OZEL USKUDAR AMERIKAN LISESI MONU

TARIH

06.SUBAT.2012
PAZARTESI

07.8UBAT.2012
SALT

08.SUBAT.2012
CARSAMBA

09.5UBAT.2012
PERSEMBE

10.SUBAT. 2012
CUMA

13.SUBAT.2012
PAZARTESI

14.5UBAT. 2012
SALT

O6LE YEMEGT

Mantar Corba-125 kalori

Kasarli Izgara Kofte - 320 kalori
Napoliten Soslu Makarna -200 kalori
Salatabar-25/125 /........ kalori
Siitlag/Portakal -225/75 kalori

Terbiyeli Tavuksuyu Corba-125 kalori
Tas Kebap/ Pireli - 325 kalori
Tereyagl Piring Pilavi-200 kalori
Salatabar-25/125 /....... kalori
Biskdvili Pasta/ Elma-225/75 kalori

Mercimek Corba-125 kalori

Etli Karisik Dolma (Yogurtiu)-250 kalori
Patatesli Kol Boregi-225 kalori
Salatabar-25/125 /........ kalori

Fistikli Baklava/Armut-250/75 kalori

Yayla Corba-125 kalori

Ciftlik Kofte - 250 kalori

Peynirli Eriste -200 kalors
Salatabar-25/125 /........ kalori
Portakalli Keskiil-225/ Muz-/75 kalori

Kafkas Corba-150 kalori

Pilav Usti Tavuk Doner-300 kalori
Ayran-100 kalori

Salatabar-25/125 /....... kalori
Kalburabasti/ Mandalina-225/75 kalori

Mercimek Corba- 125 kalori

Kayseri Manti (Yogurtiu)- 300 kalori
Sebze Sote - 75 kalori
Salatabar-25/125 /........ kalori
Asure -225/ Armut-/75 kalori

Tutmag ¢orba -125 kalori

Tavuklu Ispanak Graten-250 kalori
Firin Makarna-200 kalori
Salatabar-25/125 /........ kalori



15.5UBAT. 2012
CARSAMBA

16.5UBAT. 2012
PERSEMBE

17.8UBAT. 2012
CUMA

20.SUBAT. 2012
PAZARTESI

21.8UBAT. 2012
SALT

22.5UBAT.2012
CARSAMBA

23.8UBAT. 2012
PERSEMBE

Cevizli Baklava/ Elma-250/75 kalori

Ezogelin Corba-125 kalori

Kekikli Mitite Kofte - 250 kalori
Arpa Sehriye Pilavi- 200 kalori
Salatabar-25/125 /........ kalori
Kazandibi/ Portakal-225/75 kalori

Sebze {orba - 125 kalori

Sicilya Usulii Pilig-275 kalori

Eriste- 200 kalori

Salatabar-25/125 kalori

Kemalpasa Tathsi/ Muz-250/75 kalori

Kasarli Domates Corba-150 kalori
Lavasta Et Doner-300 kalori
Ayran-100 kalori
Salatabar-25/125 /....... kalori
Supangle- Elma-225/75 kalori

Brokoli Corba-125 kalori
Hasanpasa Kofte -250 kalori
Bulgur Pilavi- 200 kalori
Salatabar-25/125 /... kalori
Ayva Tathsi/ Armut-200/75 kalori

Mercimek Corba-125 kalori

Firinda Mezgit/ Sebze garni ile 225 kalori

Peynirli Milfoy Borek-225 kalori
Salatabar-25/125 /....... kalori
Tahin Helva / Muz-150/75 kalori

Ciftlik Corba - 125 kalori

Pili¢ Florantine /Pireli-325 kalori
Soslu Fettuchini Makarna 200 kalori
Salatabar-25/125 /........ kalori
Prenses Tatlisi-/ Elma -250/75 kalori

Terbiyeli Tavuksuyu ¢orba-125 kalori
Etli Nohut-200 kalori

Tereyagh piring pilavi-200 kalori
Salatabar-25/125 /....... kalori

Un Helvasi/ Muz-250/75 kalori



24.SUBAT. 2012 Yayla {orba-125 kalori

CUMA goban Kavurma - 250 kalori
Cevizli Eriste- 200 kalori
Salatabar-25/125 /....... kalori

Tavuk 6ogstl/ Portakal-225/75 kalori

TARIH O6LE YEMEGT
27.SUBAT. 2012 Ezogelin Gorba- 125 kalori
PAZARTESI Izmir Kofte- 300 kalori

Peynirli Makarna- 225 kalori
Salatabar-25/125 /... kalori
Damla Sakizli Siitlag/Golden Elma-250/75 kalori

28.SUBAT. 2012 Mantar Corba-125 kalori

SALT Etli Kuru fasulye-200 kalori
Tereyagl piring pilavi-200 kalori
Salatabar-25/125 /....... kalori
Ekmek Kadayifi/ Muz-300/75 kalori

29.5UBAT.2012 Koyli Corba - 125 kalori

CARSAMBA Pili¢ But Izgara/ Sebze Garnili - 200 kalori
Eriste- 200 kalori
Salatabar-25/125 /........ kalori
Cevizli Kabak Tatlisi/ Mandalina-200/75 kalori

*Liseli kiz égrencilerin ginlik enerji gereksinimleri, orta derecede hareketli
olmalar: halinde 1800-2000 kalori, erkek ogrencilerin 2000-2500 kalori arasinda degisir.
**Salatabarda hergiin bir ¢esit zeytinyagli, dort cesit ségis ya da salata seklinde
SEBZE ile cacik ve yogurt bulunmaktadir.
***Okulumuzda miktar: 50 gram=2 dilim seklinde servis edilen posetli ekmegin enerjisi 140 kaloridir.



****Meyvelerde mevsim Kosullarina bagli olarak degisiklik yapilabilmektedir.
**x**Yemeklerde hicbir sekilde kavurma ve kizartma pisirme yéntemlerine yer verilmemekte,
katkili ve koruyucu maddeler kullaniimamaktadir.



