurt Supangle

25 Domates ¢orba Kiymali 1spanak (yogurt)
[zmir kofte Soslu spagetti
Mevsim salata Meyve

26 Coban kavurma Tutmag gorbasi
Zeytinyagl pirasa Patates oturtma
Kemalpasa tatlis Meyve

27 Etli bamya Kirmizi mercimek ¢orba
Sehriyeli piring pilavi Elbasan tava
Yogurt Mevsim salata

28 Keskek corbasi Patlican musakka
Sulu kofte Bulgur pilavi
Meyve Cacik

29 Yayla ¢orba Etli taze fasulye
Tas kebap Peynirli milfoy borek
Mevsim salata Elma komposto

30 Etli bezelye Ezogelin ¢orba

Sehriyeli piring pilavi
Yogurt

Terbiyeli kofte
Tulumba tatlis1
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ILKBAHAR MEVSIMINE YONELIiK MENU ORNEGI

OGUN ADI
GUNLER OGLE AKSAM
Ezogelin ¢orba Etli paz1 kavurma
1 Dana haslama Firin makarna
Supangle Meyve
Etli tiirli Terbiyeli kofte
2 Krymali tepsi boregi Sehriyeli piring pilav
Ayran Mevsim salata
Etli kuru fasulye Domates ¢orba
3 Bulgur pilavi Kagit kebap
Cacik Kalburabasti
Soslu firin tavuk Kiymali karnabahar
4 Ic pilav Soslu spagetti
Mevsim salata Yogurt
Yayla ¢orba Et yahni
5 Firin patates Zeytinyagli pirasa
Meyve Meyveli puding
Orman kebap Karnabahar ograten
6 Sehriyeli piring pilavi Soslu makarna
Mevsim salata Meyve
Kiymali Ispanak (yogurt) Kirmizi mercimekgorba
7 Peynirli Puf Boregi Kuru Kéfte (sebze sogiis)
K.Kayis1 Hosafi Siitlag
Etli nohut Bahgevan kebap
8 Sehriyeli piring pilavi Peynirli makarna
Yogurt Meyve
Romen ¢orba Kabak musakka
9 Mantarli tavuk sote Bulgur pilavi
Tel kaday1f Cacik
Etli Biber Dolma (yogurt) Eksili Kofte
10 Peynirli Kol Boregi Soslu Spagetti
Meyve Mevsim Salata
Sehriye ¢corba Etli bezelye
11 Balik tava Domatesli pilav
Tahin helva Yogurt
Kiymal1 karnabahar Rosto kofte (sogiis sebze ile)
12 Firin makarna Zeytinyagl bakla
Meyve Krem gokela
Coban kavurma Yogurtlu yarma ¢orba
13 Sebzeli piring pilavi Etli barbunya
Mevsim salata Meyve
Kiymali Ispanak (yogurt) Tas Kebap
14 Soslu Makarna Cevizli Eriste
Kuru iiziim hosafi Yogurt
Ezogelin corba Etli lahana sarma
15 Dalyan kofte (piireli) Soslu spagetti
Tulumba tatlis1 Meyve
Patlican musakka Tavuk haglama
16 Bulgur pilavi Peynirli makarna
Cacik Mevsim salata
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ILKBAHAR MEVSIMINE YONELIiK MENU ORNEGI

OGUN ADI

GUNLER OGLE AKSAM

17 Bezelye unu ¢orba Kiymali kabak dolma (yogurt)
Piireli kebap Kiymal1 tepsi boregi
Sekerpare Meyve

18 Kiymali yesil mercimek Terbiyeli kofte
Kuskus pilavi Soslu makarna
Yogurt Mevsim salata

19 Et sote Yayla ¢orba
Zeytinyagl pirasa Firin patates
Keskiil Meyve

20 Kiymali 1spanak (yogurt) Dana Rosto
Soslu Spagetti Sehriyeli Piring Pilavi
Elma Komposto Mevsim Salata

21 Tarhana gorba Kiymali karnabahar
Pili¢ topkap1 Cevizli eriste
Meyve Yogurt

22 Etli taze fasulye Tas kebap
Peynirli kol boregi Soslu makarna
Meyve Mevsim salata

23 Etli nohut Mantar ¢orba
Bulgur pilavi Coban kavurma
Ayran Supangle

24 [zmir kofte Etli pirasa
Havug kizartma (yogurt) Firin makarna
Meyve Kuru iiziim hosafi

25 Etli bezelye Digiin ¢orba
Sehriyeli piring pilavi Soslu firin tavuk
Yogurt Sekerpare

26 Sehriyeli giiveg Etli taze fasulye
Zeytinyagli barbunya Soslu spagetti
Meyve Ayran

27 Mantarl et sote Tutmag gorba
Sehriyeli piring pilavi Kuru kofte (e.dilim patates)
Mevsim salata Kalburabasti

28 Kiymali Ispanak (yogurt) Orman Kebap
Soslu Makarna Cevizli Eriste
Meyve Mevsim Salata

29 Kirmizi mercimek ¢orba Etli lahana sarma
Kadinbudu kéfte (sogiis sebze ile) Peynirli makarna
Muhallebi Meyve

30 Etli taze fasulye Et sote
Sehriyeli piring pilavi Havug kizartma(yogurt)
Yogurt Meyve

31 Keskek ¢orba Etli kabak dolma(yogurt)
Firmn kofte Kiymali talag boregi

Mevsim Salata

Elma komposto
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YAZ AYLARINA YONELIK MENU ORNEGI

OGUN ADI
GUNLER OGLE AKSAM
Tavuk haglama Etli tiirlii
1 Domatesli piring pilavi Peynirli makarna
Mevsim salata Meyve
Kirmizi mercimek ¢orba Etli biber dolma (yogurt)
2 Sulu kofte Peynirli tepsi boregi
Krem sokola Kayis1 komposto
Etli taze fasulye Tas kebap
3 Sehriyeli piring pilavi Barbunya pilaki
Meyve Mevsim salata
Kremal1 mantar ¢orba Patlican oturtma
4 Dalyan kofte (piireli) Bulgur pilavi
Sekerpare Cacik
Etli bamya Bahgivan kebap
5 Soslu makarna Domatesli piring pilavi
Meyve Yogurt
Sehriye gorba Kiymali semizotu
6 [zmir kofte Eriste
Firmn siitlag Meyve
Etli kuru fasulye Patlican kebap
7 Sehriyeli piring pilavi Firin makarna
Cacik Mevsim salata
Yayla ¢orba Etli taze fasulye
8 Dana rosto Spagetti bolognose
Tel kadayif Meyve
Tavuk sote Etli kabak dolma (yogurt)
9 I¢ pilav Talas boregi
Ayran Cilek kompostosu
Karniyarik Ezogelin ¢orba
10 Bulgur pilavi Salgal1 kofte
Yogurt Muhallebi
Et haslama Etli nohut
11 Havug kizartma (yogurt) Domatesli piring pilavi
Meyve Cacik
Yogurtlu yarma ¢orba Etli yaz tiirliisii
12 Coban kavurma Soslu makarna
Mevsim salata Yogurt
Kadinbudu kofte(piireli) Kiymal1 semizotu
13 Zeytinyagli barbunya Sigara boregi
Meyve Ayran
Etli taze fasulye Kirmizi mercimek ¢orba
14 Piring pilavi Tas kebap
Cacik Supangle
Sulu kofte Etli biber dolma (yogurt)
15 Kasarlt makarna Soslu makarna
Mevsim salata Meyve
Kabak musakka Tutmag ¢orba
16 Sehriyeli piring pilavi Mantarli et sote

Yogurt

Mevsim salata
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YAZ AYLARINA YONELIK MENU ORNEGI

OGUN ADI
GUNLER OGLE AKSAM
17 Soslu firin tavuk Patlican kebap
S.piring pilavi Soslu makarna
Ayran Meyve
18 Yayla ¢orba Dalyan kofte (piire ile)
Firin patates Zeytinyagl taze fasulye
Meyve Tulumba tatlist
19 Etli karisik dolma (yogurt) Etli kuru fasulye
Peynirli makarna Sehriyeli piring pilavi
Meyve Cacik
20 Sehriye gorba Kabak musakka
[zmir kofte Spagetti bolognose
Kazandibi Yogurt
21 Kiymali semizotu Ciftlik kebap
Mercimekli giil boregi Soslu makarna
Cilek komposto Meyve
22 Etli bezelye Keskek ¢orba
Piring pilavi Izgara kofte (sogis sebze ile)
Cacik Krem sokela
23 Tas kebap Etli taze fasulye
Firin makarna Cevizli eriste
Meyve Yogurt
24 Kirmizi mercimek ¢orba Etli bamya
Elbasan tava Sigara boregi
Vezirparmagi Ayran
25 Kadmbudu koéfte (piire ile) Karniyarik
Zeytinyagli barbunya Domatesli piring pilavi
Meyve Mevsim salata
26 Ezogelin ¢orba Etli yaz tiirlii
Izgara tavuk (sebze haglama ile) Peynirli makarna
Supangle Meyve
27 Terbiyeli kofte Etli biber dolma(yogurt)
Sebzeli piring pilavi Kiymali tepsi boregi
Mevsim salata Kirmizi erik kompostosu
28 Patlican musakka Tutmag ¢orbasi
Bulgur pilavi Orman kebap
Ayran Meyve
29 Coban kavurma Etli nohut
Karigik kizartma (yogurt) Eriste
Kalburabasti Yogurt
30 Yayla ¢orba Hasan pasa kofte
Etli taze fasulye Sehriyeli piring pilavi
Meyve Mevsim salata
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EK 6

YEMEK GRUPLARINA AIT
YEMEK ADLARI
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L. KAP YEMEKLER

B.Parc¢a et K. parc¢a et Kofteler Tavuk/hindi/ Balik yemekleri Etli k. baklagil | Etli sebze yemekleri
yemekleri yemekleri yemekleri yemekleri

e Kuzu/Koyun |e Bahgevan kebap e Kadinbudu e Haslama tavuk e Balik pilaki e Etli k. fasulye o Etli terbiyeli kereviz
kizartma e Tas kebap kofte e Firinda tavuk e Firinda balik e Etli nohut o Etli terbiyeli pirasa

e Kuzu/koyun |e Orman kebap e Dalyan kofte e Tavuk dolma e Balik bugulama e Etliyesil e Patlican oturtma
kapama e Ciftlik kebap e Izmir kofte e Sebzeli tavuk e Balik tava mercimek e FEtli bezelye

e Kuzu/koyun e Patlican kebap e Terbiyeli kofte |e Tavuk roti e Etli patates
kizartma e (Coban kavurma e Ciftlik kofte e Siitlii tavuk Yumurtali yemekler Etli sebze e Patates oturtma

* Kuzutandir e Macar gulas e Izgara kofte e Tavuk kizartma yvemekleri e Patlican musakka

¢ Firnda e Hiinkar begendi e Salcal kofte e Tavuk 1zgara e Yumurtali 1spanak e Kabak musakka
kuzu/koyun e Etsote e Tepsi kofte e Mantarli pilig sote | Kiymali yumurta |e  Sebzeli giiveg e Firn patates

e Haglama et e Mantarli et sote e Finn kofte e Pili¢ topkapt e Menemen e Etli bamya o Etli kapuska

* Sogis et e Sag¢ kavurma e Kayseri kofte |e Pilig bohgalama |e Yumurtal pazi|e Etli e Terbiyeli etli kereviz

e Danarosto e Mantarli tas kebap |® Eksili kofte e Hindi sote kavurma taze/kon.fasulye |® Sebze dgraten

o Islim kebap e Sebzeli kebap e Ispanyol kofte |e Hindi bohcalama e FEtli tiirlii e Etli biber dolma

e Ankara tava e Papaz yahni e Kuru kofte e Hindi tas kebap e Kiymali e Etli kabak dolma

* Schriyeli * Kagit kebab: * Adanakéfte e Hindi bahgevan karnabahar e Etli karisik dolma
guvee e Saray kebap o Urfa kofte kebap e Kabak kalye e Etli yaprak sarma

. Elbe.lsan tava |q Maras tava e Islama kofte e Karnyarik e Etli lahana sarma

e Yesil soganli|y pgyper kebap e Rosto kofte e FEtli yaz/kis tiirlii | e Etli pazi sarma
et ' e Kasarl kofte e FEtli semizotu/etli|® Etli patlican dolma

* Soganli biftek e Sis kofte 1spanak

e Incik yahni e Etli pazi
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II. KAP YEMEKLER
Corbalar Pilavlar Makarnalar Borekler Zetinyagh yemekler

e Kir. Mercimek ¢orba e Piring pilavi Peynirli makarna o Kol boregi e Imam bayild:

e Ezogelin ¢orba e Sehriyeli piring pilavi Kiymali1 makarna e Talas boregi e Kabak bayildi

e Sebze corba e Domatesli piring pilavi Soslu makarna e Bohca boregi e Miicver

e Domates ¢orba e ¢ pilav Soslu spagetti e Peynirli tepsi boregi e Zy.bakla

¢ Yesil mercimek corba |e  Perdeli pilav Firin makarna e Serpme borek e Zy. taze fasulye

e Tarhana ¢orba e Meyhane pilavi Sebzeli makarna e Ispanakli borek e Zy. kon fasulye

e Patates ezme corba e Bulgur pilavi e Mercimekli bilkme borek |e Zy. pirasa

e Bezelye unu gorba e Nohutlu pilav e Sigara boregi e Zybamya

e Mercimek unu ¢orba e Mercimekli.bulgur e Kol boregi e Zy. yer elmast

e Un corbasi pilavi e Su boregi e Zy. kereviz

e Bahc¢ivan corba e Ozbek pilavi o Milfoy borek e Zy. enginar

e Digiin ¢orba e Buhara pilavi e Muska boregi e Karnsik kizartma

e Koylii gorba e Melek pilavi e Mekik boregi e Patlican Kizartma

e Mantar ¢orba e Alipasa pilavi e Pufboregi e Biber kizartma

e Piring ¢orba e Anadolu bulgur pilavi e Ay boregi e Havug kizartma

e Yaylacorba e Istanbul pilavi e Gl boregi e Karnabahar kizartma

e Sechriye gorba e Patlicanh pilav e Kabak kizartma

e Bor¢ corbasi e Yufkali pilav e Mantar kizartma
e Mantarl pilav Dolmalar ve Sarmalar
e Bezelyeli pilav Zy. yaprak sarma
o Ciftlik pilav1 Zy. patlican dolma
e Kuskus pilavi Zy. lahana sarma

Zy. biber dolma
Zy. barbunya
Zy. fasulye pilaki
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I11. KAP YEMEKLER
Salatalar Tathlar
e Coban salata Stitlii tathlar e Kemalpasa tatlisi Diger tatlilar
e Domates salata e Siitlag e Sambaba tatlis1 e Asure
e Karisik mevsim salata e Kazandibi e Sekerpare e Kabak tatlisi
e Havug salata e Muhallebi e Kiinefe
e Kivircik salata e Firn siitlag e Kalburabasti Meyveler
e Marul salata o Keskiil e Hurma tatlis Mevsimine uygun meyveler
e Kirmizi lahana salatasi e Tavukgdgsii e Sobiyet
e Semizotu salata e Sup e Hanimgobegi Diger I1I. kaplar
e Patates salatasi e (Cikolatali puding e Vezirparmagi e Cacik
e K. fasulye piyazi e Vanilyali puding e Yogurt tatlisi e Tursu
o Krem sokola
e Giillag Helvalar
e Irmik helva
Hamur tatlilar e Tahin helva
e Baklava
o Tel kadayif Meyveli tathlar
e Ekmek kadayifi e Ayva tatlist
e Yassi kadayif e Incir tatlis1
e Tulumba tatlis1 .

Kayis1 dolma
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