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YEMEK SANAYIii VE TiCARET LTD.STi.

SUBAT 2012 YEMEK LISTESI

TARIH

OGLEN YEMEGI

AKSAM YEMEGI

1 Subat 2012 Carsamba

SEHRIYE GORBA

FIRIN TAVUK

MISIRLI PiLAV-ERISTE

SALATA-AYRAN-MEYVA

2 Subat 2012 Persembe

SEBZE CORBA

ETLi NOHUT

SEHRIYELI PILAV-BULGUR PILAVI

KARISIK TURSU-CACIK-MEYVA

3 Subat 2012 Cuma

SUZME MERCIMEK CORBA

SEBZELI KEBAP

Y.MERC.BULGUR PILAVI-KIY.TALAS BOREGI

SALATA-AYRAN-KREM SOKELLA

4 Subat 2012 Cumartesi

5 Subat 2012 Pazar

6 Subat 2012 Pazartesi

DUGUN GORBA

ETLi KURU FASULYE

SEH.PILAV-PEY.ERISTE

TURSU-AYRAN-TULUMBA TATLISI

7 Subat 2012 Sali

MERCIMEK CORBA

ET DONER

PILAV-BULGUR PILAVI

SALATA-AYRAN-MEYVA

8 Subat 2012 Carsamba

DOMATES CORBA

KADINBUDU KOFTE

PEY.MAKARNA-ZY.TAZE FASULYE

SALATA-MEYVA SUYU-PEYNIR TATLISI

9 Subat 2012 Persembe

TARHANA CORBA

ETLi DOLMA

SIGARA BOREGI-DOMATESLI MAKARNA

SALATA-YOGURT-MEYVA

10 Subat 2012 Cuma

MANTAR CORBA

SEBZELIi TAVUK SOTE

ZY.BARBUNYA PIiLAKI-BULGUR PiLAVI

SALATA-AYRAN-SUTLAG

11 Subat 2012 Cumartesi




12 Subat 2012 Pazar

13 Subat 2012 Pazartesi

DOM.ARPA SEH.CORBA

DUGUN GORBA

BALIK PANE ( ROKA+LIMON )

ETLI KURU FASULYE

PiYAZ-PATATES SALATASI

SEH.PILAV-BULGUR PILAVI

YESIL SALATA-MEYVA-TAHIN HELVA

KARISIK TURSU-CACIK-MEYVA

14 Subat 2012 Sali

MERCIMEK CORBA

DOMATES CORBA

KIYMALI ISPANAK

TAVUK SINIiTZEL

KIY.TEPSi BOREGI-DOM.MAKARNA

MISIRLI PILAV-SOSLU SPAGETTI

SALATA-YOGURT-MEYVA

SALATA-AYRAN-KAKAOLU PUDING

15 Subat 2012 Carsamba

SEHRIYE CORBA

SUZME MERC.GORBA

MANTARLI ET SOTE

ETLi DOLMA

PiLAV-SEBZELi BULGUR PIiLAVI

SIGARA BOREGI-PATATES KAVURMA

SALATA-AYRAN-REVANI

SALATA-YOGURT-MEYVA

16 Subat 2012 Persembe

SAFAK GORBA

EZOGELIN CORBA

ETLi TAZE FASULYE

SAHAN KOFTE

YES.MERC.PIRING PILAVI-SOS.SPAGETTI

FIRIN MAKRNA-PILAV

SALATA-YOGURT-MEYVA

SALATA-AYRAN-MEYVA

17 Subat 2012 Cuma

YOG.BUGDAY GORBA

SULTAN CORBA

ROSTO KOFTE PURELI

ETLi TAZE FASULYE

PEY.ERISTE-ZY.PIRASA

ZY.BARBUNYA FASULYE-SAKSUKA

SALATA-SUPANGLE-MEYVA

SALATA-YOGURT-SEKERPARE

18 Subat 2012 Cumartesi

TARHANA CORBA

DOMATES SEH.CORBA

KIYMALI BEZELYE

SEBZELI TAVUK

SEHRIYELI PILAV

BULGUR PILAVI

CACIK-MEYVA

AYRAN-MEYVA

19 Subat 2012 Pazar

MERCIMEK CORBA

KRM.MANTAR CORBA

SOSLU HAMBURGER KOFTE

KIYMALI ISPANAK

KASARLI SPAGETTI

PEY.TEPSI BOREK

20 Subat 2012 Pazartesi

SALATA-AYRA YOGURT-KAYISI KOMPOSTO
KRUTONLU DOM.CORBA SUZME MERC.CORBA
ETLi NOHUT TAS KEBABI

SEHRIYELI PILAV-SEB.BULGUR PiLAVI

MAYD.PEY.MAKARNA-MISIRLI PILAV

KARISIK TURSU-AYRAN-MEYVA

SALATA-YOGURT-MEYVA

21 Subat 2012 Sali

SEBZE CORBA

YAYLA CORBA

FIRIN TAVUK

GONDOL KABAK

SOSLU SPAGETTI-BEZELYELI PILAV

YES.MERC.BULGUR PiLAVI-DOM.MAKARNA

SALATA-AYRAN-KREM SOKELLA

SALATA-YOGURT-K.PASA TATLISI

22 Subat 2012 Carsamba

EZOGELIN GORBA

SAFAK GORBA

YOG.ETLi MANTI

PURELI TEPSI KOFTE

ZY.TAZE FASULYE-SAKSUKA

NOHUTLU PILAV-SOS.BURGU MAKARNA

SALATA-TURSU-MEYVA

SALATA-AYRAN-MEYVA

23 Subat 2012 Persembe

YAYLA CORBA

SEBZE CORBA

KAGIT KEBABI

ETLI KURU FASULYE

MAYD.PEY.MAKARNA-Y.MERC.BULGUR PiLAVI

SEH.PILAV-ERISTE

SALATA-AYRAN-TULUMBA TATLISI

K.TURSU-CACIK-KARISIK KOMPOSTO

24 Subat 2012 Cuma

MERCIMEK GORBA

TARHANA CORBA

SOSLU KOFTE

TAVUK PiRZOLA

PEY.BOREKITA-BIB.ARPA SEH.PILAVI

PILAV-SALGCALI MAKARNA

SALATA-YOGURT-MEYVA

SALATA-AYRAN-REVANI

25 Subat 2012 Cumartesi

DOM.PIRING GORBA

TERBIYEL|I SEH.CORBA

KIYMALI YUMURTA

SOSIS SOTE

SOSLU SPEGATTI

SEBZELIi BULGUR PIiLAVI

SALATA-YOGURT

SALATA-MEYVA




26 Subat 2012 Pazar

SEBZE CORBA

MERCIMEK CORBA

KIYMALI FIRIN PATATES

GIFTLIK KOFTE

NOHUTLU PiLAV

SOSLU MAKARNA

27 Subat 2012 Pazartesi

CACIK-MEYVA SALATA-MEYVA
SEHRIYE CORBA EZOGELIN CORBA
FIRIN TAVUK KIY.ISPANAK GRATEN

iC PILAV-SEBZELIi BULGUR PIiLAVI

SIGARA BOREGI-DOM.MAKARNA

SALATA-AYRAN-MEYVA

SALATA-YOGURT-TULUMBA TATLISI

28 Subat 2012 Sal

MERCIMEK CORBA

TARHANA CORBA

KIY.PATLICAN OTURTMA

MANTARLI ET SOTE

DOM.PILAV-KIY.PAT.TEPSi BOREK

Y.MERC.BULGUR PILAVI-KASARLI KELEBEK
MAKARNA

SALATA-CACIK-BAKLAVA

SALATA-YOGURT-MEYVA

29 Subat 2012 Carsamba

KOY GORBASI

SUZME MERC.GORBA

YUTAS KOFTE

YOG.KIYMALI MANTI MAKARNA

SOSLU SPAGETTI-DEREOTLU BEZELYELI PILAV

ZY.TAZE FASULYE-KARNABAHAR KIZARTMA

SALATA-AYRAN-MEYVA

SALATA-MEYVA-SUTLAG

Mustafa TUNC
Kantin ve Kafeteryalar
Sube Mudiirii

Necati CINBAS
Gida Miihendisi

Serafettin BAS
Ascibasi

_Aysegiil KARA
Isletme Mudiuri

Erkek icin : 2200-2800

* Yetigkin bir kiginin almasi gereken giinliik kalori: Kadin igin : 1800-2200

* Bireysel aktivite ve hastalik durumlarinda, hamilelik, gocukluk, ve ergenlik donemlerinde alinmasi gereken
kalori miktarlari degisebilir.

Ortalama Kalori Miktarlari

Hamur Tathlarn alirsaniz; 400 - 500 kalori ilave

Siitlii Tathlar alirsaniz; 350 - 400 kalori ilave

Zeytinyagh Yemekler : 170 kalori

Salatalar : 50 - 80 kalori (ilave edilen yag miktar kaloriyi arttirir.
Meyveler :Tath Meyveler(Uziim, kavun, vb) 80 - 100 kalori

Diger Meyveler : 60 - 90 kalori (Seftali, elma, ¢gilek v.b.)

NOT: Meniilerdeki kalori hesaplari toplu beslenme yapan yerlerdeki standart porsiyon miktarlar lizerinden
hesaplanarak verilmistir. Arti ve eksi degerler olabilir. Sizin se¢iminiz ve aldiginiz miktarlar kalori degerlerini
degistirebilir.




