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ONsSOz

Beslenme ve dretim iliskileri son yillarda ulkemizde
oldukg¢a 6nem kazanan bir konu haline geldi. Tum dinyada
ve Ulkemizde konu ile ilgili olarak yapilan arastirmalar, an-
cak yasam dizeyini koruyacak kadar eneiji alan iscilerin
(1800 kalori) giderek zayiflayip hastalandigini ortaya koy-
maktadir. Bu yetersiz beslenme duzeltildigi zaman isgide
iyilesme baslamakta ve dretim artmaktadir.

Ozellikle agir iste yada makine basinda c¢alisan isgi-
lerde, yetersiz ve dengesiz beslenme ¢ok daha agir sonuclar
dogurucu bir sekilde kendisini gostermektedir. Agir bir iste
calisan is¢i, yetersiz bir sekilde beslendigi zaman, her tirld
olaya karsi hassas olmakta, devamsizlhik, stirekli hastalik ve
is kazalarina ugramaktadir.

ikinci Diinya savas!i sonrasi, Almanya'da yapilan bir
arastirmada bir isci 2800 kalorilik bir diyetle 7 ton kémur
Uretirken, diyete yapilan 400 kalorilik bir ek dretimin 9
tona,800 kalorilik bir ek ile Gretimin 10 tona ¢ikmasi sag-
lanmistir. Yalniz 3200 kalorilik diyetle is¢ci 9 ton kémur
kazarken, haftada da 200 gram zayiflamistir. 3600 kalori-
de ancak bu zayiflama durdurulmustur.

Bunun gibi arastirmalardan elde edilen sonucglar ya-
banci Ulkelerde uzun yulardir ¢calisma hayatinda uygulan-
maktadir. Beslenme ve Uretim iliskisini en bariz bir sekilde
ortaya koyan bu arastirmalar, sonugta, iscinin saghkl
olmasini, fs kazalarinin édnlenmesini, tUretimin arttirilmasini,
ve Ulke ekonomisinin giderek gelismesini saglamaktadir.

Ulkemizde ise giderek artan fiyatlar ve bir tirli asag!
¢ekilemeyen enflasyon, dengeli ve sihhatli beslenebilmeyi
imkansiz bir hale getirmistir. Gazeteler 4 kisilik bir ailenin
dengeli ve sihhatli beslenebilmeleri i¢in her ay yaklasik en
az ydarurlukteki asgari tcretin iki katina varan harcamalari
gerektigini ortaya koymustur. Oysa gunimuizdeki Ucret



diuzeyinde bu mimkidn degildir. Ancak babanin yada anne-
nin fabrikada c¢alismasi ve orada dengeli ve sihhatli bir
sekilde beslenebilmeleri, beslenme acigini biraz olsun
kapatabilecektir. Ama fabrikada ya da toplu beslenme yapi-
lan kurumlarda da yetkisiz kisilerin hazirladigi ment liste-
lerine goOre yetersiz bir sekilde beslenen aile bireylerini
dustindugintzde tekrar basta siraladigimiz sorunlarin var-
lhigini en rahatsiz edici bir sekilde gorebiliriz.

Turkiye isci Sendikalari Konfederasyonu TURK-iS,
bilimsel bir sekilde hazirlanan "Toplu Beslenme Yapilan Ku-
rumlar i¢in Yemek Planlama Kurallari ve Yilhk Yemek Listeleri’
adli calismayr TURK-iS Yayinlari dahilinde kitap haline
getirmistir. Sendikalarimiza ve lisyeri temsilcilerimize fab-
rikalara ve diger toplu beslenme yapilan kuruluslarda
bilimsel meni hazirlanmasi konusunda yardimci olacak
bu kitabin hazirlanmasinda buyuk emegdi gecen, Hacettepe
Universitesi Beslenme ve Dietetik Bolimi Ogretim Uyelerin-
den Sayin Prof. Dr. Ayse Baysal'a ve Sayin Dog¢. Dr. Turkan
Kutluay’a ve kitabin yayin haline getirilmesinde yardimda
bulunan Asya-Amerika Hur Calisma Enstitisd (AAFLL) ne
tesekklr ederiz.

Saygilarimizla
TURK-iS YONETIM KURULU



Giris

Bugiintin anlayisinda beslenmenin amaci, bireylerin enerji ve be-
sin 6geleri gereksinmelerini yeterli ve dengeli bir sekilde karsilamak-
tir. Ancak bu amaca ulasmak icin yiyeceklerin, besin degerlerini kay-
betmeden ve bireylerin lezzet anlayisina uyacak sekilde hazirlanarak
servis edilmesi gerekmektedir. Lezzet anlayisi toplumdan toplu-
ma, aileden aileye, hatta bireyden bireye ayricalik gosterir. Bu ne-
denle degisik gruplardan gelen bireylerin bir arada bulundugu ticari
orgutler, sosyal ve endustriyel kuruluslar, yatili okullar ve hastahane-
ler gibi toplu beslenme yapilan kurumlarda, tzerinde 6nemle durul-
masi gereken konu, beslenme servisinin ydnetimi ve oérgutlenmesidir.
insan yasaminda ¢ok etkin olan ve genis harcamalar gerektiren bes-
lenme servisinin uygun sekilde yapilmamasi, bireyleri huzursuz kilar
ve gereksiz harcamalar nedeniyle kuruma zarar verir. Bir yemek nitelik
ve nicelik bakimindan doyurucu olur ve iyi servis edilirse bireylerin
yeterli ve dengeli beslenmeleri saglanir. Boylece bireyin saghginin ko-
runmasl ve Uretimde ytksek verime ulasmalari gerceklesebilir.

Yemek planlama, beslenme servisinin yonetimi ve denetiminde
gerekli islerin merkezini olusturur. Servisin basarisi veya basarisizhgi,
palanlanan yemek listesi ile bagimlidir. Yemek planlayan kisi, yeterli
ve dengeli beslenme kurallari ile, toplu beslenme yapilan kurumlarda
beslenme servisinin ydnetim ve isleyisini bilmek zorundadir. Bu kitap
yemek planlayan Kkisilere bu agidan yardimci olmak amaci ile hazir-
lanmistir. Kitapta bu bilgilerin yaninda, yemek planlayanlara érnek
olmas! i¢in ginde U¢ ve tek 8gun yemek veren kurumlarda kullana-
bilecek yillik yemek listeleri verilmistir. Yemek listeleri her ayin mev-
sim o6zelligine dikkat edilerek hazirlanmistir. Bu listeler agir iste
calistirilan isciler icin kullanildiginda éginlerden birine yliksek enerji-
li bir kap tath (tahin helvasi, kadayif, revani v.b.) eklenmelidir.
Ayrica toksik maddelerle temas halinde olan isgilerin beslenmesin-
de de asagidaki hususlara dikkat edilmelidir. Kursun isleyen boya,
matbaa, akl ve benzeri yerlerde ¢alisanlarda kalsiyum kaynagi sit-
yogurt ile demir kaynag! et grubu besinler arttiriimahdir. Nitrit, nit-
rat arsenik, anilin gibi maddelerin toksik etkileri C vitamininin varh-
ginda azaldigindan, bu gibi maddelerle temasi olanlarin beslenmesinde
C vitamini kaynaklari (turuncgiller,domates, yesil sivri biber v.b) her

yemekte kullaniimalidir.
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YETERLI VE DENGELiI BESLENMEK iCiN
BESIN GEREKSINMELERi VE GUNLUK BESLENME
REHBERI

Ailenin ve toplumun mutlu oiarak yasamasi, onu olusturan
bitin bireylerin saghkh olmasina baghdir. Saghkli kisi calisma
gucine sahiptir ve aileye ge¢im yonunden katkida bulunur. Aile
bireylerinden herhangi birinin hasta olmasi, aile gelirine katkiyi
azaltir, harcamay! ise arttirir.

Saghgin temeli ise yeterli ve dengeli beslenmedir. insan yav-
rusunun blyimesi ve gelismesi, vicudun calismasi, dis etkenlere
ve hastaliklara karsi direncli olabilmesi icin belirli besin 6gelerine
gereksinmesi vardir. insanin yasamasi icin gerekli besin 6gelerini
6 grupta toplayabiliriz:

1 Proteinler : Vicudun temel yapi tasidir. Blyime, yipranan
dokularin onarilmasi, organlarin duzenli ¢alismasi yeteri kadar pro-
tein alinmasini gerektirir. Protein, ayrica vicudun ¢alismasi icin enerji
de saglar. Yetiskin erkek gunde 60—70 gr. kadinlar ise 50-60 gr. ka-
dar protein almahdirlar. Bliyimekte olan ¢ocuklarin protein gereksin-
melerinin karsilanmasi daha da dnemlidir.

2— Karbonhidratlar : Vicudun calismasi i¢in enerji saglar.

3— L Yag : Vicudun c¢alismasi icin enerji saglar. Organlarin et-
rafinda toplanarak onlari dis etkilerden korur. Yagda eriyen vitamin-
ler viicuda yagla tasinir.

4— Vitaminler : Proteinlerin, yaglarin, karbonhidratlarin vi-
cutta enerjiye ve vicut dokularina cevrilmesi islemlerini dizenler,
boylece vicudun normal blyumesi ve duzenli g¢alismasi muimkun
olur

5— Madensel Maddeler : iskeletin yapi tasidir. Ayrica enerji
veren besin 6gelerinin enerjiye doénitismesi icin gerekli oksijeni tasir
ve vitaminler gibi vicudun calismasini dizenlerler.

6— Su : Yiyeceklerin sindirimi, besin 6gelerinin vicutta ta-
sinmasl, bunlarin kullanilmasi sonucu vicuda zararli artik madde-
lerin disari atilmasi, viicudun isisinin denetimi icin su elzemdir.

Besin ©geleri, tek birer madde degildir. Her .gruptaki besin
ogelerinin cesitleri vardir. Her cesitteki besin 6gesi vicut ¢alismasin-
da belirli gorev alir, 6rnegin, vitaminler grubunda bilinen 13 ayri
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¢esitte vitaminin her biri vicudun calismasinda belirli gorevi yerine
getirir. Bir vitaminin isini digeri yapamaz. Hepsinden yeterince
alinmalidir. Bunlardan bazilan ¢ok fazla alinirsa da zararhdir.

Yine insan vicudunun calismasi icin 15—20 cesitte madensel
maddeye gereksinme vardir. Bunlarin her biri vicut calismasinda ayri
bir gérev yapar. Ornegin, kalsiyumun gérevini demir yerine getiremez.
Hepsinden yeterince alinmahdir. Proteinler de cesitlidir. Tek bir kay-
naktan saglanan protein vicudun biyume ve calisma gereksinmesini
karsilayamaz. En az iki kaynak bir arada alinarak protein gerek-
sinmesi karsilanmahdir. Ornegdin »tahil ve turevleri tek baslarina pro-
tein gereksinmesini karsilayamazlar fakat bunlar et, sut, yumurta, ku-
rubaklagillerden herhangi biri ile birlikte alinirsa gereksinme karsilanir.
Bu nedenle insan viicudunun normal biyumesi, saglhkh ve gicli yasa-
mas! i¢in gerekli besin 6gelerinin her birinden gereksinen kadar alin-
malhdir.

Besinlerle alinan enerji miktari da vicudun gereksinmesine
uygun olmahdir. Bireyin enerji gereksinmesi calisma sekline bagh
olarak degisir. Genellikle oturarak calisan erkeklere ginde 2100—
2700 kalorilik enerji yeterli oldugu halde,bu miktarlar genellikle ayak-
ta calisanlarda 3000—3500,agir iste calisanlarda ise 4000—4500 kalo-
riye kadar c¢ikar. Hafif bedensel calismasi olan kadinlarda giinde
1600—2000 Kkalori yeterlidir. Genellikle ayakta calisan kadinlarin
enerji gereksinmesi ise 2000—2400 kalori kadardir. Tarlada calisan
kadin daha ¢ok enerji harcadigi igin enerji gereksinmesi de 2500-
3000 e cikar.

Enerjisini yeterli alan bir kimsenin vicut agirhginda degisme
olmaz. Vicut agirhgini boya goére uygun bir durumda tutacak kadar
enerji alinmahdir. Harcanan kadar enerji alinarak vicut agirhigr nor-
malde tutulur. Vicudun gereksinmesi olan proteinler, vitaminlerin
her biri, madenlerin herbiri ve su da yeterince alinirsa, birey yeterli ve
dengeli besleniyor demektir. Yeterli ve dengeli beslenmek icin degisik
yas ve cinsiyetteki bireylerin enerji ve besin 6geleri gereksinmeleri
tablo 1 de gosterilmigtir.

Yeterli ve dengeli beslenmenin aksi yetersiz ve dengesiz bes-
lenmedir. Yetersiz beslenmede vicud, blUyimesi ve c¢alismasi igin
gerekli enerjiyi alamaz. Enerji yetersiz olunca da yorgunluk olur,
kisi surekli olarak az enerji alirsa, kendi vicudundan harcar ve
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zayiflar. Bazi durumlarda kisi gereginden ¢ok yer ve ¢ok enerji alir.
Bu takdirde fazla enerji kaybolmayacagi icin yaga donusur ve Kisi
sismanlar. Bugin sismanhgin bir hastalik oldugu herkesce kabul
edilmektedir.

Sismanhk ve zayiflik gibi durumlar enerji yoninden denge-
siz beslenmedir. Saglikh ve verimli olarak uzun sire yasama ko-
sullarinin basinda boya gore vicut agirhginin dengede tutulmasi ge-
lir. Boy uzunlugu cm olarak olgultr. Bundan 105 c¢ikarilirsa uy-
gun agirhk bulunur. Ornegin 170 cm boyundaki kisinin uygun agir-
lig1 65 kilodur. Bunun da 5 alti,. 5 Gsti normal sayilir.

Vitaminler yeterli miktarda alindigi zaman vicut calismasini
dizenlerler. Bunlarin herhangi birinden yetersiz alinirsa o vitaminin
gorevi yerine getirilemez ve viicutta bozukluk olur. Ornegin, C vi-
tamini yetersiz alinirsa; dis eti kanamasi, yorgunluk, isteksizlik, yara-
larin ge¢ kapanmasi; A vitamini yetersiz alinirsa goz ve deri bozuklu-
gu, hastaliklara diren¢ azalmasi; B vitaminlerinden, B2 vitamini yeter-
siz alinirsa dudak yaralari; diger B vitaminleri yetersiz alinirsa kan-
sizlik ve sinir bozukluklari, hastaliklara diren¢ azalmasi; D vitamini
yetersiz alinirsa kemik bozukluklari olur.

Bu vitaminler fazla alinirsa da zararlidir. Ornegin,yagda eri-
yen A vitamini surekli olarak gereginden ¢ok alinirsa viicudu zehirler,
r vitamini fazla alinirsa yine kemiklerde bozukluklar yaparak normal
buylimeyi engeller. C ve B vitaminlerinin ¢ok fazla alinmalari da za-
rarhdir.

Proteinler yetersiz alinirsa bliyiime yavas olur. Yipranan dokular
yeterince yenilenemedigi icin hastaliklara direng azalir.

Madensel maddelerden demir yeterince alinamazsa kansizlik
olur. Bu da bireyin  c¢alisma gucunu azaltir. Madenlerden kalsiyum
yeterince alinamazsa kemiklerin gelismesi yavagslar, sinir ve kaslarin
calismas! bozulur. iyod yetersiz alininca basit guvatr olur. Maden-
lerin herhangi birinin gereginden ¢ok alinmasi yine vicut calisma-
sinda bozukluk yapar.

Yeterli ve Dengeli Beslenmek icin Besinlerin Sec¢imi:

Vicudumuzun gereksinmesi olan enerji, protein, vitaminler ve
madenlerin kayna@i yiyecek ve igeccklerimizdir. Yiyecek ve icecek-
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lerimiz icerdikleri besin &gelerinin tur ve miktarlari ydninden ayri-
calik gosterirler. Cok cesitli olan yiyeceklerimizin bazilar enerji
yonunden, bazilari protein ve bazilari da vitaminler yoninden zen-
gindirler. Bu nedenle yiyeceklerimizi, viicudumuza sagladiklari yarar
yoninden 5 esas grupta toplayabiliriz:

Grup I. Et, Yumurta, Kurubaklagiller : Her turli buyuk bas
hayvan, kimes ve ev hayvanlari, suda yasayan hayvanlarin yenebi-
len kisimlarina et denir. Fasulye, nohut, mercimek, bdgrilce gibi
yiyecekler kurubaklagiller bashigi altinda toplanir. Ayrica susam,
findik gibi besinlerle yumurta da bu grup iginde yer alir. Bu grup-
taki yiyecekler proteinden zengindir. Bazilari yaghdir da. Etler iginde
en yagsiz olani kiimes ve.av hayvanlarinin 6zellikle beyaz etleri ile
yagsiz baliklardir. Bu gruptaki yiyecekler demir ve bazi B vitaminleri
yonunden de zengindirler.

Hergin bu gruptaki yiyeceklerin birinden veya birkaginin
karisimindan iki porsiyon yemeliyiz. Bu gruptaki yiyeceklerimiz
yemek listelerimizde genellikle birinci yemek olurlar. Bu gruptaki
yiyeceklerimizi sebzelerle karisik olarak da alabiliriz. Cocuklara
verecegimiz miktarlar yiyebilecekleri kadar olur, 6gunlerin birinde
¢ok az et konmus sebze yemegi birinci yemek olarak yer alirsa”™ani-
na kurubaklagillerden ¢orba veya yemek koyarak tamamlayabiliriz.

Grup 2. Sut ve Turevleri : Sut, yogurt, peynir, ¢cokelek ve ben-
zeri bu gruba girer. Bu gruptan hergin en az bir kibrit kutusu kadar
peynir, veya ¢dkelek ile bir ki¢uk bardak sut veya yogurt yeme-
liyiz. Bu gruptaki besinler, kalsiyum, protein, A vitamini ve bazi
B vitaminlerinden zengindir. Biyimede ve kemik sagliginda blyuk
etkisi vardir. Bu nedenle blyime c¢aginda olan cocuklar, gengler,
gebe ve emzikli kadinlar ve yaslilar bu gruptan yetiskinlerden daha
¢ok yemelidirler. En az ginde 2 bardak sit veya yogurt, veya bunun
yerine 3- 4 Kkibrit kutusu kadar peynir veya ¢Okelek veya bir bardak
st veya yogurt ile birlikte 1—2 kibrit kutusu kadar peynir bu grup-
lara verilmelidir.

Grup 3. Sebze ve Meyveler : Taze sebze ve meyveler, diger
besin gruplarindan alamadigimiz C vitaminini saglarlar. C vitami-
ninden en zengin olanlari yesil yaprakllar, turuncgiller, ¢ilek, seftali,
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domates ve patatestir. Yabani olarak yetisen kusburnu (it burnu) C
vitamininden ¢ok zengindir. Sebze ve meyvelerimizden yesil ve sari
renktekiler A vitamininden de zengindirler. Ayrica yesil yaprakli seb-
zeler B vitaminlerinin bir cogu, E ve K vitaminlerinden de zengin-
dirler. Bu gruptaki yiyeceklerin bir kagindan ginde ¢ig veya pismis
yemek olarak 3—4 porsiyon yemeliyiz. Ornegin, ginde bir sebzeli
yemek, bir meyve, bir salata giunlik sebze ve meyve gereksinme-
mizi karsilayabilir.

Grup 4. Tahillar ve Turevleri : Ekmek, 1pirin¢ ve bulgurdan
yapilan pilav ve corbalarla, makarna ve undan yapilan ¢orba, borek
ve c¢Orekler bu gruba girer. Bu gruptaki besinler karbonhidratlardan
zengindir ve vicuda enerji saglar. Bu grup besinlerde protein de
vardir, 6érnegin bulgurun % 10 'u , ekmegin % 8'i proteindir, 6zel-
likle kepeg@i alinmamis tahillar B vitaminlerinden de zengindir. Her
6ginde ekmek yeme aliskanhigimiz vardir. Mayali ekmek, mayasiz
ekmekten daha degerlidir. Yufka ve bazlamayi, hamuru mayaladik-
tan sonra yaparsak viicudumuza daha yarayisli olur.

Bireylerin calisma durumlarina gore ginde 3—8 orta dilim ara-
sinda ekmek yenebilir. Cocuklar ve ¢ogunlukla zamanini, oturarak
gegirenler icin ginde 3 orta dilim ekmek yeterlidir. Cogunlukla
ayakta calisan ve hareketli olan kimseler daha ¢cok ekmek yiyebilirler.
Ekmek yaninda pilav, makarna, bdrek gibi yemeklerden yarim ile iki
porsiyon yenebilir.

Zamaninin ¢ogunu oturarak gegiren kadinlara giinde bu gruptan
3 kiaguk dilim ekmekle, 1/2 kasik pilav veya makarna yeterlidir,. Otu-
rarak is yapan erkekler ginde 3—4 dilim ekmekle 1 porsiyon pilav ve
benzeri alabilir. Agir iste calisanlar bu gruptan daha ¢cok yemelidirler.
Agir is yapanlar, hareketli kimseler ginde yarim kg. kadar ekmek
yaninda 2 porsiyon da pilav, makarna gibi yemeklerden almalidirlar.
Tahillardan yapilan c¢orbalarin miktari pilav ve makarnanin 1/3 0
yerine sayllmalidir.

Grup 5. Yaglar ve Tathlar : Bu gruptaki yiyecekler vicuda
enerji saglarlar. Yalniz tereyaginda A vitamini, bitkisel sivi yag-
larda da E vitamini vardir. Tatlilardan pekmez demirden zengin-
dir. Bu nedenle pekmez sekerden daha deg@erlidir. Bu gruptan , bir
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gunlik alinacak miktarlar kisinin ¢alisma durumuna baglidir. Genel-
likle oturan kimselere gunde yemekleri icinde ve kahvaltida 1—2
silme yemek kasigi kadar yag ile, 1—2 yemek kasigi kadar seker,
recel, bal ve pekmez yeterli olabilir. Bunun yaninda, hareketli ve
agir is yapanlarin ginde 1—2 sefer birer porsiyon tath yemeleri
gerekebilir. Tahin helvasi daha degerlidir.

Degisik yas ve cinsiyet grubundaki bireylerin besin gruplarin-
dan almalari gereken miktarlar tablo 2 de g&sterilmistir.

Her grupta pahali ve ucuz yiyecekler vardir. Olanaklari-
miza uygun olan yiyecegi se¢meliyiz. Sebze ve meyve gruplarindaki
yiyeceklerin bazilari bazi mevsimlerde ¢ok bulunur. Mevsimlik olan
sebze ve meyve hem de@erli hem de daha ucuzdur, dyle ise mevsi-
me gore bunlarin en ¢ok bulunanindan bir veya bir kacini alabiliriz.
Yeter ki, hergiin 5 gruptaki besinlerden yeter miktar alalim.
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Yas
Yil

0-1

1-3

4-6

7-9

10-12 E
13- 15E
16- 19E
10- 12K
13-15 K
16 - 19K
20-39 E
40- 49E
50- 69E
70-E

20 —39 K
40 - 49K
50 - 69K
70 xK
gebelik - ek
Emziklilik—ek

TABLO 1

Tirkiye igin 6nerilen Giinlik Enerji ve Besin 6geleri Tiiketim Standartlari

Enerji
Kalori

800
1300
1700
2100
2500
3100
3600
2400
2600
2400
3000
2700
2500
2200
2200
2000
1800
1700

150

800

(Orta derecede fiziksel ¢alisma yapanlar igin)

Pro-
tein

og-

22
25
31
38
45
65
80
43
67
70
65
65
65
65
55
55
55
55
20
15

Kalsi-
yum
mg

500
500
500
500
600
700
700
600
600
600
500
500
600
700
500
500
600
700
500
500

Demir
mg.

Vitamin A
Aktivitefi
meg. LU.
600 2100
600 2100
600 2100
800 2667
1150 3843
1450 4834
1500 5000
1150 3834
1450 4834
1500 5000
1500 5000
1500 5000
1500 5000
1500 5000
1500 5000
1500 5000
1500 5000
1500 5000
300 1000
900 3000

mg.

03
05
0.7
0.8
1,0
12
14
10
11
1,0
12
12
10
0,9
0.9
0,8
0,7
0,7
01
03

mg.

0.4
0,7
0,9
12
14
1,6
19
13
14
13
17
15
14
12
12
11
10
0.9
01
04

Vit. B1 Vit. B2 Niasin

mg.

50

8,6
11,2
139
16,5
20,0
233
16,9
17,0
16,0
20,0
18,0
16,5
14,0
14,0
13,0
12,0
11,5

01

50

Vit. C

g8



Besin Guniplari

1 Grup :Et, Yumurta
Kuru baklagiller
Toplam

Tablo 2 —Enerji ve Besin 6gelerini Karsilayacak Gunlik Yiyecek Miktarlari

Cocuklar

80 110 120

2. Grup :Sut ve turevieri st olarak

Toplam :

800 600 500

3. Grup : Sebze ve Meyve

Toplam:

4. Grup : Tahillar
Ekmek, Bisklvi,

150 250 300

20 50 100

Makarna, Un, piring, bulgur

Toplam .

20 40 50

5 Grup : Yaglar, Sekerler

Yaglar Toplam :
Yagh Tohum
Tathlar Toplam :

10 15 20
0 10 10
40 50 50

~

130

500

350

200

60

30

10
50

Geng Erkek

130

500

400

250

65

50

10
60

155

500

400

400

100

60

10
70

155

500

400

500

140

70

20
80

Degisik Yaslar icin Miktarlar gr.

Geng Kiz

115

500

500

250

40

50

125

7
=

155 150
500 450
500 500

300 250
80 80
50 40

10 10
60 50

Yetiskin Erkek

M
1
R

150

400

400

120

60

60

(o]
A

3

150

400

500

350

100

50

60

N

vO

1 1
g °
140 130
500 600

500 500

300 200
100 80
40 30

5 0
50 50

Yetiskin Kadin

%]
™

20
40 - 49

150150

400 400

500 500

250 200

7% 75

40 30

10 10
50 50

P

1
o
3 R

130130
500 600

500 500

150 125

60 60

20 20
5 0
50 50



TOPLU BESLENME YAPILAN KURUMLARDA
BESLENME SERVISININ
YONETiIMi VE ORGUTLENMESI

Toplu beslenme yapilan kurumlarda beslenme servisinin uygun
bicimde ydnetimi ve 6érgutlenmesi icin serviste biribirini izleyen adim-
larin ve her adim icin gerekli arag-gere¢ ve personelin ayrintilari ile
bilinmesi gereklidir. Bu adimlar 6zetle',yiyecegin satin alinmasi, satin
alman yiyecegin depolanmasi, yiyecegin yemek icin hazirlanisi, pi-
sirilmesi, servis ve artiklarin kaldirilmasidir.

Bu islerin yapilabilmesi i¢in dncelikle bir mutfak ve yemek-
hane sahasina gerek vardir. Burada 6dnemli olan sahanin yeri ve bo6-
limleridir. Burada mutfaklarin genel planlamasi ve servisin o6rgut-
lenmesi Uzerinde durulacaktir.

1. MUTFAGIN VE YEMEKHANENIN PLANLAMASI

Mutfak Planlamasi: Mutfak plani secilen yemek servisi tipine
bagli olarak degisirse de genellikle yapilan islere gore planlanir. Bu
isler yukarda belirtildigi gibi kisaca, satin alma, depolama, hazirlama,
pisirme, servis ve artiklarin kaldirilmasidir. Satin almada yiyeceklerin
girisinin sa@lanacagl genis ve yiyecekleri getiren aracin yanasabile-
cegi bir platform, yiyecegin kalite kontroliinin yapilacagl aydinlk
bir oda gereklidir. Yiyeceklerin bir kismi uzun sire,bir kismi kisa
sure saklanabildiginden soguk ve kuru olmak Uzere 2 ayri depoya ge-
rek vardir. Kisa sure dayanan yiyeceklerin saklanacagi 1si dereceleri
degisik oldugundan soguk depo birka¢ tane olmalidir. Hazirlama
islerinde et , sebze ve pasta hazirhgi icin 4 ayri bolim bulunmali-
dir. Pisirme tek bolumden ibarettir. Servis icin,hazirlanan yiyecek-
lerin konacagi benmari sistemli ve isitici dolaph servis bankolarinin
konulacagi saha ile yemek yiyenlerin oturacagl bir sahaya gerek var-
dir. Artiklarin kaldirilmasi; ¢oplerin atilmasi ve bulasiklarin yikanmasi
islemlerini icine alir. Coplerin toplanacagi bir saha ve mutfak igin de
meydana gelen bulasiklarin ve yemekhane servisinden gelen bulasik-
larin yikanacagi 2 ayri bulasik sahasina gerek vardir. Mutfakta bu bé-
limlerin yaninda c¢alisan elemanlara bagli olarak ydnetici odasi, tu-
valet, dus gibi ayri sahalar bulunur. Mutfaklar binanin alt, Ust veya
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disinda bir yerde olabilir. Hepsinin ayri avantaj ve dezavantajlari

vardir.
Yemekhane Planlamasi: Yemekhane yemegin begenilip yen-

mesinde c¢ok etkilidir. Aydinlik, renkli, isisi istenilir diizeyde bir ye-
mekhanede yemek yemeklejkaranlik, basik, renksiz veya koyu renkli
sicak ya da soguk yemekhanede yemek arasindaki ayricalik acgiktir.
Bu nedenle 1siklandirma, isitma ve désemede bu hususlara dikkat
etmek gerekir. Bir kisiye 1,5 2m: lik bir saha ayrilmalidir. Masalar

arasl uzaklik 120—150 cm. olmalidir.

Mutfak ve yemekhanede bulunmasi gerekli araclar:

I. Malin satin alimi ve kontrolinde kullanilan araglar:

1— Bigak, (sebze, meyva v.s. kesmek igin)

2— Demir boru, (blyuk guvallarin alt kisminin kontroli icin)

3— Tabak, catal, kasik, (konservelerden veya biylUk tenekelerle
gelen peynir, recel v.s. den 6rnek alip tadina bakmak igin)

4 Yumurta kontroliinde hava boslugunu gosteren 6zel alet veya

kovalar.
5-  Dansimetre ve tupler, (st kontroli icin)
6— Lavabo, (tadina bakilacaklarin yikanmasi icin)
7— Terazi, kantar.

8-- Tasima arabalari.

Il. Depolarda Kullanilan Araclar:
A. Kuru Depolarda:
1 Terazi, kantar.
2— Raflar, (metal olursa temizlik ve bakimi kolay olur. Tahta raflar
kir tuttugu, ¢irtdugu ve bocek tuttugu icin kullanissizdir).
3— (Cesitli boy kutular, (bu kutular yiyecegin Ustten konup alttan
alinaca@i sekilde olursa kullanisl olur).

4 6zel ekmek kutu ve dolaplari.
5— Depo memuru i¢in ¢alisma masasi, hesap makinasi, sandalye.

6 - Raflarin Ust kismina ulasmak i¢cin merdiven.
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B. Soguk Depolarda :

1—

Et, sUt, sebze v.s. depolari ayri oldugundan, her depo igin
degisik raf sistemi uygulanir. Ornegin sebze deposu raflari,
sandik sigacak, kolay temizlenebilecek metalden olmalidir.
Et deposunda kancali raflar gerekir. Soguk depolarda mali
getiren arabalarin depoya kolaylikla girebilmeleri igin kapi-
nin esikle bir diizeyde olmasi gerekir.

Hazirlama Boliminde Kullanilan Araglar:

A. Sebze hazirlamada kullanilan araglar:

Patates soyma makinasi. (makinenin isliyebilmesi icin su, kana-
lizazyon ve elektrik tesisatinin olmasi gerekir).

Sebze soyma, dograma, dilimleme makinasi.

Sebze yikama evyeleri (hazneleri). Bunlar hareketli veya hare-
ketsiz olabilir.

Cop oguticu veya ¢op bidonlari, (¢cop 6gutict muslugun altina
monte edilir. Su ile calisilr. icindeki bicaklarla ¢épleri kiguk
parcalara ayirir, kanalizasyona verir. Kemik gibi sert maddele-
ri 6gutmez).

Kabak soyma ve siyirma aleti. ( siyirma kisminin tek tarafi ya
da iki tarafi da kesici olanlari vardir. iki taraflilar daha kullanis-
hdir).

Sebze bigaklari.

Meyva presleri ve karistiricilar.

Konserve acacagi, (elektrikle ¢calisan kullanilirsa belirli bir yere
monte edilir ve yanina bos kutularin atilmasi igin ¢dp kutusu

konacak yer ayrilir).
Malzeme dolabi. (Aracglarin parcalari ve kiciuk bigaklari v.s

icin).

B. Et hazirlama bdliminde kullanilan araclar:

Calisma kdtugl, (cinsi 6nemlidir Saglam tahtadan yapilma-
lidir. Tahta arada sirada zimparalanmalidir).

Et parcalama aleti, (gbvde etleri kisimlarina ayirir).

Et kiyma makinasi.

Satirlar, bicaklar.

Biley makinasi.
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Kancali et tasima arabalari.
Lavabolar.
Malzeme dolabi.

IV. Pasta Hazirlama Boélimindeki Araclar:

Hamur yogurma makinasi.
Ekmek hazirlama makinasi. (ekmek kurumda yapiliyorsa).

Pasta kaliplari.
Firin.

V. Pisirmede Bulunmasi Gerekli Araclar:

Ocak, (degisik enerjilerle ¢alisan ocaklar olabilir. Ocaklar hava-
gazi ile, elektrikle, mazotla veya komirle calisabilir.Ustii ocak
alti firin olarak kullanilanlari vardir. Bunlara kuzine denir).
Izgaralar, (elektrikli, havagazli, kdmurlu olabilir).

Firinlar, (elektrik ve havagazi ile ¢alisanlari vardir. Bir de ¢ok
kisa strede pisiren mikro dalgali firinlar vardir).

Tencereler. Birkag tipi vardir.

a. Adi tencere..
b. islim tenceresi. (10 it. likten 500 it. lige kadar olanlari vardir)

c. Devirmeli tencereler.

Karistirma tahtalari.

Suizgegler.

Sa¢ ayaklari. (Tencereleri tasimak igindir. Alti tekerlekli olursa
bir yerden bir yere tasimak daha kolay olur. Olmasi istenen
yUksekligi 50—70 cm. dir).

Kepge, kevgir v.s i¢in askilar.

Kizartma tencereleri, (havagazi Uzerinde kullanilanlar oldugu
gibi elektrikle ¢alisan 6zel tipleri de vardir).

Servis Kisminda :

Benmarili bir servis sistemi. (Yemegin sicakhiginin korunmasi
icin).

Su servisi i¢in sogutucu.

Ekmek dagitma sepetleri veyakutulari.

Ekmek kesme araci.
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Tabaklar, catallar, bardaklar, kasiklar ve bunlarin tasinmasi igin

bazi 6zel tasima arabalari.
Masa ve sandalyeler.

Bulasik Yikama Kisminda :
Bulasik yikama makinasi
Yikama hazneleri.

COp 6gutict veya ¢op bidonlari

Her bolumde ayrica c¢alisma tezgahlari bulunmasi gerekir. Bun-

larin genisligi, duvara dayal ise, 75 cm. olmalidir. iki kisi karsilikh

calisiyorsa tezgah 120—130 cm. genisliginde olmalidir. iki tezgahin
arasinin 150 180 cm. olmasi gerekir. Tezgahin yuksekligi ise 70—90

cm olmalidir. Arag ister sabit olsun, ister hareketli 6ncelikle bakiminin
kullanan kisi tarafindan agikca bilinmesi gerekir. Sabit aracglarda arag
aninda yazili olarak kullanma talimati bulunmalidir.

2. YIYECEGIN SATIN ALINMASI

Yiyeceg@in satin alinabilmesi ig¢in oncelikle bazi kayitlarin elde
ru olarak bulunmasi gereklidir. Bunlar yemek yiyecek gnibiin
I sayisi, yemek listesi ve yemek tarifeleridir. Once yemek lis-
-»lanlamr. Bu planda yer alan yemeklerin tarifelerine gobre ge-

mi ktarlar yemek yiyecek grup sayisi ile carpilarak saptanir,

lan bu miktar satin alma i¢in anlasma vapilan kuruma bildi-

ygiin zamanda teslim alinir. Teslim almada yiyeceklerin yetkili
II tarafindan kontroll gerekir. Bu kontrolde yiyecegin istenen
uygun olup olmadigina bakilir. Bunun i¢in yiyecegin satin
kurumla kalite 6zellikleri tzerinde 6nceden anlasma yapmak
. Yiyecegin Kkalitesinin saptanabilmesinde Gida Tuzugu ve

r Enstitiist yayinlarindan faydalanilabilir.
3. YIYECEKLERIN DEPOLANMASI

eklerin bir kismi uzun sire, bir kismi kisa stre dayanir. Yi-
ozelliklerine gore siniflandirihp uygun depolara yerles-
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Uzun stre dayananlar:
Tahillar ve mamulleri ;un, piring, bulgur.
Kuru baklagiller,
Biskuvi ve benzeri.
. Kakao, cikolata, pastacilikta kullanilan diger malzemeler,
Baharat,
Kuru meyvalar; ceviz, findik, v.s.
Sekerler,
. Tursu, salca,
Yaglar,
Recel, marmelat,
. Kuru sog@an, sarimsak,

x— - TQ P Q0 TP

Kisa slire dayananlar:

Ekmek,

. Tereyag, kahvaltilik margarin, peynir.
. Yumurta,

. Sat, yogurt

. Et, balik, tavuk

Taze meyve,

Taze sebze,

@0 ao0T

Uzun sure dayananlar kuru depoda, kisa sure dayananlar, ekmek
hari¢, soguk depolarda saklanir. Ekmek gunlik alinip 6zel ekmek ku-
tularinda veya naylon torbalarda saklanir.

Kuru Depolarin Ozellikleri:

Bir defada alinacak malin rahat yerlestirebilecegi sekilde genis
olmahdir. Cok iyi bir hava akimi saglanmahdir. Isi 20.. C yi gegmeme-
lidir. Yiyecekler belirli raf veya kutulara gruplar halinde yerlestirilmeli
Uzerleri etikedenmelidir. Sik kullanilan maddeler kapiya yakin, seyrek
kullanilanlar daha uzaga yerlestirilmeli, yeni gelen madde dnce mev-
cut olanin arkasina veya altina konmalidir. Raflar yerden en az 20 cm.

yuksekte olmali, depo her gin temizlenmeli ve hasere kontrolt yapil-
malidir.

20



Soguk Depolarin Ozellikleri:

Bu depolarda en 6nemli nokta isi kontrolidir. Kisa siire dayanan
yiyecekler soguk depolarda saklanir. Tek depo yeterli dedildir. Et,
sUt-yogurt-yumurta, sebze-meyva, yag —peynir icin ayri depolar ol-
malidir. Dereceler, et deposunda 0-2° C,- sut-yogurt icin 4-7° C,
sebze ve meyvalar icin 10° C, yag icin 2—4° C olmalidir. Bu dere-
celer saglandigl takdirde et bir hafta, stt-yogurt 1 gin , sebze,
meyva (turlerine gobre saklama siresi degisirse de) kurum igin en
fazla 1 gun, yag-peynir 1 ay saklanabilir.

4 YIYECEGIN HAZIRLANMASI VE PiSIRILMESI

Yemek yapimi igin gerekli arag, gereg, yer ve personel temin
edildikten ve satin alma islemleri tamamlandiktan sonra yapilacak
is yemegi pisirmektir. Bu sirada gerekli islemler uygun bicimde ya-
pilmazsa besin kaybi ile beraber ekonomik kayip olur, kuruma za-
rar verilir.

Hazirlamada dikkat edilecek hususlar: Yiyecekler pisirilecegdi
gln depolarindan alinip hazirlama bdlumlerine getirilir ve istenen
bicimde hazirlanir. Ancak elde mevcut personel sayisi yetersiz ise
etin veya sebzenin bir gin 6nceden hazirlanmasi gerekebilir. Bu
durumda et hazirlanip soguk depoya konur. Sebzeler de koklu
olanlarin  kokleri alindiktan sonra digerleri dogrudan dogruya
yikanip ayiklandiktan sonra kazanlar i¢ine veya naylon torba-
larda soguk depoya konur. Ertesi gin yani kullanilacaginda dog-
ranir. Dogranan sebze bekletilmez.

Pisirmede dikkat edilecek hususlar: Hazirlanan sebzeler tarife
yaidimi ile pisirilir. Sebzeler az suda sicak suya atilarak pisirilir. Ka-
pak yesil sebzeler hari¢ tekrar tekrar acilip kapanmaz. Yesil sebzeler
icin 1-2 sefer yeterlidir. Pisirmede en dnemli husus isi ayaridir. Ge-
reksiz enerji harcamasini 6nlemek igin, haslama tipi pisirmede yemek
kaynama noktasina gelince ates azaltilir.

5. YEMEK SERVISi

Pisirilen yemedin servisi yemegdin kabulinde c¢ok etkendir.
Burada yemegin belirtilen miktarda, belirtilen servis kabinda ve belir-
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Kancali et tasima arabalari.
Lavabolar.
Malzeme dolabi.

IV. Pasta Hazirlama Bélumindeki Araglar:

Hamur yogurma makinasi.

Ekmek hazirlama makinasi. (ekmek kurumda yapiliyorsa).
Pasta kaliplari.

Firin.

V. Pisirmede Bulunmasi Gerekli Araglar:

1—

Ocak, (degisik enerjilerle ¢calisan ocaklar olabilir. Ocaklar hava-
gazi ile, elektrikle, mazotla veya koémiirle cahsabilir.Ustii ocak
alti firin olarak kullanilanlari vardir. Bunlara kuzine denir).
Izgaralar, (elektrikli, havagazli, kdmurlG olabilir).

Firinlar, (elektrik ve havagazi ile calisanlari vardir. Bir de ¢cok
kisa sirede pisiren mikro dalgah firinlar vardir).

Tencereler. Birkag tipi vardir.

a. Adi tencere..

b. islim tenceresi. (10 it. likten 500 it. lige kadar olanlari vardir)
c. Devirmeli tencereler.

Karistirma tahtalari.

Suizgecler.

Sag¢ ayaklari. (Tencereleri tasimak icindir. Alti tekerlekli olursa
bir yerden bir yere tasimak daha kolay olur. Olmasi istenen
yuksekligi 50—70 cm. dir).

Kepgce, kevgir v.s icin askilar.

Kizartma tencereleri, (havagazi Uzerinde kullanilanlar oldugu
gibi elektrikle ¢alisan 6zel tipleri de vardir).

V1. Servis Kisminda :

1-

Benmarili bir servis sistemi. (Yemegdin sicakliginin korunmasi
icin).

Su servisi icin sogutucu.

Ekmek dagitma sepetleri veyakutulari.

Ekmek kesme araci.
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5 Tabaklar, catallar, bardaklar, kasiklar ve bunlarin tasinmasi icin
bazi 6zel tasima arabalari.
6 Masa ve sandalyeler.

VI1l. Bulasik Yikama Kisminda :

1— Bulasik yikama makinasi

2— Yikama hazneleri.

3— (COp o6gutici veya ¢op bidonlari

Her bélimde ayrica calisma tezgahlari bulunmasi gerekir. Bun-
larin genisligi, duvara dayal ise, 75 cm. olmalidir. iki kisi karsilikli
calisiyorsa tezgah 120—130 cm. genisliginde olmalidir. iki tezgahin
arasinin 150 180 cm. olmasi gerekir. Tezgahin yiksekligi ise 70—90
cm olmalidir. Arag ister sabit olsun, ister hareketli dncelikle bakiminin
kullanan kisi tarafindan acgik¢a bilinmesi gerekir. Sabit araglarda arag
yaninda yazih olarak kullanma talimati bulunmalidir.

2. YIYECEGIN SATIN ALINMASI

Yiyece@in satin alinabilmesi igin 6ncelikle bazi kayitlarin elde
dogru olarak bulunmasi gereklidir. Bunlar yemek yiyecek grubun
kesin sayisi, yemek listesi ve yemek tarifeleridir. Once yemek lis-
tesi planlanir. Bu planda yer alan yemeklerin tarifelerine gére ge-
rekli miktarlar yemek yiyecek grup sayisi ile carpilarak saptanir.
Saptanan bu miktar satin alma i¢in anlasma yapilan kuruma bildi-
rilir. Uygun zamanda teslim alinir. Teslim almada yiyeceklerin yetkili
bir (uirul tarafindan kontrolii gerekir. Bu kontrolde yiyecegin istenen
kaliteye uygun olup olmadigina bakilir. Bunun icin yiyeceg@in satin
alindig1 kurumla kalite 6zellikleri Gzerinde dnceden anlasma yapmak
gereklidir. Yiyecegin kalitesinin saptanabilmesinde Gida Tuzdga ve
Standartlar Enstitisu yayinlarindan faydalanilabilir.

3. YIYECEKLERIN DEPOLANMASI
Yiyeceklerin bir kismi uzun stre, bir kismi kisa sure dayanir. Yi-
yecekler bu 6zelliklerine gore siniflandirilip uygun depolara yerles-

tirilmelidir.
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Uzun sure dayananlar:
Tahillar ve mamulleri ; un, piring, bulgur.
Kuru baklagiller,
Biskuvi ve benzeri.
Kakao, gikolata, pastacilikta kullanilan diger malzemeler,
Baharat,
Kuru meyvalar; ceviz, findik, v.s.
. Sekerler,
. Tursu, salga,
Yagdlar,
Recel, marmelat,
. Kuru sogan, sarimsak,

- T@ "0 Q0 T

PO

Kisa slUre dayananlar:

Ekmek,

. Tereyag, kahvaltilik margarin, peynir.
Yumurta,

. Sut, yogurt

. Et, balik, tavuk

Taze meyve,

. Taze sebze,

Q@ 0 oo0ooT ®

Uzun slre dayananlar kuru depoda, kisa stire dayananlar, ekmek
hari¢, soguk depolarda saklanir. Ekmek gunluk alinip 6zel ekmek ku-

tularinda veya naylon torbalarda saklanir.

Kuru Depolarin Ozellikleri:

Bir defada alinacak malin rahat yerlestirebilecegi sekilde genis
olmahdir. Gok iyi bir hava akimi saglanmalidir. isi 20.. C yi gegmeme-
lidir. Yiyecekler belirli raf veya kutulara gruplar halinde yerlestirilmeli
Uzerleri eti'ketlenmelidir. Sik kullanilan maddeler kapiya yakin, seyrek
kullanilanlar daha uzaga yerlestirilmeli, yeni gelen madde 6énce mev-
cut olanin arkasina veya altina konmalidir. Raflar yerden en az 20 cm.
yuksekte olmali, depo her gin temizlenmeli ve hasere kontrolu yapil-
malidir.

20



Soguk Depolarin Ozellikleri:

Bu depolarda en dnemli nokta i1si kontroludur. Kisa siire dayanan
yiyecekler soguk depolarda saklanir. Tek depo yeterli degdildir. Et,
sUt-yogurt-yumurta, sebze-meyva, yag —peynir i¢in ayri depolar ol-
malidir. Dereceler, et deposunda 0-2° C,- sut-yogurt icin 4-7° C,
sebze ve meyvalar igin 10° C, yag icin 2-4° C olmahdir. Bu dere-
celer saglandigi takdirde et bir hafta, sut-yogurt 1 gin , sebze,
meyva (tlrlerine goére saklama suresi degisirse de) kurum icin en
fazla 1 gin, yag-peynir 1 ay saklanabilir.

4.YtYECEGIN HAZIRLANMASI VE PiSIRILMESI

Yemek yapimi icin gerekli arag, gereg, yer ve personel temin
edildikten ve satin alma islemleri tamamlandiktan sonra yapilacak
is yemegi pisirmektir. Bu sirada gerekli islemler uygun bicimde ya-
pilmazsa besin kaybi ile beraber ekonomik kayip olur, kuruma za-
rar verilir.

Hazirlamada dikkat edilecek hususlar: Yiyecekler pisirilecegi
gin depolarindan alinip hazirlama bdolumlerine getirilir ve istenen
bicimde hazirlanir. Ancak elde mevcut personel sayisi yetersiz ise
etin veya sebzenin bir gin ©6nceden hazirlanmasi gerekebilir. Bu
durumda et hazirlanip soguk depoya konur. Sebzeler de koklu
olanlarin  kokleri alindiktan sonra digerleri dogrudan dogruya
yikanip ayiklandiktan sonra kazanlar igine veya naylon torba-
larda soguk depoya konur. Ertesi gin yani kullanilacaginda dog-
ranir. Dogranan sebze bekletilmez.

Pisirmede dikkat edilecek hususlar: Hazirlanan sebzeler tarife
‘aidimi ile pisirilir. Sebzeler az suda sicak suya atilarak pisirilir. Ka-

ak yesil sebzeler hari¢ tekrar tekrar acilip kapanmaz. Yesil sebzeler
in 1-2 sefer yeterlidir. Pisirmede en 6nemli husus 1si ayaridir. Ge-
ksiz enerji harcamasini dnlemek i¢in, haslama tipi pisirmede yemek
ynama noktasina gelince ates azaltilir.

5. YEMEK SERVISI

Pisirilen yemegin servisi yemegin kabulinde ¢ok etkendir,
tda yemegin belirtilen miktarda, belirtilen servis kabinda ve belir-
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tilen yontemle servisi 6nemlidir. Mevcut arag ve gere¢ ve servis saha-
sina bagh ise de, en uygun servis kisinin kendi kendine yaptigi servis
seklidir. Bu sistemde dagitim kontrolli ve dizenli olur. Serviste ayri
tepsi, tabak v.s. kullanilabilirse de okullarda pratik olusu yéninden
bodlmeli tepsiler kullanilabilir.

6. ARTIKLARIN KALDIRILMASI

Artiklarin  kaldirilmasi; bulasiklarin  yikanmasi ve c¢oplerin
atilmas! islemlerini icine alir. Mutfak icinde meydana gelen bulasiklar,
mutfak icinde bu is i¢in ayrilan sahada sicak sabunlu su ile yikanmali
ve depolama yerine kaldirilmalidir. Yemekhane servisi sonunda mey-
dana gelen bulasiklar yemekhaneye yakin yerdeki bulasikhanede top-
lanip yikanir. Toplu beslenme yapilan kurumlarda pek ¢ok Kkisi bir
arada yemek yediginden bulasiklarin bulasici mikroplardan arindiril-
masi icin sterilize edilmesi gerekir. Bu islem bulasiklarin 75° C lzerin-
de sicak su ile yikanmasi ile saglanabilir. Ancak bunun saglanmasi icin
bulasik yikama makinalari gereklidir. Kurumlara, hem sabunlama hem
de durulama yapabilen iki hazneli bulasik makinalari alinmaldir. Ma-
kinaya bulasiklar ¢ok iyi siyrilarak konur. Siyirma islemi, dnce firga
ile ¢Op bidonlarina kaba kiri akitildiktan sonra bir evye icinde sabunlu
su ile yapilir. Marinasi olmayan kurumlarda bulasiklar sabunlanip du-
rulandiktan sonra, milyonda 50-100 kisim klorlu su iginde 2 dakika
bekletilmeli sonra depolanmahdir. Copler ¢op bidonlar ile toplana-
bilecegi gibi ¢cop ogutuculer kullanilarak bertaraf edilebilir. Ancak
¢Op oguticuler, kemik gibi sert maddeleri 6gitemez. Bu tip yemek
artiklari ¢op bidonlari ile toplanir. Cop bidonlari doldugu anda kapak-
lan kapatilip, ¢6p toplama yerlerine dokilir. Her bosaltmadan sonra
bidonlar sabunlu su ile yikanmahdir.

7. KURUM MUTFAKLARINDA CALISAN PERSONELIN SECiIMI
YONETIMi VE KONTROLU

Beslenme, kisilerin sagliginin korunmasi icin yapildigina gore
yemegdin sagliga zararli hale gelmemesi ve besin de@erini kaybetme-
den pisirilmesinde beslenme servisinde calisacak personelin secimi,
ydnetimi ve kontroll buyuk 6nem tasir.
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Beslenme servisinde asgi, garson, bulasik¢l, temizlikgi, depo
memuru, iase memuru ve yonetici olmak Uzere ¢ok eleman calisir.
Bu elemanlarin sayisi kurumun servis yaptigl kisi ve 68gin sayisina
bagli olarak degisir. Her gorevdeki personel icin gerekli is tanimla-
malari, is¢i tanimlamalari ve gunlik is cizelgeleri hazirlanmaiidir.
Tanima uygun isci almali, tanima uygun c¢alismasini saglamak icin
hizmet ici egitim ve kontroli yapilmahdir. Bunun i¢in de sorumlu-
luk dagitimi uygun sekilde yapilmalidir. Personele uygun is Kiya-
feti verilmeli, sik sik degistirilmeli ve haftada bir saglik kontrolleri
yapilmalidir. Personel, kazalardan korunma ve ilk yardim konusunda
egitilmeli,mutfakta ilk yardim malzemeleri ile yangin sondirictler
bulundurulmahdir.

YEMEK PLANLAMA KURALLARI

Basarili bir yemek listesi yapabilmek i¢in, yemek planlamaya
etki eden faktorlerin ayrintilari ile bilinmesi gerekir. Burada énemli
olan beslenecek gurubun &zelliklerinin saptanmasidir. Bunlar , guru-
bun yas, cins ve aktivitesine bagl besin gereksinmeleri, aliskanliklari
ve gurubun genisligidir. Yemek listesini hazirlayan kisiler, mutfak
plani, servis sahasi, mevcut ara¢ gereg, pesonel sayisi ve yetenegi,
bitcede yiyece§e ayrilan para ve servis tipi gibi, yiyecegin hazirlanis
ve servisi ile ilgili kosullari g6zénunde bulundurmak zorundadirlar.
Mevsimler ve iklim de yemek listesine etki eden faktorlerdir. Tat,
renk, sekil, kivam uyumu dusuntlerek bicimlendirilmis bir yemek
listesi uygun yiyecek hazirlama ve pisirme ilkelerininde uygulanmasi
ile basariya ulasir.

Yemek Planlamaya Etki Eden Faktorler

1. Servisin yapilacagi grubun 6zellikleri .

a) Besin gereksinmeleri: Besin gereksinmeleri yas cins ve
aktiviteye gore saptanir. Cesitli arastirmalarla her yas gurubu igin
alinmasi gerekli enerji ve besin 06geleri miktarlari belirlenmistir,
(Bak. Tablo 1).

b) Gurubun yemek aliskanliklari: Yemek aliskanliklari, yas,
egitim, sosyo-kultirel yapi, gelenek ve gorenek ile ilgilidir ve kiguk-
lokte gelisir. Ahskanhgin gelismesinde psikolojik faktdrler dnemli
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rol oynarlar. Bir yiyecek ile ilgili, yasanmis iyi veya kotu anilar, o
yiyecegi red etme veya benimseme seklinde bigimlenir. Bu nedenle
bireyden bireye degdisebilen ¢ok cesitli aliskanliklar olabilmesine kar-
sin, bireyler gurup icinde, belli yiyeceklere tepki gosterirler. Cok
fazla bireysel ayricaligi olanlar bile grup fikrine uyabilirler. Kurum
beslenme servislerinde yemek yiyenlerin genel olarak fikirleri alinir ve
yemek listesi ona gore yapilir. Bunu saptamak i¢in anketler uygulanir,
gozlem yapilir.

2. Yiyecek Hazirlama ve Servis ile ilgili Kosullar

a) Fiziksel Ozellikler: Depolama, hazirlama, pisirme ve servis
icin gerekli arag gere¢, mutfagin plani, yemek planlamaya etki eden
faktorlerdir. Mutfak is akimina uygun planlanmamissa, personelin
rahat calismasina engel olacak sekilde dar ise ve gerekli islemler
icin yeterli ara¢ gere¢ yoksa yemek listesi basarili olamaz.

b) Personel Durumu: Personel sayisi, yetenegi ve bilgisi yemek
planini buyudk dlclide etkiler. Butgesi sinirh kurumlarda kaliteli perso-
nel calistirmak zordur. Yemek planlayici, planini personel sayisi ve
yetenegine gore yapmak ve zamaninin buyidk bir kismini personelin
egitimi ve kontroliine harcamak zorunda kalir.

c) Butce Durumu: Yemek plani yapmadan 6nce, kurumun
beslenme servisine ayirdigi para bilinmelidir. Beslenme servisi butce-
sini, yiyecege, personele, ara¢ gerece ve yakita harcanan para olustu-
rur. Bitce olanaklari kisith ise iyi kalite mal almak, kaliteli personel
calistirmak, yeterli ara¢ gere¢ almak guglesir.

d) Servis Tipi: Yemek plani, servisin kafeterya veya tabldot
tipi olmasina gore se¢meli veya u¢ kap olarak yapilir.

3. Dis Faktorler :

a) Iklim ve mevsimler : iklim kosullari bireylerin besin gerek-
sinmelerine etki eder. Soguk havalarda enerji daha yuksek ve sicak,
sicak havalarda daha hafif ve soguk yemekler gerektigi bilinen bir
husustur. Yiyecek bulma olanagi mevsimlere gore ayricalik gosterir.
Yazin bulunan bir yiyecek kisin, kisin bulunan yazin bulunmaz.
Bu nedenle yemek listesi mevsimlere goére degdisik bicimde hazirla-
nir.

b) Cografi 6zellik: Kurumun bulundugu bdlgenin 6zelligine
gore yiyecekleri bulma olanagd! degisir, Bélgede bulunmayan yiyecek
yemek listesine yazilamaz.
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4. Yiyecek Hazirlama ve Pisirme ile ilgili Uygulamalar:

Yemegin hazirlanis ve pisirilis sekli bilinmezse mutfak icinde
aksamalar olabilir. Cok fazla personel gerektiren yemek, érnegin kof-
teli bir yemek ile yaprak sarmasi bir araya konmaz. Her ikisi de
firinlama gerektiren 6rnegin firinda koyun ve tepsi béreginin yemek
listesinde yanyana konmasi elde yeterli firin yoksa yemegin gecikme-
sine yol agar.

YEMEK LISTESi HAZIRLAMA

Yukaridaki faktorler gozoniinde bulundurularak yemek liste-
leri ayllk veya yillik ve en az 8 gunlik olarak yazilir. Yemeklerin
biraraya getirilisinde de bazi hususlara dikkat etmek gerekir. Yemekle-
rin birbirlerine gore renk, sekil, tat ve kivam bakimindan uyumu,
yemek listesi hazirlarken gézoéninde bulundurulmasi gereken durum-
lardir.

a) Renk uyumu : Yemek listesinde yer alan yemeklerin bir-
birlerine gore veya garnituril secilirken bir renk uyumu saglanmazsa
liste bireye sevimsiz gorundr. Hepsi beyaz yemekle biri yesil biri
kirmizi  biri beyaz yemegin goze ve istah merkezine etkisi agiktir.

b) Kivam uyumu: Her yemegin 0zelligine gore belirli bir
kivami vardir. Liste planlanirken, yemeklerin kivamina gore bir se¢im
yapmak gerekir. Sebze corba, salcali kéfte, ayran ve sogus et, tepsi
boregi, elma seklinde hazirlanmis bir yemek listesi yerine sebze
¢orba, sogus et, elma ve salcali kofte, tepsi boregi, ayran seklinde
dizenlenmis bir yemek listesi daha hosa gider ve yenebilir bicimde
olur.

c) Tat uyumu: Ayni tatda olan yemeklerin listede bir araya
gelmemesine dikkat edilir. Domates soslu bir makarna yaninda doma-
tes salatasi yerine kivircik salata servisi daha uygun olur.

d) Sekil uyumu: Yemegin gbze guzel gorinmesinde sekil de
cok onemlidir. iri ve gelisigiizel hazirlanmis kofte yerine kiigiik ve
dizgln yuvarlaklar halinde hazirlanmis kofteler listenin  kabulini
etkiler.

Bunlarin disinda yemeklerin bir araya getirilisinde yemek grup-
larinin da 6nemi vardir. Bu durum kahvalti veya diger 6gunler icin
ayricalik gosterir.
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Sabah Kahvaltisi igin Yiyecek Segiminde Dikkat Edilecek

Hususlar

Yeterli ve dengeli beslenmede sabah kahvaltisinin cok énemli bir
yeri vardir. Yeni bir gunin baslangicinda bitin gece besinsiz kalan
vicudun, calisma guicine uyumu i¢in sabahin ilk saatlerinde beslen-
mesi  gerekir. Sabah kahvalti yapilmadiginda veya Kkahvalti-
nin karbonhidrad orani ylksek, protein orani disik oldugu
hallerde 6gleye yakin saatlerde is veriminde ve zihinsel faaliyette
dists olmaktadir. Kahvalti planlanirken su esaslara uyulmalidir.

1. Kahvaltida her gun, sit, peynir ve yumurtadan birinin
mutlaka bulundurulmasi gereklidir.

2. Kahvaltilik yiyecek olarak, peynir, yumurta, recel-yag,
ve zeytin kullanilir. Kahvaltida icecek yaninda bunlardan en az iki
tanesinin verilmesi gerekir. Yumurta, haftada en az iki kez kullaniima-
lidir.

3.  Kahvaltilik igecek olarak c¢ay, sut ve olanak varsa meyva
suyu kullanihir. Stit haftada en az iki kez, kullaniimahdir.

4. Regel-yag, kahvaltida tek yiyecek olarak dusundlur. Yalniz
recel, yalniz yag, ayri ayri verilmemelidir.

5. Kahvaltinin monoton olmamasi icin, peynir; kasar ve
beyaz, zeytin; yesil ve siyah olarak, receller de, gil, ayva, visne, ¢ilek
kayisi olarak degistirilmelidir.

6. Kahvaltida C vitamininden zengin domates, portakal, man-
dalina gibi bir sebze ya da meyve bulundurulmasi uygun olur.

Ogle ve Aksam Yemekleri Segiminde Dikkat Edilmesi Gereken

Hususlar

Yemekler servislerinin 6zelliklerine gore guruplastiriimislardir.
Ogunlerde bir adet birinci grup, bir adet ikinci gurup, bir adet tigunci
gurup olmak uzere en az U¢ kap yemek bulunmalidir. Ayni 6ginde,
ayni guruptan iki yemek bulunmamalidir.

Birinci Gurup Yemekler ;

A. Et yemekleri
B. K'Ofteler
C. Etli Sebze Yemekleri
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D. Etli Kuru Baklagiller,
E. Etli Dolma ve Sarmalar
F.  Yumurtali yemekler.

ikinci Gurup Yemekler ;

A. Corbalar

B. Pilavlar

C. Makarnalar

D. Borekler

E. Zeytinyagh Yemekler

a) Zeytinyaglh sebze yemekleri
b) Zeytinyagil sarmalar, dolmalar
c) Plakiler (barbunya, fasulye gibi)

Ugtincii Gurup Yemekler *

A. Meyvalar

B. Salatalar,

C. Kompostolar,
D. Tatllar,

a) Sutlu tathlar
b) Hamur tatlilar
c) Helvalar
d) Meyval tathlar
E. Digerleri (cacik, yogurt, piyaz v.b.)
Bu guruplardan yemekleri secerken su hususlara dikkat etme-
lidir.
1. Etli sebze yemekleri ve etli dolmalar yanina zeytinyagli
sebze yemekleri veya zeytinyagl sarmalar verilmemelidir.
2. Etli dolma ve sarmalarin yanina pilav veya makarna veril-
memelidir.
3. Pilav, makarna, bérek yanina tath verilmejnelidir.
Agir islerde calisanlar i¢in bu kural gecerli degildir.
4. Zeytinyagl sebze yemekleri yanina salata verilmeme-
lidir.
5. Balik verildiginde yanina her ikiside tglincli gurup yemek-
lerden olmasina ragmen, salata ve tatl verilebilir.
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6. Bir ginde ayni guruptan benzer yemekler verilmemelidir.
iki A, iki B, iki C gibi . 6rnegin, 6glende etli sebze yemegi (etli taze
fasulye gibi) verildiginde, aksama yine etli sebze yemegi (kiymali ka-
bak kalye gibi) veya o6gleyin kofteli bir yemek verildiginde (izmir
kofte gibi) aksam yine kofteli bir yemek (giftlik kofte gibi) verilmez.
Bu durum ozellikle parga etli yemekler icin énemlidir. Ayni gunde
hem 6gle, hem aksam yemeklerinde parga etli yemekler verilmez. Ku-
rumlara etler gévdeler halinde geldigi igin, bir 6gun pargal et yazildi-
ginda diger 6gun kiymali bir yemegin yazilmasi ve kiymalilarin parga
etli yemeklerden daha sik yazilmasi gévdenin uygun degerlendirilme-
sini saglar.

7. Olanaklar elverdigince, corbalar aksam yemeklerinde, kuru
baklagiller ise 6gle yemeklerinde kullaniimahdir.

Yemek listesi planlamasinda yardimci olmasi amaciyla Tablo 3
de toplu beslenme yapilan kurumlarda kullanilabilecek birinci, ikinci
ve Uclinct kap yemeklerden drnekler verilmistir.

Yemeklerle Birlikte Verilecek Gunluk Ekmek Miktarlari :

1 Orta derecede faaliyeti olan erkek i¢in 400 gr. , kadin i¢in 150
gr. geng erkek i¢in 500 gr.

2. Agir fiziksel faaliyeti olan erkek i¢in 700 gr. kadin icin 400
gr. geng erkek igin 800 gr.

3. Tek 6gun yemek verildiginde ekmek yukardaki gunlik miktarla-
rin 2/5 si kadar verilmelidir.
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TABLO 3

TOPLU BESLENME YAPILAN KURUMLARDA
HAZIRLANABILECEK YEMEKLER

I. Kap Yemekler

a. Et Yemekleri

Firinda Tavuk
Sehriyeli Guveg
Firinda Koyun
Patlican Kebap
Rosto et (Pat.Tava)
S6gus et(Pat.Tava)
Tas Kebabi
Bahgevan Kebabi
Firin Kofte
Kadinbudu Kofte
Ciftlik Kofte
Terbiyeli Kofte
Balik *

b. Etli Sebze Yemek-
leri

Kiymali taze fas.
Kiymali Ispanak
Kiymali kapuska
Kiymali karmbahar
Kiymali patates
Turla (yaz, kis)
Kiymali bamya
Konserve turlt
Konserve fasulye
Kiymali semizotu
Karniyarik
Kiymali bezelye
Patlican musakka
Kabak Kalye
Kabak dolma
Biber dolma
Lahana sarma
Yaprak sarma

¢. Kuru Baklagil ve
Yumurtali yemekler

Kuru fasulye

Kuru nohut
Mercimek

Bogrilce

Sebzeli yumurta
CilbirKabak bayildi
Omlet

* ( Bélge durumuna gore ve mutfak kosullarina bagli olarak)
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TABLO 3 Un Devami

Il. Kap Yemekler

a. Corbalar b.Tahilli Yemekler. c . Etsiz Sebze(zeytin-
yaglpYemekler

Pirin¢ Corbasi Pirin¢ Pilavi Pirasa

Domatesli,kalcali Sehriyeli piring pil.  Taze fasulye

Sehriye Corbasi Buhara pilavi Kereviz

Domates Corbasi ic pilav. bakla

Kirmizi Mercimek Bulgur pilavi imam bayild

Corbasi Soslu makarna Kabak bayildi

Patates Ezme Corba  Peynirli makarna Havug kizartma

Yayla Corba Firin makarna Zeytinyagh yaprak sarm

Sebze Corba (yaz, kis) Serpme boérek Biber dolma

Dugun Corba Tepsi boregi Zeytinyaglh barbunya

Un Corba Talas boéregi Zeytinyaglh lahana sar.

Bezelye unu corba
Mercimek Unu Corba
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TABLO 3 in Devami

Il. Kap Yemekler

a. Salatalar t). Kompostolar c. Tathlar d- Meyvalar
Marul Salatasi Elma komposto Tel kadayif  (Her tarlt
Kivircik Salata Seftali komposto Hurma tatlisi
Domates  Salatasl Visne kom. Hamur boregi
Karisik Salata Taze Kayisi kom. irmik helvasi
Havuc¢ Salatasi Taze Erik kom. Sutlag
Kirmizi Lahana Kuru kayisi kom. Tahin helvasi
Cacik Kuru Erik kom. Meyvall pelte
Patates Salata Kuru zim kom. Kabak tatlisi
Piyaz Ayva kom. Revani
Asure
Lokma

Not : 1. Bu yemeklerin bir porsiyonlarinin verdigi kalori ve be-
sin 6@eleri de@erleri tablo 4 'de gorilmektedir. Tabloda adi gegmeyen
yemeklerin deg@erleri benzeyen yemekten hesaplanabilir. Tablo 5 ‘de
kahvaltilarda kullanilmasi 6ngorilen yiyecek maddeleri ve bunlarin
besin degerleri gorilmektedir.

2. Listelerde belirtilen ya da yoresel yemeklerin yapilislari ve
besleyici degerleriyle ilgili bilgiler Hacettepe Universitesi Beslenme
ve Diyetetik Bélimunden temin edilebilir.

31



TABLO 4
TOPLU BESLENME YAPILAN KURUMLARDA KULLANABILEN YEMEKLERIN PORSIYONLARININ
ENERJI VE BESIN OGELERiI DEGERLERI

Porsiyon Enerj, Vit. C

Agirhig  Kalori Prot. Ya§ Kals. Demir A.vit. Vit.Bt Vit. B2 Niasin C. vit

8r- Kkal . sr mg. mg. iv. mg. mg. mg.  mg.
Et Yemekleri
Terbiyeli kofte 250 231 128 15,6 16,1 2,0 360 0,1 0.1 2,8 54
izmir kofte 250 343 146 20,6 231 2,6 231 0,2 0,1 41 141
Ciftlik kofte 250 303 147 15,7 353 29 4228 0.2 0.2 42 137
Izgara kofte 160 309 154 16,4 70,0 25 282 0.2 0.2 41 152
Kadinbudu kofte 200 417 16,2 271 30,2 3,0 389 0,2 0,2 4,0 14,8
Tas kebabi 220 348 16,9 231 20,3 2,8 164 0,2 0.2 30 128
Bahgevan kebabi (yaz) 250 339 177 233 47,2 34 905 0.2 03 29 374
Bahgcvan kebabi (ki) 250 326 171 21,5 29,6 3,0 3189 0,2 0.2 28 111
Sehriyeli giiveg 250 461 198 27,4 131 24 200 0.1 0.2 2,2 0,0
Rosto et (pat. kiz) 160 348 184 235 17,0 3.0 112 0.1 0,2 51 123
Rosto et (Pat. bas.) 160 311 18,6 18,5 18,2 31 114 0,1 0,2 52 139
S6gus et (dom.sal) 150 237 17,6 16,6 18,7 29 303 0,1 0,2 43 185
SO6gus et (pat pur.) 160 339 19,6 217 64,4 30 175 0,1 0,3 5,0 124
Firinda koyun kiz. 200 293 15,8 231 132 2,3 301 0.1 0,2 21 85
Patlican kebabi 250 406 17,2 31,0 46,2 35 345 0.2 03 27 155

Haglama tavuk 250 259 26,2 105 31.3 2,6 120 0,2 0.2 129 146



Etli Sebze Yemekleri :
Kiy. Yaprak sarma
Kabak dolma-yogurt
Kiy. Biber dolma
Kis turlist

Yaz tirlusi

Kabak kalye
Kiymali patates
Kuru fasulye

Kuru nohut
Yumurtall 1spanak
Patlican musakka
Kiy. Semizotu
Kiy. Ispanak

Kly. Bezelye

Kiy. Taz fasulye
Kiy. Kamibahar
Kiy. Kapuska
Karniyarik
Konserve fasulye
Konserve tirl

150
200
220
250
250
250
250
250
250
180
250
220
220
250
250
250
230
220
250

Enerji
Kalori

300
247
226-
238
221
248
250
336
350
206
201
274
276
298
222
187
190
270
166
166

Prot

g-

151
11,1
11,2
10,2
10,1
119
10,1
191
17,4
10,6

9,6
14,4
15,6
18,3
11,1
113
10,3

9,6

91

91

TABLO 4 un Devami

Yag
or.

16,8
133
13,4
11,7
11,8
14,3
115
14,2
16,5
14,2
11,6
14,6
14,6
12,0
11,8
117
117
19,6
115
115

Kals.
mg.

2512
149,3
19,7
718
50,8
1581
24,0
51,4
754
150,7
475
2473
2489
471
94,8
63,8
713
471
517
51,7

Demir

mg

30
1,8
24
29
2,7
21
23
50
49
6,2
2,7
51
6,2
4,2
3,6
2.7
2,2
2,7
2,7
2,7

' Avit Vit B
LU. mg
5758 0,2
693 0,1
1055 0,1
3184 0.2
750 0,1
748 0,2
204 0,2
216 0,3
231 0,3
12681 0,2
539 0,1
3551 0,2
12269 0,2
950 0,6
1412 0,2
233 0,2
293 0,1
451 0.1
521 0.1
521 0,1

Vit. B2
mg.

03
03
0.1
0,1
0,2
0,3
0.1
0,2
0,2
05
0,2
04
0,6
03
0.3
0.2
0.1
0,2
0.2
0.1

Niasin C.vit
mg. Mg
25 404
24 217
33 842
30 224
32 317
27 259
38 227
29 33
2,7 23
1.0 76,5
22,7 203
2,8 477
29 778
53 414
30 413
27 1213
23 658
27 228
2,2 69
2,2 6,9



TABLO 4 Un Devami

Enerji Prot.  Yag Kals. Demir  Awvit Vit. Bl Vit. B2 Niasin C.vit

Kalori ar gr. mg. mg LU, mg mg. mg. mg.
Tahilh Yemekler:
Bulgur pilavi 175 291 6,5 12,9 25,0 19 305 0,2 0,0 2,2 105
Piring pilavi 175 326 41 12.6 6,6 05 300 0.0 0,0 1,0 0,0
Buhara pilavi 180 332 8,0 14.2 125 1,2 1700 0,1 0.l 1,6 0,8
ic pilav 180 341 77 147 139 2.0 4105 0, 0,5 31 4,6
Schriyeli pilav 175 336 a7 12,6 75 0,6 300 0,1 0,0 1,0 0,0
Firinda makarna. 250 505 194 213 278,6 1,6 704 0,2 0,3 0,9 04
Peynirli makarna 200 354 10,7 135 115,0 0,8 350 0,1 0,1 07 0,0
Soslu makarna 200 337 71 12,1 11,2 0,7 336 0,1 0,0 0,8 0,3
Serpme borek 250 469 115 30,2 229 2,1 755 0,2 0,1 2,0 3,0
Tepsi borek 200 421 15,0 17,7 108,6 55 527 03 0.2 49 33
Talas boregi 175 590 12,1 42,6 26,4 2.2 956 0.2 0,1 15 4,0
Corbalar:
Piring corba (Sal) 200 114 1,2 6,2 53 0,2 303 0,0 0,0 0,3 3,6
Pirin gorba (dom) 200 124 15 6,4 8,5 05 556 0,0 0,0 06 148
Sehriye corba 200 115 1,8 6,3 6,2 0,2 303 0,0 0,0 0,2 3,6
Domates ¢orba 200 161 34 9.6 53,0 0,5 410 0,1 0,1 05 13
Kir. mercimek gor. 200 183 79 6,7 249 23 182 0,2 0,1 0,7 2,2
Patates ezme ¢orba 210 184 38 9.8 79,3 0,9 3287 0,1 0,1 12 11,6
Yayla corbasi 200 115 33 58 42,9 0,5 208 0,1 0,1 0,3 0,3
Sebze corba (yaz) 210 92 11 6,3 16,6 0,7 597 0,1 0,0 06 181
Sebze corba (kis) 210 89 09 6,2 184 05 1310 nn
Dugiin corba 210 122 59 5.8 12,0 11 153 01 01 07 0.8
Bezel. Un. Cor 200 184 39 115 105 0,8 210 0,1 0,0 0,6 04
Mercimek unu ¢orba 200 184 4,0 115 109 1,0 210 0,1 0.0 0,5 04

Un corbasi 200 184 2,8 11,5 6,5 0.5 200 0,1 0,0 0,5 0,0



Zeytinyagli Sebze Yemekleri:

imambayildi
Yog. karnibahar kiz.

Yog hav. kiz.
Kabak bayildi
Z.yagl kereviz
Z.yagh taze fasulye
Z.yagl pirasa
Z.yagli biber dolma
Zyagh bakla yog.
Z.yagli yaprak sarma
Z.yagh barbunya

150
140
150
150
230
200
200
150
200
100
230

Enerji
Kalori

194
248
267
147
165
177
225
265
266
268
328

TABLO 4 tn Devami

Prot.

«r.

21
9,0
78
15
22
35
34
46
113
47
133

Yag
or-

14,6
H.8
15,0

9,5
10,7
10,4

120

13,2

n.o

Kals.
mg.

450
2016
205,6
39,0
725
90,7
862
271
1916
1352
933

Demir

16
16
17
12
22
25
21
17
1.8
2,0
38

Avit Vit. BI
LU, mg.
452 01
302 02
12252 02
834 01
2167 01
2252 01
3123 01
1004 0,1
4937 05
2455 0,1
1639 0.2

Vit.
mg.

B2

01
04
03
1
01
02
01
01
05
0,1
0,1

Niasin C.vit
mg. g
09 183
09 813
10 73
11 333
u 200
12 330
09 246
10 838
27 465
09 421
1.7 10,0



TABLO 4 uin Devami

Enerji Prot. Yag Kals. Demir  Awvit VitB1 ViLB2  Niasin Cvit

Kalori ar. ar. mg. mg LU. mg mg. mg. mg.
Tatllar:
irmik helvas 175 528 67 219 254 0,6 501 0,1 00 08 00
Sutlag 250 347 84 6,7 265,0 0,3 330 0,1 05 04 22
Tel kadayif 150 430 6,5 137 36,9 42 210 0,3 0,0 2,5 0,0
Hanim gobegi 200 421 48 153 139 1.0 224 0.1 0.1 04 0,0
Hurma tatlisi 130 413 54 9,3 155 1,0 257 0.1 0,0 0,6 0,0
Salatalar:
Kir. Lah. salatas 11U 1191 17 1681 01 0,1 11 978
Domates salatasl 150 127 11 10,4 12,4 0,9 799 0,1 0,1 09 344
Karisik salata 150 123 1,3 10,3 34,6 1,2 1129 0,1 0,1 06 288
Havug salata 130 144 1,3 10,4 451 1.1 12001 0,1 0,0 0,7 9,8
Kivircik salata 80 84 09 7,7 321 0,9 474 0.1 01 03 10,6
Marul salata 100 93 1,6 77 74,2 19 2701 0,1 0,1 04 137

Cacik 230 131 45 8,4 166,1 0,5 234 0,1 0,3 0,2 0.2



Enerji

Kalori
Kompostolar :
Kuru kayisi kom. 225 184
Visne komposto 230 194
Taze kayisi kom. 230 200
Kuru erik komposto 230 178
Seftali komposto 220 187
Elma komposto 220 193
Meyvalar:
Kayisi 150 72
Muz 150 100
Kiraz 150 63
Oziim 150 108
Kavun 500 77
Karpuz 500 73
Portakal 200 69
Seftali 200 83
Armut 200 113
Kirmizi erik 150 59
Cilek 150 57
Mandalina 200 70
Malta erigi 150 38
Elma 200 101

Yogurt 250 77

ProL
o-

0,8
11
0.6
0,6
0,5
0,2

0,9
1,2
1.6
0,9
14
13
1,1
11
05
0,7
11
1,0
0,2
0,5
4.8

TABLO 4 Un Devami

Yag
g‘_

0,2
0,2
05
0,2
0,1
0,2

0,7
0,2
0.4
1,0
0,3
03
0,3
0,3
04
0,2
04
0,3
05
0.5
39

Kals.
mg.

135
18,0
22,5
20,0
72
39

33,8
9,8
27,0
214
413
15,0
47,6
16,8
10,6
113
413
42,0
14,0
9,6
180,0

Demir
mg.

0.6
0,2
0.8
0,8
0,7
03

1,2
0,8
04
13
33
05
1,0
15
0,9
0,6
14
0,6
0,6
0,6

A.vit
1.U.

250
54
1500
20
999
20

2250
132
81
114
2888
525
168
21
26
135
43
168
312
48
180

Vit. Bi
mg.

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0

0,0
0,0
0,0
0,1
0,1
0,1
0,1
0,0
0,0
0,0
0,0
0,1
0,0
0,0
0,1

Vit. B2
mg.

oo
oO
0,0
0,0
0,0
0,0

0,1
0,0
0,0
0,1
0,1
0,1
0,0
0,1
0,1
0,0
0,1
0,0
0,0
0,1
0,3

Niasin
mg.

o>
o1
04
0,4
0,2
0,1

0.6
0,6
0,2
0,7
17
05
03
0,6
04
0,6
0,6
04
0,2
03
0.1

C.vit

25

75
0,0
16,8
39

113
8,8
135
43
79,8
15,0
82,6
39,2
0,8
6,8
99,8
46,2
78
9,6



Yiyecekler

Seker (Cay igin)
Peynir (Kasar)
Peynir (Beyaz)
Regel

Yag (margarin)
Yumurta

Zeytin (yesil)
Zeytin (Siyah)

Porsiyon

8r-

20
30
30
30
30
1 adet
30
30

00

006
oi
TABLO 5

KAHVALTIDA KULLANILAN YiYECEKLER-MIKTARLARI

VE

BUNLARIN ENERJI VE BESIN OGELERI DEGERLERI

Kalori

76
121
87
96
221
80

62

6,4
05
05

Ya§ Kalsijum Demir A, vijt, Vit. B1 Vit b2
o- mg. mg. 1'U. mg. mg.
95 21 0,3 300 0,0 0,2
6,5 49 0,2 216 0,0 0,1

. - - - 0,0 0,0

24,0 0 0 600 0,0 0,0
57 27 1,3 500 0,1 0.1
31 27 0,6 90 0,0 0,0
6,3 23 0,5 18 0,0 0,0

ro

0< 0*0
oS y»
fI's
Niasin c. Vit.
mg. Mg
0,0 0
0,1 0]
0,2 0
0,0 0
0,0 0
0,0 0
0,0 0



No:

Giinde Ug¢ 6giin Yemek Veren Kurumlar igin Aylik Yemek Listeleri

Ornekleri

Sabah

Yumurta
Y. zeytin
Cay, ekmek

Peynir
Visne regeli, yag
Cay, ekmek

Peynir
S. Zeytin
Cay, ekmek

Peynir
Kayisi regeliyad
Cay, ekmek

Y.zeytin
Gl receli, yag
Sut, ekmek

S. Zeytin
Cay, ekmek
Y. zeytin

Cilek regeli,yag
Sut, ekmek

Peynir
S. Zeytin
Cay, ekmek

Ogle

Firin kofte
Zeytinyagli pirasa
Tahin helva, ekmek

Etli nohut
Bulgur pilavi
Salata , ekmek

Etli turlt
Zeytinyagli barbunya
Kabak tatlisi, ekmek

Etli kuru fasulye
Pirinc pilavi
Caclk, ekmek
(yogurt)

Etli bamya

Peynirli makarna
Kayisi kom,ekmek

Bulgur pilavi
yogurt, ekmek
Bahcevan kebabi

Peynirli tepsi boregi
Ayva kom., ekmek

izmir kofte

Peynirli makarna
Portakal , ekmek

39

OCAK AYIl YEMEK USTESI

Aksam

Kiymali  karnibahar
Soslu makarna
Mandalina, ekmek

Mercimek unu ¢orba
Ciftlik kofte
Sutlag, ekmek

Tas kebabi
Peynirli makarna
Portakal, ekmek

Etli kapuska
Peynirli tepsi boregi
Erik komposto, ek-
mek

Domates ¢orba
Kadinbudu kofte
Pat. salatasi, ekmek

Zeytinyagli pirasa
Telkadayif, ekmek
Kirmizi mercimek
corbasi

Etli turla

Tahin helva, ekmek

Kiymali ispanak
Talas boregi
Elma kom, ekmek



No:

10

11

12.

13.

14

15

16

17

18

Sabah:

Peynir
Visne receli yag
Cay, ekmek

Y.Zeytin
Peynir
Cay , ekmek

Yumurta
Kayisi regeliyag
Cay, ekmek

Peynir
S. Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Siat, ekmek

Yumurta
Cilek receliyag
Cay , ekmek

Peynir
Y. zeytin
Cay, ekmek

Peynir
Visne receli, yag
Cay, ekmek

Yumurta
S. zeytin
sat, ekmek

Peynir
Kayisi receli, yag
Cay, ekmek

o6gle :

Etli kuru fasulye
Pirin¢ pilavi
yogurt ekmek

Kiymali patates
Zeytinyagli barbunya
Mandalina, ekmek

Ciftlik kofte
Peynirli makarna

Etli nohut
Piring pilavi
Cacik ekmek
(yogurt)

Kiy. Kamibahar

Portakal, ekmek

Firinda tavuk
ic pilav
Kivircik salata, ekmek

Firin kofte
Z. yagl yaprak sarma
irmik helva, ekmek

Etli nohut
Bulgur pilavi
Elma kom. ekmek

Etli tlirla
Zeytinyagh barbunya
Tahin helva, ekmek

Kuru fasulye
Piring pilavi
Cacik, ekmek
(yogurt)

40

Aksam.:

Un corbasi
Kadinbudu kofte
Havu¢ salata, ekmek

Firinda koyun
Yog. havug kizartma
Asure, ekmek

Yayla corbasi
Yumurtah ispanak

6 "ok

izmir kofte
Zeytinyagl Pirasa
irmik helva,ekmek

Pirin¢ corbasi
Firin kofte
Havug salata, ekmek

Dugin Corbasi
Yogurtlu etli yaprak sarmasi
Kabak tatlisi ekmek

Kiymali patates
Soslu makarna

Sebze corbasi
Ciftlik kofte
Sutlag, ekmek

Tas kebabi
Peynirli makarna
Portakal, ekmek

Etli kapuska
Peynir tepsi boregi
Erik komposto, ekmek



No : Sabah :

19 Y. zeytin
Gul receli, yag
Sut, ekmek

20
S. zeytin
Cay, ekmek

21 Peynir
Y. zeytin
Cay, ekmek

22 Peynir
S.Zeytin
Cay, ekmek

23 Y.Zeytin
Visne receli, yag
Sut ekmek

24 Peynir
Y. Zeytin
Cay, ekmek

25 -
Kayisi recgeli, yag
Cay, ekmek

26
S. zeytin
Cay ekmek

27 Y.Zeytin
Ayva regeli,yag
Sat, ekmek

28  Yumurta
Gilek receli, yag
Cay, ekmek

ogle :

Etli kuru bamya
Firin makama
Mandalina, ekmek

Etli nohut
Bulgur pilavi
Yogurt, ekmek

Tas kebabi
Serpme bérek
Ayva komposto, ekmek

izmir koéfte
Peynirli makarna
Portakal.ekmck

Kiymali patates
Zeytinyagli barbunya
Mandalina, ekmek

Kuru fasulye
Piring pilavi
Erik, kom.posto,ekmek

Ciftlik kofte
Peynirli makarna
Kivircik salata, ekmek

Pirin¢ pilavi
Cacik, ekmfek

Kiymal patates
Peynirli tepsi boregi
Portakal, ekmek

Firinda tavuk
ic pilav
Kivircik salata, ekmek

41

Aksam

Domates ¢orbasi
Ciftlik kofte
Patates salata, ekmek

Terbiyeli kofte
Zeytinyagl pirasa
Tel kadayif, ekmek

Kirmizi mercimek ¢orba

Etli turlt
Tahin helva, ekmek

Yogurtlu , kiymal ispanak
Talas boregi
Elma komposto, ekmek

Un ¢orbasi
Firin kofte
Lahana salata, ekmek

Firinda koyun
Yogurtlu karmbahar kizartma
Asure, ekmek

Yumurtali ispanak
Hanimgobegi, ekmek

Zeytinyagl pirasa
irmik helva, ekmek

Piring corba
Firin kofte
Havug salata, ekmek

Dugin corbasi
Etli yaprak sarma yogurtlu
Kabak tatlisi, ekmek



No : Sabah :

29  Peynir

Gul receli, yag
Cay, ekmek
30  Peynir

Visne receli, yag
Cay, ekmek

31  S.Zeytin
Yumurta
Sit, ekmek

: Sabah :

1 Peynir
Ayva receli, yag
Cay, ekmek

2 Y. Zeytin
Gl receli, yag
Sut, ekmek

3 Yumurta
S.Zeytin
Cay, ekmek

4 Peynir
Y. Zeytin
1 1

5 Peynir
S. Zeytin
Cay, ekmek

6 Zeytin
Visne receli, yag
Sat, ekmek

Ogle :

Zeytinyagli pirasa
irmik helva, ekmek

Etli nohut
Bulgur pilavi
Havug salata , ekmek

Etli tarld
Zeytinyagh barbunya
Tahin helva, ekmek

Aksam

Kiynuh kafinbahaf
Soslu makarna
Mandalina, ekmek

Domates ¢orba
Giftlik kofte
Sutlag, ekmek

Tas kebabi
Peynirli makarna
Portakal, ekmek

SUBAT AYI YEMEK LiSTESI

Ogle :

izmir kéfte
Yogurtlu havug kizartma
Hurma tathsi, ekmek

Kiymali karmbahar
Sehriyeli pilav

Kuru kayisi komposto
ekmek

Etli nohut
Bulgur pilavi
Yogurt, ekmek

Etli kapuska

Serpme borek
mM" o1 nl...1

Haslama et
Peynirli makarna
Portakal, ekmek

Etli kuru fasulye

Pirinc pilavi
Kivircik salata, ekmek

42

Aksam

Etli kurubamya
Peynirli makarna
Elma , ekmek

Yayla ¢orbasi
Ciftlik kofte
Patates salata, ekmek

Terbiyeli kofte
Z.yagli yaprak sarma

Kirmizi mercimek gorba

Kadinbudu kofte
ul n« L

Yogurtlu, Ispana
Talas boregi

Elma komposto, ekmek

Kiymali

izmir kofte
Zeytinyagli pirasa
irmik helva , ekmek



No : Sabah :

7. Peynir
Y. Zeytin
Cay, ekmek

8 Yumurta
Kayisi receli, yag
Cay, ekmek

9 Peynir
S.Zeytin
Cay, ekmek

10 S.Zeytin
Ayva receli, yag
Sut, ekmek

11  Yumurta
Cilek regeli, yag
Cay, ekmek

12 Y.Zeytin
Gl regeli, yag
Sut, ekmek

13 Peynir
Gul regeli, yag
Cay, ekmek

14  S.Zeytin
Yumurta
Cay, ekmek

15  Peynir
Visne regeli, yag
Cay, ekmek

16  Y.Zeytin
Gl regeli, yag
Sut. ekmek

Ogle :

Firin kofte
Yogurtlu karmbahar
kizartma

Asure, ekmek

Ciftlik kofte
Peynirli makarna
Lahana salata, ekmek

Etli nohut
Pirin¢ pilavi
Yogurt, ekmek

Bahcevan kebabi
Ispanakl tepsi boregi
Portakal, ekmek

Etli kapuska
Soslu makarna
Cacik, ekmek

Etli kuru fasulye
Piring pilavi
Kivircik salata, ekmek

Kiymali patates
Soslu makarna
Mandalina, ekmek

Etli nohut
Bulgur pilavi
Havug salata, ekmek

Etli tarlt
Zeytinyagli barbunya
Tahin helva, ekmek

Etli kuru fasulye

Piring pilavi
Cacik (yogurt), ekmek

43

Aksam

Dugun ¢orbasi
Etli patates
Havug salata, ekmek

Un corbasi
Etli tarlt
Tahin helva, ekmek

Kiymali patates
Soslu makarna
Mandalina, ekmek

Sebze ¢orbasi
Yumurtali 1spanak
irmik helva

Sehriye ¢orbasi
Firinda tavuk
Kabak tath, ekmek

Firin kofte
Zeytinyagli pirasa
Hanim goébegi

Yogurtlu kiymali 1spanak
Talas boregi
Kayisi komposto, ekmek

Mercimek un corba
Ciftlik kofte
Sutlag, ekmek

Tas kebabi
Peynirli makarna
Portakal, ekmek

Etli kapuska
Kiymali tepsi boregi
Erik komposto, ekmek



No : Sabah :

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

Yumurta
Y. Zeytin
Cay ekmek

Peynir
Kayisi receli, yag
Cay, ekmek

Peynir
Ayva receli, yag
Cay, ekmek

Y.Zeytin
Cilek regeli, yag
Siut, ekmek

Yumurta
S.Zeytin
Cay, ekmek

Y.Zeytin
Peynir
Cay. ekmek

Peynir
Y.Zeytin

Cay, ekmek

Kayisi regeli, yag
Yumurta
Sit, ekmek

Peynir
S.Zeytin
Cay, ekmek

S. Zeytin
Ayva regeli, yag
Sit, ekmek

ogle :

izmir kofte
Havug kizartma yogurt
Hurma tatli, ekmek

Yayla ¢orba
Ciftlik kofte
Patates salata, ekmek

Etli nohut
Bulgur pilavi
Cacik(yogurt), ekmek

Firinda koyun
Peynirli makarna

Uziim komposto, ekmek

izmir k6fte

Yogurtlu havug kizartma

Portakal, ekmek

Etli kuru fasulye
Buhara pilavi
Yogurt, ekmek

Firin kofte
Yog@urtlu karnibahar
kizartma

Asure, ekmek

Giftlik kofte
Peynirli makarna
Kivircik salata, ekmek

Etli nohut
Piring pilavi
Cacik (yogurt) ekmek

Kiymal karnibahar

Ispanakl tepsi boregi
Portakal, ekmek

44

Aksam

Etli kuru bamya
Kiymali makarna
Elma, ekmek

Kiymali karnibahar
Soslu makarna
Kuru kayisi komposto ekmek

Terbiyeli kofte
Zeytinyagli pirasa
Tel kadayif, ekmek

Kirmizi mercimek ¢orba
Firin kofte
Lahana salata, ekmek

Etli kuru bamya
Kiymali tepsi boregi
Elma komposto, ekmek

Un corbasi
Etli turlt
Tahin helva, ekmek

Kiymali patates
Serpme boérek

Mandalina, ekmek

Sebze corba
Yumurtali ispanak
Hanim gobegi, ekmek

izmir kofte
Z.yagl yaprak sarma
irmik helva, ekmek

Piring pilavi
Firin kofte
Havug salata, ekmek



No

27

28

No :

: Sabah :

Peynir
Cilek receli, yag
Cay, ekmek

S. Zeytin
Yumurta
Cay, ekmek

Sabah

Peynir
Kayisi regeli, yag
Cay, ekmek

S. Zeytin
Ayva receli, yag
sSat, ekmek

Yumurta
Cilek receli, yag
Cay, .ekmek

Yesil zeytin
GUI receli, yag
Sit, ekmek

Peynir
Visne regeli, yag
Cay, ekmek

Yumurta
S. Zeytin
Cay, ekmek

Peynir
Ayva regeli, yag
Cay, ekmek

ogle.

Firinda tavuk
i¢ pilav
Kivircik salata, ekmek

Etli tarlu
Zeytinyagli barbunya
Tahin helva, ekmek

Aksam

Dugun corba
Omlet
Kabak tatli, ekmek

Tas kebabi
Peynirli makarna
Portakal, ekmek

MARTAY!| YEMEK LISTESI

ogle :

Etli kuru fasulye
Pirinc pilavi
Yogurt, ekmek

Kiymali patates
Ispanakli tepsi boregi
Portakal, ekmek

Firinda koyun
ic pilav
Kivircik salata, ekmek

Firin kofte
Zeytinyagh pirasa
irmik helva, ekmek

Etli nohut
Bulgur pilavi
Havug salau, ekmek

Etli turla
Zeytinyagh barbunya
Tahin helvasi, ekmek

izmir kofte

Yogurtlu havug kizartma

Hurma utlisi, ekmek

45

Aksam

Etli kapuska
Peynirli tepsi boregi
Erik komposto, ekmek

Piring corba (domatesli)
Firin kofte
Havug salata, ekmek

Dugun corbasi
Yogurtlu, edi yaprak sarma
Kabak udisi, ekmek

Kiymali karnibahar
Soslu makama
Mandalina , ekmek

Domates Corbasi
Cifdik kofte
Sutlag, ekmek

Tas kebabi
Peynirli makama
Portakal, ekmek

Etli kuru bamya
Peynirli makarna
Elma, ekmek



No : Sabah :

10

11

12

13

14

15

16

17

18

Gul receli, yag
Sut, ekmek

Zeytin
Cay, ekmek

Cilek Receli, yag
Cay, ekmek

Yumurta

S. zeytin

Cay, ekmek

Zeytin
Visne regeli, yag
Sit, ekmek

Peynir
Zeytin
k)/ ar>-L-rr® L-

Peynir
Kayisi receli, yag
Cay, ekmek

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Ayva regeli, yag
1 ! |

Yumurta
Cilek receli yag
Cay, ekmek

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

ogle :

Sehriydi Pilav
Kayisi komposto, ekmek

Bulgur pilavi
Cacik, Ekmek

Serpme boérek
Uziim komposto, ekmek

izmir kofte
Peynirli makarna
Portakal, ekmek

Etli kuru fasulye
Pirinc pilavi
Erik komposto, ekmek

Firin, kofte

Aksam

Ciflik Kofte
Patates salata, ekmek

Zeytinyaglh pirasa
Tel kadayif, ekmek

Kirmizi mercimek ¢corba
Kiymal patates
Havugc salata, ekmek

Yogurtlu kiymal ispanak
Talas boregi
Elma komposto, ekmek

Un corbasi
Etli tarla
Tahin helva, ekmek

Kiymali karmbahar

Yogurtlu havug kizartma Soslu makarna

GCiftlik kofte
Peynirli makarna
Kivircik salata, ekmek

Etli nohut
Piring pilavi

Bahgevan kebabi
Ispanakli tepsi boregi

Etli kapuska
Piring pilavi
L>ack ckitek

Kiymali patates
Soslu makarna
Mandalina, ekmek

46

Kirmizi mercimek kofte
Yumurtali ispanak
Hanim go6begi, ekmek

izmir kofte
Zeytinyagli pirasa
Revani, ekme ekmek

Dugun corbasi
Etli patates

Sehriye gorbasi
Firinda tavuk
Kabak tatlisi, ekmek

Firin kofte
Zeytinyagl pirasa
irmik helvasi, ekmek



19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

. Sabah :

Peynir

Visne receli, yag

Cay, ekmek

Yumurta
Zeytin

Peynir
Ayva receli, yag
Cay, ekmek

Y. Zeytin
Gul receli, yag
Sit, ekmek

Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Peynir
Cay, ekmek

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Visne receli, yag
Sut, ekmek

Peynir
Y. Zeytin

Cay, ekmek
Yumurta

Cilek regeli, yag
Cay, ekmek

o6gle :

Etli nohut
Bulgur pilavi
Havug salata, ekmek

Etli tarla
Zeytinyagl barbunya

izmir kofte
Yogurtlu havug kizartma
Hurma tatlisi, ekmek

Kiymali karnibahar
Sehriye pilavi
Kuru kayisi komposto

Etli nohut
Bulgur pilavi
Yogurt, ekmek

izmir kofte
Peynirli makarna
Portakal ekmek

Yumurtal ispanak
Peynirli tepsi boregi
Erik komposto, ekmek

Etli kuru fasulye
Piring pilavi
Yogurt ekmek

Firin kofte
Yogurtlu karnibahar
Kizartmasi

Asure, ekmek

Ciftlik kofte

Peynirli makarna
Kivircik salata, ekmek

a7

Aksam

Yogurtlu, kiymali, 1spanak
Talas boregi
Kayisi komposto, ekmek

Tas kebabi
Peynirli makarna
Portakal, ekmek

Etli kurubamya
Peynirli makarna
Elma, ekmek

Mercimek un ¢orba
Ciftlik kofte
Patates salata, ekmek

Terbiyeli kofte
Zeytinyagh pirasa
Tel kadayif, ekmek

Talas boregi
Elma komposto, ekmek

Kirmizi mercimek gorbasi
Firin kofte
Havug¢ salata, ekmek

Un corbasi
Etli turlt
Tahin Helvasi, ekmek

Kiymali patates
Soslu makarna

Portakal, ekmek
Sebze corbasi

Zeytinyagh barbunya
Hanim go6begi, ekmek



29

30

31

. Sabah : ogle Aksam
Peynir Etli nohut izmir kofte
Zeytin Bulgur pilavi Zeytinyagl pirasa
Cay, ekmek Cacik ekmek Irmik helva, ekmek
Zeytin Etli kuru bamya Pirin¢ corba
Ayva regeli, yag Ispanakli tepsi boregi Bahcevan kebap
Sut, ekmek Portakal, ekmek Havug salata, ekmek
Yumurta Firinda tavuk Dugin corba
Cilek receli,yag ic pilav Yogurtlu zeytinyagli bakla
Cay ekmek Kivircik salata Kabak tatli, ekmek

NiSAN AYl YEMEK LIiSTESI

Sabah : ogle : Aksam :
Peynir Terbiyeli kofte Kiymali patates
Zeytin Zeytinyagl bakla Soslu makarna
Cay, ekmek irmik helvasi, ekmek S6gus marul, ekmek
Peynir Etli kuru fasulye Sehriye corba
Cilek receli, yag Bulgur pilavi Firin kofte
Cay, ekmek Erik komposto, ekmek Sutlag, ekmek
Yumurta Etli turla Tas kebabi
Zeytin Zeytinyagli barbunya Peynirli makarna
Sut, ekmek Tahin helva, ekmek Portakal, ekmek
Peynir Etli bezelye Yogurtlu etli semizotu
Kayisi regeli, yag Piring pilavi Peynirli tepsi boregi
Cay ekmek S6gus marul, ekmek Elma komposto, ekmek
Peynir Etli kuru bamya Mercimek unu corbasi
Y. Zeytin Soslu makama Firin kofte
Cay, ekmek Malta erigi, ekmek Patates salata, ekmek
Yumurta Cifuik kofte Sebze corbasi
Zeytin Serpme borek Yogurtlu etli yaprak sarma
Cay ekmek Kuru Kayisi komposto  Tclkadayif ekmek

ekmek

48



No : Sabah :

7

10

11

12

13

14

15

16

Zeytin
Peynir
Cay, ekmek

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Gul receli, yag
Sut, ekmek

Peynir
Y. Zeytin

Cay, ekmek

Yumurta
Kayisi receli, yag
Cay, ekmek

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Gul regeli, yag
Sut, ekmek

Yumurta
Cilek regeli, yag
Cay, ekmek m

Peynir
Y. Zeytin
Cay, ekmek

Peynir
Kayisi receli, yag
Cay, ekmek

ogle :

izmir kofte
Pirinc pilavi
Yogurt, ekmek

Kiymali patates
Zeytinyagli barbunya
Portakal, ekmek

Etli bezelye
Piring pilavi
Cacik, ekmek

Firin kofte,
Yogurtlu zeytinyagh
bakla

Asure, ekmek

Ciftlik kofte
piring pilavi
Marul salatasi, ekmek

Etli nohut
Bulgur pilavi
Caclk ekmek

Etli bezelye
Soslu makarna
Elma ekmek

Firinda tavuk
ic pilav
Kivircik salata, ekmek

Firin kofte
Zeytinyagli bakla
irmik helva, ekmek

Yogurtlu etli semizotu

Bulgur pilavi,
Elma, ekmek

49

Aksam

Firinda koyun
Peynirli makama
Havug salatasi , ekmek

Etli semizotu, yogurt
Talas kebabi
Elma komposto, ekmek

Un corbasi
Kadinbudu kofte
Tahin helva, ekmek

Kiymali patates
Peynirli makarna

Portakal, ekmek
Sehriye corbasi
Etli turla

Hanim gébegi, ekmek

izmir kofte
Peynirli tepsi boregi

Kuru kayisi komposto, ekmek

Dugun gorbasi
Bahgevan kebabi
Portakal ekmek

Sebze ¢orba

Zeytinyagl Y. fasulye pilaki

Revani, ekmek

Kiymali patates
Soslu makarna
Havug salatasi, ekmek

Tas kebabi
Peynirli makarna
Erik komposto, ekmek



No : Sabah :

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

Yumurta
Zeytin
Sut, ekmek

Peynir
Cilek receli, yag
Cay, ekmek

Peynir
Gul receli, yag
Cay, ekmek

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Cilek regeli, yag
Sut, ekmek

Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

Peynir
Gl receli, yag
Cay, ekmek

Peynir
Y.Zeytin
Cay, ekmek

Yumurta
Kayisi receli, yag
Sit, ekmek

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

ogle :

Etli tarld
Z.yagl taze barbunya
Hurma tathsi, ekmek

izmir kofte
Z. yagh yog@urtlu bakla
Tahin helva, ekmek

Etli bezelye

Peynirli tepsi boregi
Kuru kayisi komposto,
ekmek

Etli kuru fasulye
Piring pilavi
Yogurt, ekmek

Etli kuru bamya
Serpme borek
Uziim komposto, ekmek

izmir kofte
Firin makarna
Portakal, ekmek

Etli bezelye
Piring pilavi
Cacik ekmek

Firin kofte
Yogurt Z.yagl bakla
Asure, ekmek

Ciftlik kofte
Piring pilavi
Kivircik salata, ekmek

Etli bezelye

Piring pilavi
Elma, erik, ekmek

50

Aksam

Piring corba
Ciftlik kofte
Marul salatasi, ekmek

Etli kuru bamya
Sehriye pilavi
Portakal, ekmek

Mercimek un corba
Ciftlik kofte
Patates salata, ekmek

Sebze ¢orbasi
Firin kofte
Tel kadayif, ekmek

Kirmizi mercimek unu ¢orba

Firinda koyun
Marul salata, ekmek

Yogurtlu etli semizotu
Talas boregi

Kuru kayisi komposto, ekmek

Un ¢orba
Etli tarlu
Tahin helva, ekmek

Yayla gorba
Kiymali patates
Elma, ekmek

Sehriye ¢orba
Yumurtali ispanak

Hanimgobegi, ekmek

Terbiyeli kofte

Z. yagl taze bakla (yogurtlu)

irmik helva, ekmek



27

28

29

30

No

Zeytin
Gl receli, yag
Sit, ekme k

Yumurta
Cilek receli, yag
Cay, ekmek

Zeytin
Peynir
Cay, ekmek

Peynir
Kayisi regeli yag
Cay, ekmek

Sabah :

Zeytin
Visne receli, yag
Sut, ekmek

Peynir
Kayisi receli, yag
Cay, ekmek

Y. Zeytin
Gul regeli, yag
sat, ekmek

Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

Peynir
Kayisi receli, yag
Cay, ekmek

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Etli kuru bamya
Peynirli tepsi boregi
Portakal, ekmek

Firinda tavuk
ic pilav
Salata, ekmek

Kiymali patates
Z.yagh taze barbunya
Elma, ekmek

Etli nohut
Bulgur pilavi
Elma komposto, ekmek

Sebze gorba
Bahgevan kebabi
Marul salata, ekmek

Dugun corba
Yogurtlu kabak dolmasi
Malta erik, ekmek

izmir kofte
Yogurtlu havug kizartma
irmik helvasi, ekmek

Yayla gorba
Ciftlik kofte
Patates salata, ekmek

MAYIS AYI YEMEK LIiSTESI

Ogle:

izmir kofte
Kabak bayildi
Satlag, ekmek

Etli taze fasulye
Pirinc pilavi
Cacik (yogurt) ekmek

Etli semizotu, yogurt
Firin makarna
Marul salata, ekmek

Terbiyeli kofte
Yogurtlu kabak kizartma
Telkadayif, ekmek

Etli bezelye
Soslu makarna
Yogurt, ekmek

Haslama et
Kabak bayildi
Satlag, ekmek

51

Aksam

Etli semizotu, yogurt
Talas boregi
Elma (erik) ekmek

Yogurtlu kabak dolmasi
Zeytinyagh fasulye
Erik komposto, ekmek

Mercimek unu ¢orba
Ciftlik kofte
Patates salata, ekmek

Etli bezelye
Bulgur pilavi
Caclk, ekmek

Kirmizi mercimek gorbasi
Firinda koyun
Revani, ekmek

Etli semizotu, yogurt
Talas boregi
Uziim komposto ekmek



No : Sabah :

10

11

12

13

14

15

16

Zeytin
Gul regeli, yag
Sut ekmek

Peynir
Y. Zeytin
Cay, ekmek

Yumurta
Kaysi receli, yag
Cay, ekmek

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Cilek receli, yag
Sit, ekmek

Peynir
Gl regeli, yag
Cay, ekmek

Yumurta
Y.Zeytin
Cay, ekmek

Peynir
Kayisi regeli, yag
Cay, ekmek

Zeytin
Yumurta
sat, ekmek

Peynir
Cil. reg, yag
Cay, ekmek

ogle :

Etli taze fasulye
Piring pilavi
Erik komposto, ekmek

Kiymali patates
Zeytinyagli barbunya
Erik (elma), ekmek

Ciftlik kofte
Peynirli tepsi boregi
Erik komposto, ekmek

Etli bezelye
Pirin¢ pilavi
Marul salatasi, ekmek

izmir kofte

Yogurtlu kabak kizartma

Tahin helva, ekmek

Etli taze fasulye
Pirinc pilavi
Yogurt, ekmek

Kiymali patates
Z.yagh taze barbunya
irmik helva, ekmek

Etli bezelye
Bulgur pilavi
Erik komposto, ekmek

Tas Kebabi
Z.yag. bakla yogurt
Tahin hel. ekmek

izmir kofte

Yag@. kabak kizart
Hurma tathsi, ekmek

52

Aksam

Sebze corba
Firin kofte
Tahin helva, ekmek

Tas kebabi
Soslu makarna
Karisik salata, ekmek

Un corba
Etli semizotu, yogurt
Hanimgobegi, ekmek

Dugin ¢orba
Yogurtlu kabak dolma
irmik helva, ekmek

Etli bamya
Firinda makarna
Erik komposto, ekmek

Bahgevan kebabi
Talas boregi
Taze kayisi, ekmek

Firin kofte
Soslu makarna
S6gis marul, ekmek

Yayla corba
Ciftlik kofte
Karisik salata, ekmek

Etli turlt
Peynirli makarna
Cilek (erik), ekmek

Etli taze bamya
Peynirli makana
Kirmizi erik, ekmek



No : Sabah :

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

Y. zeytin
Gl reg, yag
Sit, ekmek

Yumurta
Zeytin
Cay ekmek

Peynir
Kayisi receli, yag
Cay, ekmek

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Cilek regeli, yag
Sut, ekmek

Peynir
Y.Zeytin
Cay, ekmek

Yumurta
Kayisi regeli yag
Cay, ekmek

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Gul receli, yag
Sut, ekmek

Yumurta
Kaysi receli, yag
Cay, ekmek

Zeytin
Peynir
Cay, ekmek

ogle:

Etli bezelye

Serpme boregi

KaysI komposto, ekmek

Etli taze fasulye
Bulgur pilavi
Karisik salata, ekmek

Etli taze bamya
Uzim komposto, ekmek

izmir kofte
Peynirli makama
Cilek-erik, ekmek

Firinda koyun
Piring pilavi
Caclik, ekmek

Etli bezelye
Serpme boérek
Erik komposto, ekmek

Ciftlik kofte
Peynirli makama
Karisik salata, ekmek

Etli taze fasulye
Piring pilavi
Yogurt, cacik

Bahgevan kebabi
Soslu makarna
Marul salata, ekmek

Firinda tavuk
ic pilav
Cacik, ekmek

Firin kofte

Zeytinyagh fasulye
irmik helva , ekmek

53

Aksam

Mercemek un gorba
Ciftlik kofte
Marul salata, ekmek

Terbiyeli kofte
Yog@urtlu biber kizartma
Tel kadayif, ekmek

Kirmizi mercimek gorbasi
S6gus marul, ekmek

Etli semizotu .yogurt
Zeytinyagl barbunya
Taze kaysi komposto, ekmek

Un c¢orbasi
Etli turlt
Tahin helva, ekmek

Firin kofte
Yogurtlu kabak kizartma
Asure, ekmek

Kirmizi mercimek ¢orba
Etli semizotu, yogurtlu
Hanimgobedgi, ekmek

izmir kofte
Yogurtlu biber kizartma
irmik helva, ekmek

Etli bamya
Peynirli tepsi boregi
Erik komposto, ekmek

Dagin corbasi
Yogurtlu kabak dolmasi
Revani ekmek

Etli bezelye
Soslu makarna
Erik(cilek), ekmek



No:

28

29

30

31

No :

Sabah:

Peynir
Cilek regeli, yag
Cay, ekmek

Yumurta
Zeytin
Sit, ekmek

Peynir
Ayva receli, yag
Cay ekmek

Y.Zeytin
Gul recgeli, yag
sut, ekmek

Sabah

Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

Y. zeytin
Peynir
Cay, ekmek

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Cilek reg, yag
Sit, ekmek

Peynir
Y. zeytin
Cay, ekmek

ogle:

Etli nohut
Bulgur pilavi
Elma komposto, ekmek

Etli tarlu
Z.yagli barbunya
Tahin helva, ekmek

izmir kéfte
Yogurtlu Z.yagl bakla
Hurma tathisi, ekmek

Etli taze fasulye
Sehriyeli pilav
Caclk, ekmek

Ogle

Terbiyeli kofte
Yogurt, kabak.kizartma
Tel kadayif, ekmek

izmir kofte
Z. yag .barbunya
Sutlag, ekmek

Firinda koyun
Peynirli makarna
Kiraz, ekmek

Karniyarik
Piring pilavi
Marul salata, ekmek

Kiymal

Soslu makarna
Caclk, ekmek

4

Aksam:

Yayla corbasi
Ciftlik kofte
Marul salata, ekmek

Tas kebabi
Peynirli makarna
Marul, ekmek

Etli taze bamya
Talas boregi
Erik komposto, ekmek

Mercimek un corba
Ciftlik kofte
Patates salatasi, ekmek

HAZIRAN AY!l YEMEK LISTESI

Aksam

Etli bezelye
Bulgur pilavi
Yogurt, ekmek

Etli emizotu, yogurt
Talas boregi
Erik kom, ekmek

Kirmiz, mercimek ¢orba
Yog. kabak dolma
Karisik salata ekmek

Un corbasi
Etli tarlt
Tahin hel. ekmek

Firin kéfte

Soslu patlican, biber, kizartma

Asure, ekmek



No : Sabah :

6 Yumurta
Kaysi regeli, yag
Cay, ekmek

7 Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

8 Zeytin
Cilek receli, yag
Sit, ekmek

9 Peynir
Gl receli, yag

10  Y.Zeytin
Yumurta
Cay, ekmek

11 Peynir
Kayisi receli, yag
Cay, ekmek

12 Yumurta
Zeytin
Sut, ekmek

13 Peynir
Cilek receli, yag
Cay, ekmek

14 Peynir
Gul regeli, yag
Cay ekmek

15  Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

16 Y.Zeytin
Kayisi regeli yag
Sut, ekmek

ogle

Kabak kalye
Peynirli tep bo.
Taze kay. kom, ekmek

Etli taze fasulye
Piring pilavi
Erik komposto, ekmek

Bahcivan kebabi
Zeytinyagll barbunya
irmik helva, ekmek

izmir kofte
Pirinc pilavi

Kiymali patates
Soslu makama
Sogus,salata, ekmek

Firinda tavuk
ic pilav
Salata, ekmek

Etli turlt
Zeytinyagli barbunya
Tahin helva , ekmek

izmir koéfte
Yogurtlu biber kizartma
Hurma tatli, ekmek

Etli bezelye
Sehriye pilavi
Caclk, ekmek

Kabak dolmasi, yogurt
Serpme borek
Kayisi komposto, ekmek

Etli taze fasulye

Bulgur pilavi
Cacik, ekmek

55

Aksam

Sebze ¢orbasi
Ciftlik kofte
Hanim gobegi ek.

Digin gorbasi
Kabak dolmasi, yogurt
Domates salata, ekmek

Etli bezelye
Firin makarna
Kiraz, ekmek

Etli taze fasulye
Talas boregi

Firin kofte
Yogurtlu kabak kizartma
irmik helva, ekmek

Yayla corbasi
Kabak kalye
irmik helvasi, ekmek

Tas kebabi
Peynirli makarna
Kayisi, ekmek

Etli bamya
Peynirli tepsi boregi
Erik komposto, ekmek

Mercimek unu ¢orba
Ciftlik kofte
Karisik salata, ekmek

Terbiyeli kofte
Zeytinyagli taze fasulye
Tel kadayif ekmek

Kirmizi mercimek ¢orba
Firin kofte
S6gus marul ekmek



No

17

18

19

20

22

23

24

25

26

27

. Sabah :

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Peynir
Cilek receli, yag
Cay, ekmek

Peynir
Y.Zeytin
Cay, ekmek

Yumurta
Kayisi receli, yag
Sut, ekmek

Zeytin
Cay, ekmek

Peynir
Gul receli, yag
Cay, ekmek

Yumurta
Kayisi receli, yag
Cay, ekmek

Zeytin
Ayva regeli, yag
Sat, ekmek

Peynir
Visne receli, yag
Cay, ekmek

Peynir
Gul receli, yag
Cay, ekmek

Peynir
Kayisi regeli, yag
Cay, ekmek

ogle :

izmir kofte
Peynirli makarna
Cilek-kiraz, ekmek

Karniyarik
Piring pilavi
Caclik, ekmek

Tas kebabi
Z.yagl taze fasulye
Asure, ekmek

Biber dolmasi
Talas boregi
Salata, ekmek

Pirin¢ pilav
Kayisi (kiraz), ekmek

Patlican musakka
Peynirli tepsi boregi
Erik komposto, ekmek

Firinda tavuk
ic pilav
Karisik salata, ekmek

izmir kofte
Zeytinyagh taze fasulye
Hanim gobegi, ekmek

Etli taze bamya
Talas boregi
Erik komposto, ekmek

Etli tarla
Z.yagh taze barbunya
Lokma tathsi, ekmek

Patlican musakka

Piring pilavi
Salata, ekmek

56

Aksam

Yogurtlu,etli semizotu
Zeytinyagli barbunya
Erik komposto, ekmek

Un corbasi
Kadinbudu kofte
Tahin helva, ekmek

Kiymall patates
Soslu makarna
Caclk, ekmek

Ciftlik kofte
imambayildi
Revani , ekmek

izmir kofte
Soslu biber kizartma .
Satlag, ekmek

Pirin¢ ¢orbasi
Firin kofte
Marul salata, ekmek

Dugun ¢orbasi
Yogurtlu biber dolma
Tahin helva, ekmek

Etli semizotu, yogurt
Soslu makarna
Kiraz, ekmek

Yayla ¢orbasi
Ciftlik kofte
Kayisi ekmek

Tas kebabi
Peynirli makarna
Salata, ekmek

Kirmizi mercimek ¢orba
Yogurtlu kabak dolma
KadayIf ekmek



No : Sabah :

28

29

30

Zeytin
sat, ekmek
Yumurta

Gul receli, yag
Cay, ekmek

Zeytin

No :

1

Peynir
Cay, ekmek

Sabah :

Zeytin
Visne receli yag

Sat, ekmek

Peynir
Visne regeli, yag
Cay, ekmek

Yumurta
Y. Zeytin
Cay, ekmek

Peynir
Kayisi regeli, yag
Cay, ekmek

Zeytin
Ayva receli, yag

sut, ekmek
Yumurta

Gul receli, yag
Cay, ekmek

ogle:
izmir kofte
Hurma tathisi, ekmek

Karniyarik
Sehriyeli pilav
Caclik (sal) ekmek

Etli bezelye
Serpme borek
Kayisi komposto, ekmek

Aksam

Etli semizotu, yogurtlu
Soslu makarna
Domates salata, ekmek

Mercimek un ¢orba
izmir k6fte
Patates salatasi, ekmek

Firin kofte
imambayildi
Tulumba tathsi, ekmek

TEMMUZ AY1 /EMEK LISTESI

o6gle

izmir kofte

Patlican biber kizartma
yogurtlu

Tel kadayif, ekmek

Etli biber doima
Z.yagl barbunya
Seftali (kayisi) ekmek

Firinda koyun
Soslu makarna
Karpuz, ekmek

Karniyarik
Piring pilavi

Cacik, ekmek

Kabak musakka
Peynirli makama

Karisik salata, ekmek
Etli fasulye

Bulgur pilavi
Cacik, ekmek

57

Aksam :

Etli taze fasulye
Bulgur pilavi

Salata, ekmek

Etli bamya
Talas boregi
Visne komposto, ekmek

Kirmazi mercimek ¢orba
Yogurtlu kabak dolma
Karisik salata, ekmek

Un corbasi
Etli turld
Uztim, ekmek

Firin kofte

Soslu biber patlican biber
kizartma

Asure, ekmek

Sebze ¢orbasi
Ciftlik kofte
Seftali ekmek



10

12

13

14

15

16

No : Sabah :

7 Zeytin
Peynir
Cay, ekmek

Visne regeli, yag
S. zeytin
Sut, ekmek

Peynir
Visne regeli, yag
Cay, ekmek

Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

Peynir
Kaysi receli, yag
Cay, ekmek

Ayva regeli, yag
Zeytin
Sut, ekmek

Yumurta
Gul regeli, yag

Cay, ekmek

Zeytin
Peynir
Cay, ekmek

Zeytin
Visne receli, yag
Sut, ekmek

Peynir
Kayisi regeli, yag
Cay, ekmek

ogle :

Patlican musakka
Buhara pilavi
Karpuz,ekmek

Bahcevan kebap
Z.yagl taze fasulye
irmik helva, ekmek

Terbiyeli kofte
imambayild
Sutlag, ekmek

Etli nohut
Bulgur pilavi
Cacik ekmek

Firinda tavuk
ic pilav
Cacik ekmek

Etli turla
Peynirli tepsi boregi
Karpuz, ekmek

izmir kofte

Patates biber kizartma
Yogurtlu

Hurma tatli, ekmek

Patlican musakka
Piring pilavi
Kavun, ekmek

Yogurtlu kabak dolma
Serpme borek
Karpuz, ekmek

Ciftlik kofte

Bulgur pilavi
Cacik, ekmek

58

Aksam

Dugun corbasi
Biber dolmasi
Domates salata, ekmek

Etli turlu
Firin makarna
Salata.ekmek

Etli bamya
Talas boregi
Visne komposto, ekmek

Tas kebabi
Z.yagh biber dolmasi
Karpuz, ekmek

Sehriye ¢orba
Firin kofte
Tahin helva, ekmek

Firinda koyun
Peynirli makarna
Salata, ekmek

Etli taze fasulye
Firinda makarna

Uziim, ekmek

Yayla corbasi
Kadinbudu kofte
Salata, ekmek

Etli patates
imam bayildi
irmik helva, ekmek

Un corbasi
Etli biber dolma
Seftali, ekmek



No : Sabah ;

17  Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

18  Peynir
Kayisi receli, yag
Cay, ekmek

19  Zeytin
Ayva receli, yag
Sut, ekmek

20  Yumurta
Gul receli, yag
Cay, ekmek

21 Zeytin
Peynir
Cay, ekmek

22 Zeytin
Visne receli, yag
Sit, ekmek

23 Peynir
Visne receli, yag
Cay, ekmek

24 Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

25  Peynir
Kayisi regeli, yag
Cay, ekmek

26  Zeytin
Ayva receli, yag
Sut,ekmek

27  Yumurta
Gul receli, yag
Cay ekmek

Ogle

Bahgevan kebap
Peynirli makarna
Karpuz ekmek

Karniyarik
Pirin¢ pilav
Caclk, ekmek

Tas kebabi
Z.yagl biber dolma
Kavun, ekmek

Yogurtlu kabak dolma
Talas boregi
Karpuz, ekmek

Etli taze fasulye
Piring pilav
Yogurt ekmek

Patlican musakka
Peynirli tepsi boregi
Karpuz, ekmek

Firinda tavuk,
ic pilav
Caclk, ekmek

Ciftlik kofte
Z.yagh taze fasulye
Seftali, ekmek

Etli taze bamya
Talas boregi
Karpuz, ekmek

Etli tarl
Z. yagl barbunya
Lokma, ekmek

Patlican musakka

Piring pilavi
Salata, ekmek

59

Aksam

Kabak kalye
Tepsi boregi
Visne komposto, ekmek

Firin kofte
Z. yagl taze fasulye
Tel kadayif, ekmek

Etli bamya
Soslu makarna
Salata, ekmek

izmir kofte
imam bayildi
Seftali ekmek

Terbiyeli kofte
Soslu patates biber kizartma
Tahin helva, ekmek

Pirin¢ ¢orbasi
Firin kofte
Salata, ekmek

Kabak kalye
Soslu makarna
Kavun , ekmek

Dugun ¢orba
Tas kebabi
Patates salatasi, ekmek

Yayla ¢orbasi
Firin kofte
Uzim, ekmek

Bahcevan kebabi
Soslu makarna
Kavun, ekmek

Yogurtlu kabak dolmasi
Tepsi boregi
Visne komposto



28

29

30

31

No :

. Sabah :

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Kayisi receli, yag
Sut, ekmek

Peynir
Visne regeli, yag
Cay ,ekmek

Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

Sabah

Peynir
Kayisi receli, yag
Cay, ekmek

sut
Ayva receli, yag
Zeytin ekmek

Yumurta
Gul receli yag
Cay, ekmek

Zeytin
Peynir
Cay, ekmek

Zeytin
Visne regeli yag
Sut, ekmek

Peynir
Visne receli yag
Cay, ekmek

ogle :

izmir kofte

Z. yagh taze fasulye
Seftali ekmek

Karniyarik
Sehriyeli pilav
Cacik, ekmek

Etli taze fasulye
Serpme boregi
Karpuz, ekmek

Kadinbudu kofte

Yogurtlu kabak kizartma

Tel kadayif , ekmek

Aksam

Kabak kalye,-
Bulgur pilavi,-
Salata ekmek,-

Mercimek unu ¢orba,-
Ciftlik kofte,-
Patates salata, ekmek

Firin kofte,-
imam bayildi,-
Uziim, ekmek,-

Etli trld,-
Bulgur pilavi,-
Seftali, ekmek,-

AGUSTOS AYIl YEMEK USTESI

ogle :
Etli biber dolma
Peynirli tepsi boregi

Karpuz, ekmek

Firinda koyun

Zeytinyagl taze fasulye

Seftali, ekmek

Karniyarik
Pirinc pilavi
Caclk, ekmek

Kiymal patates
Peynirli makarna
Karisik salata, ekmek

Kabak kalye
Peynirli tepsi boregi
Karpuz, ekmek

Patlican musakka

Buhara pilavi
Caclk, ekmek

60

Aksam

Etli taze bamya
Soslu makarna
Visne komposto, ekmek

Kirmizi mercimek corba
Yogurtlu kabak dolma
Karisik salata, ekmek

Un corbasl
Etli tirla

Uzuim, ekmek

Firin kofte

Soslu patlican biber kizart

Asure, ekmek

Sebze ¢orba
Ciftlik kofte
Uziim, ekmek

Dugun ¢orba
Kiymal biber dolmasi
Domates, salata, ekmek



No : Sabah :

10

11

12

13

14

15

16

17

Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

Peynir
Kayisi receli, yag
Cay, ekmek

Zeytin
Ayva receli, yag
Sut. ekmek

Peynir
Visne regeli, yag
Cay, ekmek

Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

Peynir
Kayisi regeli, yag
Cay, ekmek

Zeytin

Ayva receli, yag
Sut, ekmek
Yumurta

Gl regeli, yag
Cay, ekmek

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Visne regeli, yag
Sut, ekmek

Peynir
Visne regeli, yag
Cay, ekmek

6gle :

Bahcevan kebap
Z. yagl taze fasulye
irmik helva, ekmek

Terbiyeli kdfte
imambayildi
Seftali, ekmek

Etli barbunya
Bulgur pilavi
Kavun, ekmek

Firinda tavuk
ic pilav
Caclk, ekmek

Etli tarla
Peynirli Tepsi boregi
Karpuz, ekmek

izmir kofte
imam bayild
Hurma tatlisi, ekmek

Yogurtlu kabak dolma
Serpme borek

Karpuz, ekmek
Patlican musakka
Pirinc pilavi

Kavun ekmek

Ciftlik kofte
Bulgur pilavi
Kayisi komposto, ekmek

Bahgevan kebap
Peynirli makarna
Karpuz, ekmek

Karniyarik

Piring pilavi
Caclk, ekmek

61

Aksam

Etli tarlu
Firin makarna
Kavun, ekmek

Etli bamya
Talas boregi
Visne komposto, ekmek

Tas kebabi
Z.yagh biber dolma
Karisik salata, ekmek

Sehriye Corba
Firin kofte
Tahin helva, ekmek

Firinda koyun
Peynirli makarna
Erik komposto, ekmek

Etli taze fasulye
Firin makarna
Uziim, ekmek

Yayla ¢orba
Kadinbudu kofte
Karisik salata, ekmek
So6gus et, purcli
Kabak bayildi

irmik helva, ekmek

Un c¢orbasi
Etli biber dolma
Seftali, ekmek

Kabak kalye
Kiymal tepsi boregi
Visne komposto, ekmek

Firin kofte
Z.yagh taze fasulye
Tel kadayif, ekmek



No : Sabah : ogle : Aksam

18  Yumurta Tas kebabi Etli bamya
Zeytin Z.yagh biber dolma Soslu makarna
Cay, ekmek Kavun, ekmek Karisik salata, ekmek
19  Peynir Yogurtlu kabak, dolma @zmir kofte
Kayisi regeli, yag  Talas boregi Imam bayildi
Gay, ekmek Kayisi-erik komposto,ekmek $Seftali ekmek
20  Zeytin Etli taze fasulye Terbiyeli kofte
Ayva regeli yag Piring pilavi Soslu patates, biber kizari.
Sut, ekmek Karpuz, ekmek Tahin helva ekmek
21 Yumurta Patlican musakka Pirin¢ ¢orba
Gul receli, yag Peynirli tepsi boregi Firin kofte
Cay, ekmek Kayisi komposto, ekmek Karisik salata, ekmek
22 Zeytin Firinda tavuk Kabak kalye
Peynir i¢ pilav Soslu makarna
Cay, ekmek Cacik, ekmek Uziim, ekmek
23 Zeytin Ciftlik kofte Dugin corba
Visne receli, yag Z. yaglh taze fasulye Tas kebabi
Sut, ekmek Seftali ekmek S6gus salatalik, ekmek
24 Peynir Etli taze bamya Yayla ¢orba
Visne regeli, yag Talas boregi Firin kofte
GCay, ekmek Kuru erik komposto, ekmek Kayisi, ekmek
25  Yumurta Etli tirlt Bahgcvan kebap
Zeytin Z.yagli taze barbunya Soslu makarna
Cay, ekmek Lokma tatlisi, ekmek Kavun, ekmek
26 Peynir Patlican musakka Yogurtlu, etli kabak dolma
Kayisi receli, yag  Piring pilavi Tepsi boregi
Cay, ekmek Karpuz, ekmek Visne komposto, ekmek
27  Zeytin izmir kofte Kabak kalye
Ayva receli, yag Z.yagh taze fasulye Bulgur pilavi
sut, ekmek Seftali, ekmek Domates salata, ekmek
28  Yumurta Karniyarik Mercimek unu ¢orba
Gul regeli, yag Sehriyeli pilav Ciftlik kofte,
Cay, ekmek Caclk, ekmek Patates, salata

62



No : Sabah :

29  Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

30 Zeytin
Visne receli, yag
Sut, ekmek

31  Peynir
Gul receli, yag
Cay, ekmek

No: Sabah

Yumurta
Y. zeytin
Sut, ekmek

Peynir
Visne receli, yag
Cay, ekmek

3 Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Peynir
Kayisi regeli, yag
Cay, ekmek

5 Y.Zeytin
gil receli \yag
Sit, ekmek

Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

6gle :

Etli taze fasulye
Serpme borek
Karpuz, ekmek

Tas kebabi

Yogurtlu kabak kizartma

Tel kadayif ekmek

Etli biber dolma
Tepsi boregi

Kayisi komposto, ekmek

Aksam

Firin kofte
imambayildi
Uziim, ekmek

Etli turld
Bulgur pilavi
Kavun, ekmek

Dugin corba
Etli bamya
Seftali, ekmek

EYLUL AYI YEMEK USTESI

ogle

Kadinbudu kofte
Z.yagh taze fasulye
irmik helva, ekmek

Etli tarla (yaz)
Bulgur pilavi
Uziim, ekmek

Kabak kalye
Z.yaglh barbunya
Tahin helva, ekmek

Tas kebabi
Peynirli makarna
Seftali ekmek

Etli taze fasulye
Firinda makarna

Ayva komposto, ekmek

Etli nohut
Bulgur wilavi
Yogurt, ekmek

63

Aksam

Patlican musakka
Soslu makarna
Karpuz, ekmek

Mercimek unu corba
Firin kofte
Sutlag, ekmek

Ciftlik kofte
Piring pilavi
Cacik, ekmek

Karniyarik
Peynirli tepsi borek
Karpuz, ekmek

Domates ¢orbasi
izmir kofte

Patates salata, ekmek

Terbiyeli kofte

Soslu patates, biber kizart.

Telkadayif, ekmek



No : Sabah :

10

11

12

13

14

15

16

17

Peynir
Y.Zeytin
Cay, ekmek

Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Visne receli, yag
Sut, ekmek

Peynir
Y.Zeytin
Cay, ekmek

Yumurta
Kayisi receli, yag
Cay, ekmek

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Ayva receli, yag
Sat, ekmek

Peynir
Kayisi regeli, yag
Cay ekmek

Yumurta
Y. Zeytin
sat, ekmek

Peynir
Visne receli, yag
Cay, ekmek

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

ogle :

Bahgevan kebabi
Soslu makarna
Kavun, ekmek

Biber dolma
Talas boregi
Uziim, ekmek

Firinda koyun

Kabak kizartma yogurtlu

Tahin helva, ekmek

Kiymali patates
Z.yagh barbunya
Seftali , ekmek

Giftlik kofte
Peynirli makarna
Karisik salata, ekmek

Kabak kalye

Piring pilavi
Cacﬂ% é)kmek

Firinda tavuk
i¢ pilav
Uztim, ekmek

Patlican kebabi
Serpme bdrek

Ayva komposto, ekmek

Etli taze fasuyle
Pirin¢ pilavi
Karisik salata, ekmek

Yogurtlu kabak dolma
Kiymali tepsi boregi

Seftali komposto, ekmek

Etli turla
Z.yagli barbunya
Tahin helva, ekmek

64

Aksam

Kirmizi mercimek corba
Firin kofte
Domates salata, ekmek

Patlican musakka
Piring pilavi
Seftali komposto, ekmek

Un corbasi
Etli turld
Karpuz, ekmek

Firin kofte
Yogurtlu patates biber, kiz.
Asure, ekmek

Sebze corbasi
Etli taze fasulye
Hanim gobegi, ekmek

izmir kofte
jmam bayildi
Irmik helva, ekmek

Dugun corbasi
Etli biber dolma
Kabak tathsi, ekmek

Firin kofte
Yogurtlu patates biber kiz.
Seftali , ekmek

Terbiyeli kofte
imambayildi
Tel kadayif, ekmek

Domates ¢orba
Ciftlik kofte
Karpuz, ekmek

Tas kebabi
Peynirli makarna
Uzam, ekmek



No : Sabah :

18  Peynir
Kayisi receli, yag
Cay, ekmek

19  Y.Zeytin
Gul receli, yag
Sut, ekmek

20 Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

21 Zeytin
Peynir
Cay, ekmek

22 Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

23 Zeytin
Visne receli, yag
sat, ekmek

24 Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

25 Peynir
Cilek receli, yag
Cay, ekmek

26  Peynir
Zeytin

Cay, ekmek

27  Zeytin
Ayva receli, yag
Sit, ekmek

28  Yumurta
Visne receli, yag
Cay, ekmek

ogle :

Etli kuru fasulye
Piring pilavi
Cacik, ekmek

Etli taze fasulye
Firin makama
Karpuz, ekmek

Patlican musakka
Bulgur pilavi
Yogurt, ekmek

Karniyarik
Soslu makarna
Uzum komposto, ekmek

Firinda koyun
Z.yagli biber dolma
Seftali, ekmek

Etli taze fasulye
Piring pilavi
Kavun,ekmek

Firin kofte
Yogurtlu patlican kizartma
Asure, ekmek

Ciftlik kofte
Piring pilavi
Karisik salata, ekmek

Patlican musakka

Piring pilav
Caclk, ekmek

Bahgevan kebap

Firinda makarna
Uzum ekmek

Firinda tavuk

ic pilav
Karpuz, ekmek

65

Aksam

Etli biber dolma
Peynirli tepsi boregi
Kavun, ekmek

Domates ¢orba
Giftlik kofte
Patates salata, ekmek

Terbiyeli kofte
Kabak bayildi
Tulumba tath, ekmek

Kirmizi mercimek gorba
Firin kofte
Havug salata, ekmek

Kabak kalye
Talas boregi
Yogurt, ekmek

Domates ¢orba
Etli turlu
Tahin helva, ekmek

Kiymali patates
Soslu makarna
Karpuz, ekmek

Sebze ¢orba (yaz)
Etli biber dolma
Hanim gobegi, ekmek

izmir kofte

Zeytinyagh taze fasulye
irmik helva, ekmek

Piring ¢corba

Firin kofte
Domates salata, ekmek

Dugun ¢orba
Yogurtlu etli yaprak sarma
Kabak tatlisi, ekmek



No : Sabah :

29

30

Peynir
Visne receli, yag
Cay, ekmek

Zeytin
Gul receli yag
Sut, ekmek

Sabah :

Yumurta
Y.Zeytin
Cay, ekmek

Peynir
Ayva receli, yag
Cay, ekmek

Yumurta
Y.Zeytin
Cay, ekmek

Peynir
Visne receli, yag
Cay, ekmek

Y.Zeytin
Gul receli, yag
Sut, ekmek

Yumurta
S.Zeytin
Cay, ekmek

Y. zeytin
Cilek receli, yag
Sut, ekmek

6gle : Aksam
Kabak kalye Domates ¢orba
Piring pilav izmir kofte

Karisik salata, ekmek Sutlag, ekmek
izmir kofte Etli taze fasulye
Soslu patates biber kizartma Soslu makama
Tel kadayif, ekmek Seftali , ekmek

EKIM AYI YEMEK LISTESI
ogle : Aksam :
Patlican musakka

Soslu makarna
Kavun, ekmek

Kadinbudu kofte
Zeytinyagh taze fasulye
irmik helva, ekmek

Tas kebabi
Peynirli makarna
Seftali ekmek

Kabak kalye
Z. yagh barbunya
Tahin helva , ekmek

Ciftlik kofte Etli taze fasulye
Piring pilavi Sehriydi pilav
Caclk, ekmek Karpuz, ekmek

Mercimek unu ¢orba
Firin kofte
Sutlag, ekmek

Etli turlh (yaz)
Bulgur pilavi
Uziim, ekmek

Domates ¢orbasi
izmir kofte
Patates salatasi, ekmek

Karniyarik
Peynirli tepsi boregi
Ayva komposto, ekmek

Etli nohut,
Bulgur pilavi
Yogurt, ekmek

Terbiyeli kofte
Soslu patlican biber kizart.
Telkadayif ekmek

Kirmizi mercimek corba
Firin kofte
Domates salata, ekmek

Bahcevan kebabi
Soslu makarna
Kavun, ekmek

66



10

11

12

13

14

15

16

17

18

No : Sabah :

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Gl receli yag
Sut, ekmek

Peynir
Y. Zeytin
Cay, ekmek

Yumurta
Kayisi regeli yag
Cay, ekmek

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Ayva receli, yag
Sit, ekmek

Peynir
Gl receli, yag
Cay ekmek

Yumurta
Y.Zeytin
Cay. ekmek

Peynir
Visne receli, yag
Cay, ekmek

Yumurta
Zeytin
Sat, ekmek

Peynir
Kayisi receli, yag
Cay. ekmek

ogle

Biber dolmasi
Talas boregi
Uzum, ekmek

Firinda koyun
Kabak kizartma yogurtlu
Tahin helva, ekmek

Kiymali patates
Z. yagh barbunya
Seftali, ekmek

GCiftlik kofte
Peynirli makarna
Karisik salata, ekmek

Kabak kalye
Piring pilavi
Caclk, ekmek

Firinda tavuk
ic pilav
Uziim, ekmek

Patlican musakka
Serpme borek
Ayva komposto, ekmek

Etli taze fasulye
Piring pilavi
Karisik salata, ekmek

Yogurtlu kabak dolma
Kiymali tepsi boregi
Seftali komposto, ekmek

Etli tarlu
Z.yagli barbunya
Tahin helva, ekmek

Etli kunj fasulye

Piring pilavi
Cacik, ekmek

67

Aksam

Patlican musakka
Pirin¢ pilavi
Seftali komposto, ekmek

Un corbasi
Etli turlt
Karpuz, ekmek

Firin kofte
Yogurtlu patlican biber
Asure, ekmek

Sebze corbasi
Etli taze fasulye
Hanim gobegi, ekmek

izmir kofte
imam bayild
irmik helva, ekmek

Dugiin corbasi
Etli biber dolma
Kabak tatl, ekmek

Firin kofte
Yogurtlu pathcin biber kiz.
Seftali , ekmek

Terbiyeli kofte
imambayildi
Tel kadayif, ekmek

Domates ¢orba
Ciftlik kofte
Karpuz, ekmek

Tas kebabi
Peynirli makama
Uziim, ekmek

Etli biber dolmasi
Peynirli tepsi boregi
Kavun, ekmek



No . Sabah :

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

Y. Zeytin
Y umurta
Cay, ekmek

Zeytin
Peynir
Cay, ekmek

Zeytin
Ayva regeli yag
Siat, ekmek

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Visne receli yag
Sut, ekmek

Peynir
Y. Zeytin
Cay, ekmek

Yumurta
Kayisi regeli, yag
Cay, ekmek

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Ayva receli, yag
Sut ekmek

Yumurta
Cilek regeli, yag
Cay, ekmek

ogle :

Sogus et
Kabak bayildi
Tulumba tath, ekmek

Etli taze fasulye
Firin makarna
Karpuz, ekmek

Karniyarik
Soslu makarna
Uziim, ekmek

Firinda koyun
Zeytinyagh biber dolma
Seftali ekmek

Etli taze fasulye
Piring pilavi
Kavun, ekmek

Firin kofte
Yogurtlu patlican kizartma
Asure, ekmek

Ciftlik kofte
Pirinc pilavi
Karisik salata, ekmek

Patlican musakka
Piring pilavi
Cacik, ekmek

Bahgevan kebabi
Firinda makarna
Uziim ekmek

Firinda tavuk
ic pilav
Karpuz, ekmek

68

Aksam

Terbiyeli kofte
Bulgur pilavi
Yogurt, ekmek

Domates ¢orbasi
Ciftlik kofte
Patates salata, ekmek

Kirmizi mercimek gorba
Firin kofte
Havug salata, ekmek

Kabak kalye
Talas boregi
Yogurt, ekmek

Domates ¢orbasi
Etli trla
Tahin helva, ekmek

Kiymali patates
Soslu makarna
Karpuz, ekmek

Sebze corba( yaz )
Etli biber dolma
Hanim gobegi, ekmek

izmirkofte
Z. yagl taze fasulye
irmik helva, ekmek

Piring gorba
Firinda kofte
Domates salata, ekmek

Dugin corba
Etli yogurtlu yaprak sarma
Kabak tatli, ekmek



No : Sabah :

29 Zeytin
Gul receli, yag
sat, ekmek

30  Peynir
Visne receli, yag
Cay, ekmek

31 Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

No : Sabah

1 Peynir
Gul receli, yag
Cay, ekmek

2 Peynir
Y.Zeytin
Cay, ekmek

3 Peynir
Visne receli, yag
Cay, ekmek

4 Yumurta
Zeytin
sut, ekmek

5 Peynir
Kayisi recgeli, yag
Cay, ekmek

6 Y.Zeytin
Gul regeli, yag
sat, ekmek

7 Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

ogle :

izmir kofte
Soslu patlican kizartma
Tel kadayif ekmek

Kabak kalye
Piring pilav
Karisik salata, ekmek

Etli tiirla
Z. yagh barbunya
Tahin helva, ekmek

Aksam

Etli taze fasulye
Soslu makarna
Seftali, ekmek

Domates ¢orba
Ciftlik kofte
Sutlag, ekmek

Tas kebabi
Peynirli makarna
Kavun, ekmek

KASIM AY!l YEMEK LIiSTESI

ogle

Karniyarik
Piring pilavi
Cacik, ekmek

Kadinbudu koéfte
Soslu patlican kizartma
irmik helva, ekmek

Etli kuru fasulye
Bulgur pilavi
Elma komposto, ekmek

Etli tarla (kis)
Z.yagli barbunya
Tahin helva, ekmek

Ciftlik kofte
Piring pilavi
Karisik salata, ekmek

Kabak kalye
Firinda makarna
Kayisi komposto, ekmek

Etli nohut

Bulgur pilavi
Yogurt, ekmek

69

Aksam

izmir kofte
Talas boregi
Ayva komposto, ekmek

Dugun corba
Kiymali patates
Mandalina, ekmek

Mercimek unu corba
Firin kofte
Sutlag , ekmek

Tas kebabi
Peynirli makarna
Portakal, ekmek

Yogurtlu kiymali i1spanak
Peynirli tepsi boregi

Kuru erik komposto, ekmek

Domates ¢orba
izmir kofte
Patates salata, ekmek

Terbiyeli kofte
Zeytinyaglh pirasa
Tel kadayif, ekmek



No : Sabah :

8 Y. Zeytin
Peynir
Cay, ekmek

9 Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

10  Zeytin
Visne regeli, yag
sat, ekmek

11 Peynir
Y.Zeytin
Cay, ekmek

12 Yumurta
Kayisi receli, yag
Cay, ekmek

13 Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

14 Zeytin
Ayva receli, yag
Sat, ekmek

15 Yumurta
Cilek regeli yag
Cay ekmek

16 Peynir
Y. Zeytin
Cay, ekmek

17 Peynir
Visne regeli yag
Cay, ekmek

18 Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

ogle ;
Bahcevan kebabi

Soslu makama
Uziim komposto, ekmek

Ciftlik kofte
Talas boregi
Portakal, ekmek

Firinda koyun
Kabak kizartma
Tahin helva, ekmek

Kiymali patates
Z. yagli barbunya
Mandalina ekmek

Ciftlik kofte
Peynirli makarna
Karisik salata, ekmek

Etli kuru fasulye
Piring pilavi
Cacik, ekmek

Firinda tavuk
ic pilav
Karisik salata, ekmek

Kiymali karnibahar
Serpme boregi
Ayva komposto, ekmek

Karniyarik
Piring pilavi
Karisik salata, ekmek

Yogurtlu kabak dolma
Kiymal tepsi boregi
Elma komposto, ekmek

Etli tarla

Z. yagl barbunya
Tahin, ekmek

70

Aksam

Kirmizi mercimek gorba
Firin kofte
Havug salata, ekmek

Patlican musakka
Piring pilavi
Elma komposto, ekmek

Etli turlt
Peynirli makarna
Armut, ekmek

Firin kofte
Yogurtlu karnibahar kiz.
Asure, ekmek

Sebze ¢orba
Yumurtali 1spanak
Hanim gobegi, ekmek

izmir kofte
Zeytinyaglh pirasa
irmik helva, ekmek

Dugun ¢orba
Etli biber doima
Kabak tatlisi, ekmek

Firin kofte

Yogurtlu patlican biber kiz.

Muz, ekmek

Terbiyeli kofte
Z.yagl pirasa
Tel kadayif, ekmek

Domates ¢orba
Ciftlik kofte
Armut ekmek

Tas kebabi
Peynirli makarna
Portakal, ekmek



No : Sabah :

19.  Peynir
Kayisi receli, yag
Cay, ekmek

20 Y.Zeytin
Gul regeli, yag
Sut, ekmek

21 Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

22 Zeytin
Cilek receli, yag
sat, ekmek

23 Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

24 Zeytin
Visne regeli, yag
Sut, ekmek

25 Peynir
Y. Zeytin
Cay, ekmek

26 Yumurta
Kayisi receli, yag
Cay, ekmek

27 Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

28  Zeytin
Ayva receli, yag
Sat, ekmek

29 Yumu rta
Cilek receli yagd
Cay, ekmek

ogle :

Etli nohut
Piring pilavi
Cacik, ekmek

Etli taze bamya
Peynirli makama
Armut, ekmek

Patlican musakka
Bulgur pilavi
Yogurt, ekmek

Kabak kalye
Soslu makarna
Uziim komposto, ekmek

Firinda koyun
Z.yagh yaprak sarma
Elma , ekmek

Etli kuru fasulye
Pirin¢ p'lavi
Tursu, ekmek

Firin kofte
Yogurtlu karnibahar kiz.
Asure, ekmek

Ciftlik kofte
Piring pilavi
Kivircik salata, ekmek

Etli kapuska
Kiymal tepsi boregi
Mandalina, ekmek

Bahgevan kebabi
Firinda makarna
Armut, ekmek

Firinda tavuk

i¢ pilav
Cacik, ekme

71

Aksam

Kiymal kapuska
Peynirli tepsi boregi
Erik komposto, ekmek

Yayla ¢orba
Ciftlik kofte
Patates salata, ekmek

Terbiyeli kofte
Z. yagh pirasa
Tulumba tathisi, ekmek

Kirmizi mercimek ¢orba
Firin kofte
Kirmizi lahana, ekmek

Yogurtlu kiymali ispanak
Talas boregi
Erik komposto, ekmek

Un corbasi
Etli tiirlt, (kis)
Tahin helva, ekmek

Kiymali patates
Soslu makarna
Portakal, ekmek

Sebze corba (kis)
Yumurtali 1spanak
Hanim gobegi, ekmek

izmir kofte
Yogurtlu havug kizartma
irmik helva ekmek

Piring ¢orba, domatesli
Firin kofte
Karigik salata, ekmek

Etli kereviz
Talas boregdi
Elma komposto, ekmek



No : Sabah :

30 Y. Zeytin
Peynir
sut, ekmek

No : Sabah .

1 Peynir
Gul receli, yag
Cay, ekmek

2 Yumurta
Y. Zeytin
Sat, ekmek

3 Peynir
Visne receli, yag
Cay, ekmek

4 Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

5 Peynir
Kayisi receli, yag
Cay, ekmek

6 Y.Zeytin
Gul regeli, yag
Sat, ekmek

7 Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

8 Y. zeytin
Cilek regeli, yag
Sut, ekmek

ogle :

Ciftlik kofte
Soslu makarna
Portakal, ekmek

Aksam

Dugun corba
Kiymali karnibahar
Tahin helva, ekmek

ARALIK AYIl YEMEK LISTESI

Ogle :

Etli kuru fasulye
Piring pilavi
Kivircik salata, ekmek

Kadinbudu kofte
Z. pirasa
Kabak tatli, ekmek

Etli nohut
Bulgur pilavi
Elma komposto, ekmek

Etli tarla (kis)
Z.yagli barbunya
Tahin helva, ekmek

Haslama et
Piring pilavi
Cacik, ekmek

Etli kuru bamya
Peynirli makarna
Kuru kayisi komposto, ek.

Etli nohut
Bulgur pilavi
Yogurt, ekmek

Bahcgevan kebabi

Peynirli tepsi boregi
Ayva komposto, ekmek

72

Aksam

Yogurtlu kiymal 1spanak
Talas boregi
Kuru kayisi, komposto, ek.

Kiymali patates
Soslu makarna
Mandalina, ekmek

Mercimek un ¢orba
Firin kofte
Sutlag, ekmek

Tas kebabi
Peynirli makarna
Portakal, ekmek

Kiymali kapuska
Peynirli tepsi boregi
Elma, ekmek

Domates ¢orba
Ciftlik kofte
Patates salata, ekmek

Terbiyeli kofte
Z. yagh pirasa
Tel kadayif, ekmek

Kirmizi mercimek corba
Etli turla (kis)
Tahin helva,ekmek



Nol

9

10

11

13

14

15

16

17

18

19

I : Sabah :

Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

Peynir
Visne receli, yag
Cay, ekmek

Peynir
Y. Zeytin
Cay, ekmek

Kayisi regeli, yag
Yumurta
Cay, ekmek

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Ayva regeli, yag
Sat, ekmek

Yumurta
Cilek receli, yag
Cay, ekmek

Y.Zeytin
Ayva receli, yag
sat, ekmek

Peynir
Visne regeli, yag
Cay, ekmek

Zeytin
Cay, ekmek

Peynir
Kayisi regeli, yag
Cay, ekmek

Ogle :
izmir kofte

Peynirli makarna
Portakal, ekmek

Etli kuru fasulye
Piring pilavi
Yogurt, ekmek

Kiymali patates
Z.yagli barbunya
Mandalina, ekmek

Ciftlik kofte
Peynirli makarna
Kivircik salata, ekmek

Etli nohut
Piring pilavi
Cacik, ekmek

Firinda tavuk
i¢ pilav
Karisik salata, ekmek

Kiymali karnibahar
Serpme boregi
Ayva komposto, ekmek

Firin kofte
Z.Yagh pirasa
irmik helva, ekmek

Etli nohut
Bulgur pilavi
Ayva komposto, ekmek

Etli tiirla
Z.yagh barbunya
Tahin helva, ekmek

Etli kuru fasulye

Piring pilavi
Cacik, ekmek

73

Aksam

Kiymali 1spanak, yogurt
Talas boregi
Elma ekmek

Un ¢orba

Kadinbudu kofte, garnitir

Havug salata, ekmek

Firinda koyun
Yogurtlu  karnibahar
Asure, ekmek

Sebze corba (kis)
Yumurtal i1spanak
Hanimgobegi, ekmek

izmir kofte
Z.yagl pirasa
irmik helva, ekmek

Dugun Corba
Etli lahana sarma
Kabak tatli, ekmek

Firin kofte
Yogurtlu havug kizartma
Portakal, ekmek

Kiymali patates
Soslu makama
Mandalina, ekmek

Domates ¢orba
Ciftlik kofte
Sutlag, ekmek

Tas kebabi
Peynirli makarna
Portakal, ekmek

Etli kapuska
Peynirli tepsi boregi
Erik komposto, ekmek

kiz



20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

: Sabah :

Y.Zeytin
Gul receli, yag
Sit, ekmek

Peynir
Zeytin
Cay, ekmek

Zeytin
Cilek receli, yag
sat, ekmek

Yumurta
Zeytin
Cay, ekmek

Visne regeli, yag
Zeytin
Sut, ekmek

Y. Zeytin
Peynir
Cay, ekmek

Yumurta
Kayisi regeli, yag
Cay, ekmek

Zeytin
Peynir
Cay, ekmek

Zeytin
Ayva regeli, yag
Sut, ekmek

Cilek regeli, yag
Yumurta
Cay, ekmek

Y. zeytin
Gul regeli, yag
Sut, ekmek

Peynir
Visne receli, yag
Cay, ekmek

ogle :

Etli kuru bamya
Firin makarna
Portakal , ekmek

Etli nohut
Bulgur pilavi
Yogurt, ekmek

Tas kebabi
Peynirli tepsi boregi
Ayva komposto, ekmek

izmir kofte
Peynirli makarna
Cacik, ekmek

Kuru fasulye
Piring pilavi
Portakal, ekmek

Kiymali patates
Z.yagli barbunya
Mandalina, ekmek

Ciftlik kofte
Peynirli makarna
Kivircik salata, ekmek

Etli nohut
Piring pilavi
Cacik, ekmek

Kiymali karnibahar
Peynirli tepsi boregi
Portakal, ekmek

Firinda tavuk
ic pilav
Kivircik salata, ekmek

izmir kofte
Z.yagh pirasa
Revani, ekmek

Etli kuru fasulye

Bulgur pilavi
Havug salata, ekmek

74

Aksam

Domates ¢orba
Ciftlik kofte

Patates salata, ekmek

Terbiyeli kofte
Z.yagh pirasa
Tel kadayif, ekmek

Kirmizi mercimek gorbasi
Etli tarla (kis)
Tahin helva, ekmek

Un ¢orba
Kadinbudu koéfte
Kirmizi lahana, ekmek

Yogurtlu, kiymal 1spanak
Talas boregi
Elma komposto, ekmek

Firinda koyun
Yogurtlu karnibahar kiz.
Asure , ekmek

Sebze ¢orba
Yumurtal ispanak
Hanimgobegi, ekmek

izmir kofte
Z.yagl pirasa
irmik helva, ekmek

Piring corba
Firin kofte
Havug salata, ekmek

Dugiin ¢orba
Yogurtlu etli, yaprak sarma
Kabak tatli, ekmek

Kiymali patates
Soslu makarna
Mandalina, ekmek

Domates ¢orba
Ciftlik kofte
Sutlag, ekmek



Giinde Bir Ogiin Yemek Veren Kurumlar igin Aylik Yemek Listeleri Ornekleri

OCAK AY ... (OGLE ) YEMEK LISTELERI

1. Gin

Tas kebabi
Firinda makama
Portakal

Ekmek

4. Gun

izmir Kofte
Peynirli makarna
Portakal, ekmek

7. Gun

Etli kuru fasulye
Piring pilavi

Cacik (kivircik), ekmek

Ekmek
10. Gin

Kiymali patates
Z.yagh barbunya
Mandalina
Ekmek

13. Gin

Etli taze bamya
Peynirli makarna
Portakal

Ekmek

16. Gun

Bahcevan kebabi
Peynirli tepsi boregi
Portakal

Ekmek

2. Gun

Etli nohut
Bulgur pilavi
Cacik (Kivircik)
Ekmek

5. Gin

Etli kapuska
Peynirli sigara boregi

Kuru erik komposto ekmek

8. Gun

Yogurtlu kiymali ispanak

Talas boregi
Elma komposto
Ekmek

11. Gun

Etli nohut
Bulgur pilavi
Yogurt
Ekmek

14. Gun

Firinda tavuk
ic pilav
Kivircik salata
Ekmek

17. Gun
Kiymali ispanak
Talas boregi

Ayva komposto
Ekmek

75

3. Gun

Etli tarla

Z.yagh barbunya
Kabak tatlisi
Ekmek

6. GUn

Mercimek un ¢orba
Ciftlik kofte
Sutlag, ekmek

9. Gin

Firinda koyun

Yogurtlu karnibahar kiz.

Tel kadayif
Ekmek

12. Gun

Firinda kofte
Z.yagh pirasa
Tahin helva
Ekmek

15. Gun

Kiymali karnibahar
Z. yagl barbunya
Sutlag

Ekmek

18. Gun

Yayla ¢orba
Kadinbudu kofte,
Havug, salata
Ekmek



19. Gun

Etli turla

Z.yagl barbunya
Hurma tatlisi
Ekmek

22. Gun

Ciftlik kofte
Firin makarna
Cacik (kivircik)
Ekmek

25. Gun

ti Kuru tasulye
Piring pilavi
Karisik salata
Ekmek

28. Gun

Kiymali karnibahar
Peynirli tepsi boregi
Elma komposto
Ekmek

31. Gin

Yogurtlu kiymali ispanak
Talas boregi

Mandalina

Ekmek

20. Gun

izmir kofte
Peynirli makama
Yogurt

Ekmek

23. Gun

Sebze ¢orba
Z.yagli barbunya
Hanim gobegi
Ekmek

26. Gun

tin Konserve oamya
Firin makarna
Cacik (kivircik)
Ekmek

29. Gun

Yayla corba
Bahcgevan kebabi
Portakal

Ekmek

21. Gun

Etli kapuska
Serpme borek

Kuru erik komposto
Ekmek

24. Gun

Firinda koyun

Yogurtlu havug kizartma
Asure

Ekmek

27. Gun

tirinaa Korte
Z.yagh pirasa
Tahin helva
Ekmek

30. GUn

Etli nohut
Bulgur pilavi
Elma
Ekmek

SUBAT AYI.....(OGLE) YEMEK LISTESI

1. Gln

izmir kofte

Yogurtlu havug kizartma
Hurma tathsi

Ekmek

2. Gun

Kiymali karnibahar
Sehriyeli pilav
Cacik (kivircik)
Ekmek

76

3. Gln

Tas kebabi
Peynirli makarna
Portakal

Ekmek



4, Gun

Etli nohut
Bulgur pilavi
Havug salata

7. Gln

Dugun ¢orba
Firinda koyun
Portakal
Ekmek

10.Giin

Etli taze bamya
Peynirli tepsi boregi
Elma komposto
Ekmek

13. Gin

Bahcevan kebabi
Ispanakli tepsi boregi
Uzim komposto
Ekmek

10. Gun

Yogurtlu kiymal ispanak
Talas boregi

Ayva komposto

Ekmek

19. Gun

izmir kofte

Yogurtlu havug kizartma
Tel kadayif

Ekmek

5. Gun

Firin kofte
Yogurtlu karnibahar kiz.
Asure

8. Gun.

Etli kuru fasulye
Piring pilavi
Kivircik salata
Ekmek

11. Gun.

Firinda tavuk
ic pilav
Kivircik salata
Ekmek

14. Gun

Mercimek un corba
Yogurtlu etli yaprak sarma
irmik helva

Ekmek

17. Gun

Yogurtlu piring ¢corba

Kadin budu kofte, garnitur
Marul salata
Ekmek

20. Gun
Kiymali karnibahar
Piring pilavi

Kivircik salata
Ekmek

7

6. Gun

Etli kapuska
Serpme borek
Elma komposto
Ekmek

9. Gin

Terbiyeli kofte

Yogurtlu havug kizartma
Revani

Ekmek

13. Gun

Kiymali patates
Z. yagl barbunya
Yogurt

Ekmek

15. Gun

Firin kofte
Z.yagh pirasa
Elma

Ekmek

18. Gun

Etli kapuska
Soslu makarna
Cacik (kivircik)
Ekmek

21. Gun

Yayla ¢orba
Tas kebabi
Patates salata
Ekmek



22. Gun

Ciftlik kofte
Soslu makama
Mandalina
Ekmek

25. Gun

Etli nohut
Bulgur pilavi
Kivircik salata
Ekmek

28. Gun

Terbiydi kofte

Yogurtlu havug kizartma

Hanim gobegi
Ekmek

1. Gun

Etli kuru fasulye
Piring pilavi
Cacik (kivircik)
Ekmek

4. Gun
Pirinda kofte
Z. yaglh pirasa
Revani
Ekmek

7. Gun

Edi turlu

Z. yagh barbunya
Tahin helva
Ekmek

23. Gun

Edi turla

Z.yagh barbunya
Tahin helva
Ekmek

26. Gun

Firinda tavuk
ic pilav

Cacik (kivircik)
Ekmek

2. Gin

Yayla ¢orba
Bahcevan kebabi
Elma

Ekmek

5. Gun

Edi kuru bamya
Peynirli tepsi boregi
Kuru erik komposto
Ekmek

8. Giun
Firinda koyun
Soslu makama

Yogurt
Ekmek

78

24. Gun

Firinda koyun
Peynirli makama
Portakal

Ekmek

27. Gun

Yogurdu kiymali ispanak

Talas boregi
Ayva komposto
Ekmek

MART AY I....(OGLE) YEMEK LIiSTESI

3. Gin

Kiymali patates
Z.yagl barbunya
Portakal

Ekmek

6. Gun

Tas kebabi
Peynirli makama
Elma

Ekmek

9. Gun

Terbiyeli kofte
Yogurdu havug kiz.
Hurma tadisi
Ekmek



10. Gun

Kiymali karnibahar
Sehrlyeli pilav
Portakal

Ekmek

13. Gun

Dugun ¢orba

Ciftlik kofte
Kivircik  salata
Ekmek

16. Gun

Yayla ¢orbasi
Etli turlu

Tel kadayif
Ekmek

19. Gun

Bahccvan kebabi
Peynirli makarna
Kuru erik komposto
Ekmek

22. Gln

Domates ¢orbasi

Yogurtlu etli yaprak sarma
Revani

Ekmek

25.Gun

Kiymali karnibahar
Z. yagl barbunya
Tahin helva
Ekmek

11. Gun

izmir kofte
Z.yagh pirasa
Asure
Ekmek

14. Gun

Yogurtlu kiymal ispanak
Talas boregi

Elma komposto

Ekmek

17. Gun

Firin kofte

Yog. karnibahar kizartma
Asure

Ekmek

20. Gun

Sebze ¢orba
Yumurtali 1spanak
Hanim goébegi
Ekmek

23. Gun

Sehriye corbasi
Firinda tavuk
Kabak tatlisi
Ekmek

26. Gun

Etli kuru bamya
Peynirli makarna
Elma komposto

Ekmek
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12. Gun

Etli nohut
Bulgur pilavi
Kivircik salata
Ekmek

15. Gin

Etli kuru fasulye
Piring pilavi
Cacik (kivircik)
Ekmek

18. Gun

Kiymali patates
Z.yagl barbunya
Kirmizi lahana salatasi
Ekmek

21. Gin

Etli nohut
Piring pilavi
Cacik (kivircik)
Ekmek

24. Gun

Yogurtlu kiymali ispanak
Talas boregi

Kuru kayisi komposto
Ekmek

27. GUn

Mercimek unu cortia
Kadinbudu kofte
Patates salata
Ekmek



28. Gin

Etli tarlu
Sehriydi pilav
Portakal
Ekmek

31. Gun

Yogurtlu kiymal i1spanak

Talas boregi
Elma komposto
Ekmek

1. Gln

Terbiyeli kofte

Yogurtlu zeytinyagh bakla

irmik helvasi
Ekmek

4. Gun

Etli turla

Z.yagli barbunya
Tahin helvasi
Ekmek

7 Gun

Etli semizotu

Bulgursrilavi
Elma
Ekmek

10. Gin

Firinda kofte
Z.yagh bakla
Asure
Ekmek

29. Gun

Etli nohut
Bulgur pilavi
Havug salata
Ekmek

2. Gln

Etli nohut
Bulgur pilavi
Cacik, (Marul)
Ekmek

5. Gun

Kuru fasulye
Piring pilavi
Portakal
Ekmek

8. Gun

izmir Kofte
Soslu makarna
Cacik (Marul)
Ekmek

11. GiUn
Yayla gorbasi
Ciftlik kofte

Marul salata
Ekmek
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30. Gun

izmir kofte

Z. yagh pirasa
Tel kadayif,
Ekmek

NiSAN AYI........ (OGLE ) YEMEK LISTESI

3. Gun

Firinda tavuk
ic pilav
Kivircik salata
Ekmek

6. Gun

Ciftlik kofte
Firinda makarna
Kuru erik komposto
Ekmek

9. Gun

Etli kuru bamya
Peynirli tepsi boregi
Kuru kayisi komposto
Ekmek

12. Gun

Etli turl

Z. yagh barbunya
Tahin helva
Ekmek



13. Gun

Domates ¢orba
Bahcevan kebabi
Marul salatasi
Ekmek

16. Gun

Etli semizotu

Talas boregi

Kuru erik komposto
Ekmek

19. Gun

Tas kebabi
Peynirli makama
Portakal

Ekmek

Etli bezelye
Piring pilavi
Cacik (Marul)
Ekmek

25. Gun

Yayla ¢orba
Kadin budu kofte
Kivircik salata
Ekmek

Kiymali Patates
Z.yaglisbarbunya
Yogurt

Ekmek

14. Gun

Etli bezelye
Sehriydi pilav
Malta erigi
Ekmek

17. Gun

Firin kofte

Yogurtlu z.yagh bakla
Hurma tatlisi

Ekmek

20 Gin

Etli kuru bamya
Buhara pilavi
Marul salata
Ekmek

Terbiyeli kofte
Yogurtlu z.yagh bakla
Hanimgobegi

Ekmek

26. Gun

Yogurtlu etli semizotu
Talas boregi

Oziim komposto
Ekmek

29. Gun
Firinda koyun
Yogurtlu Z.yagh bakla

Tulumba tatlisi
Ekmek
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15. Gun

izmir kofte

Yogurtlu havug kizartma
Tel kadayif

Ekmek

18. Gun

Dugin corba
Yogurtlu edi yaprak sarma
Revani
Ekmek

21 Giki

Piring ¢orba
Firinda koyun
Malta erigi
Ekmek

Etli tarla

Serpme borek

Kuru kayisi komposto
Ekmek

27. Gun

Firinda tavuk
i¢c pilav
Marul salata
Ekmek

30. Gun

Etli bezelye

Firinda makama
Kuru erik komposto
Ekmek



HAZIRAN A Y I...... (OGLE) YEMEK LIiSTESI

1. Gin

Domates corba
Firinda koyun
Marul salata
Ekmek

4. Gun

Yogurtlu kabak dolma
Peynirli tepsi boregdi
Kuru Gzim komposto
Ekmek

7. Gln

Sehriye ¢orbasi
Bahgevan kebabi
Cilek

Ekmek

10. Gun

Etli turlt
Firinda makarna
Erik komposto
Ekmek

13. Gin

Tas kebabi
Peynirli makarna
Kiraz

Ekmek

16. Gun

Etti taze fasulye
Bulgur pilavi
Kirmizi erik
Ekmek

2. Gun
Karniyarik
Piring pilavi
Cacik, (salatalk)
Ekmek

5. Gun

izmir kofte
Z.yagl barbunya
Sutlag

Ekmek

8. Gun

Yogurtlu etli semizotu
Talas boregi

Erik komposto
Ekmek

11. Gin.

Yayla Corbasi
Ciftlik Kofte
Karisik salata
Ekmek

14. Gun

Etli bezelye
Sehriydi pilav
Karisik salata
Ekmek

17. Gun
izmir kofte
Zyagh taze fasulye

Sutlag
Ekmek

82

3. GlUn

Firinda kofte

Yogurtlu Z.yagh bakla
Asure

Ekmek

6. Gin

Etli taze fasulye
Piring pilavi
Kayisi

Ekmek

9. Gln

Firinda tavuk

ic pilav
Cacik,(salatalik)
Ekmek

12. Gun

Kiymali patates
Z.yagl barbunya
Yogurt

Ekmek

15. Gin

Firinda koyun
Soslu makarna
Cacik (salatalik)
Ekmek

18. Gln

Karniyarik
Piring pilavi
Karisik salata
Ekmek



19. Gun

Firinda kofte
Yogurtlu Z.yagh bakla
Asure

Ekmek

22 Gun

Yogurtlu etli semizotu
Serpme boérek

Kayisi komposto
Ekmek

25. Gun

Ciftlik kofte

Yogurtlu Z. yagh bakla
Hanim gobegi

Ekmek

28. Gun

Etli taze fasulye
Piring pilavi
Karisik salata
Ekmek

MAYIS AYI......(OGLE) YEMEK

1. Gun

Etli fasulye
Piring pilavi
Cacik (salatalik)
Ekmek

4. GUn

Firinda tavuk
i¢ pilav
Yogurt
Ekmek

20. Gin

Yogurtlu kabak dolma
Talas boregi

Erik komposto

Ekmek

23. Gun

Firinda tavuk
ic Pilav
Karisik salata
Ekmek

26. Gun

Etli taze barbunya
Peynirli tepsi boregi
Erik komposto
Ekmek

29. Gun

Tas kebabi

Yogurtlu Z.yagh bakla
Hurma tatlisi

Ekmek

2 Gin

Terbiyeli kofte
Yogurtlu Z.yagh bakla
irmik helva

Ekmek

5. Gun
Yogurtlu kabak dolma
Peynirli tepsi boregi

Kuru tzim komposto
Ekmek
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21. Gin

Pirin¢ ¢corba
Bahgevan kebabi
Gilek

Ekmek

24. Gun

Etli tarlu

Soslu makarna
Cacik

Ekmek

27. Gun

Terbiyeli kofte
imam bayildi
Tel kadayif
Ekmek

30. Gin

Karniyarik
Sehriyeli pilav
Caclk, (salatahk)
Ekmek

USTESI

3. Gin

Yogurtlu etli semizotu
Firinda makarna

Kuru kayisi komposto
Ekmek

6. Gln

izmir kofte

Z. yagh taze fasulye
Satlag

Ekmek



7. Gun

Etli taze fasulye
Pirinc pilavi
V.«CIK \>dIdUJIK/
Ekmek

10. Gun

Firinda koyun
Yogurtlu Z.yagh bakla
Hurma tathsi

Ekmek

13. Gun

Etli taze fasulye
Bulgur pilavi
Cacik, (salatalik)
Ekmek

16. Gun

Yayla ¢orba

Ciftlik kofte

Patates salata
Ekmek

19. Gin

Etli tarla

Z.yagh barbunya
Sutlac

Ekmek

22. Gun

Yayla ¢orba
Ciftlik kofte
Marul salata
Ekmek

8. Gln

Tas kebabi
Kabak kizartma
A

Ekmek
11. Gun

Etli bezelye
Sehriyeli pilav
Kivircik salata
Ekmek

14. Gun

Firinda kofte
Z.yagh taze fasulye
Tahin helva

Ekmek

17. Gun

Yogurtlu kabak dolma
Peynirli makarna

Kuru kayisi komposto
Ekmek

20. Gun

Tas kebabi
Firinda makarna
Cacik (salatalik)
Ekmek

23. Gun
Etli taze fasulye
Piring pilavi

Malta erigi
Ekmek
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9. Gun

Etli bamya
Kiymali tepsi boregi

Ekmek
12. GlUn

Bahcevan kebabi
Soslu makarna
Yogurt

Ekmek

15. Gun

Yogurtlu etli semizotu
Talas boregi

Kuru erik komposto
Ekmek

18. Gun

izmir kofte

Yogurtlu kabak kizartma
Tel kadayif,

Ekmek

21. Gun

Yogurtlu kiymal kabak
Serpme boregi

Taze erik komposto
Ekmek

24. Gun

Sehriye corbasi
Bahcevan kebabi
Cilek

Ekmek



25. Gin

Yogurtlu etli semizotu
Talas boregi

Erik komposto
Ekmek

28. Gun

rirrnaa Koyun
Yogurtlu Z.yagh bakla
Tulumba tathsi

Ekmek

31. Gin

Etli turlu
Serpme borek
Erik komposto
Ekmek

26. GUn

Firinda tavuk
Piring pilavi
Cacik (salatahk)
Ekmek

29. Gin

Mymalil pailaics

z. yagh barbunya
Marul salata
Ekmek

27. Gln

Yogurtlu kabak dolma
Peynirli tepsi boregi
Kuru kayisi komposto
Ekmek

30. GUn
Yogurtlu kabak kizartma

irmik helva,
Ekmek

TEMMUZ AYI......(OGLE) YEMEK LIiSTESI

1.GUn

Kiymali patates
Peynirli makarna
Karisik salata
Ekmek

4. Gun

Sebze corbasi
Ciftlik kofte
Seftali
Ekmek

7. Gun

Etli tarlu
Firinda makarna
Kavun

Ekmek

2. Gun

Firinda kofte

Soslu patlican biber kiz.
Asure

Ekmek

5. Gun

Patlican musakka
Buhara pilavi
Karpuz

Ekmek

8. Gun
Bahgevan kebap
Z.yagh taze fasulye

irmik helva
Ekmek
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3. Gln

Kabak kalye
Peynirli tepsi boregi
Kuru erik komposto
Ekmek

6. Gln

DUgun corba

Yogurtlu karisik dolma
Domates salata

Ekmek

9. Gun

Terbiyeli kofte
imambayildi
Kayisi

Ekmek



10. Gin

Etli bamya
Talas boregi
Visne komposto
Ekmek

13. Gun

Etli tarlu
Firinda makarna
Karpuz

Ekmek

16. Gun

Yogurtlu Etli kabak dolma

Serpme borek
Kayisi komposto
Ekmek

19. Gin

Sebze ¢orba
Etli biber dolma
Seftali

Ekmek

22. Gun

Terbiyeli kofte
Piring pilavi
Karpuz

Ekmek

25. Gun

Kabak kaiye
Soslu makama
Uziim

Ekmek

11. Gun

Tas kebabi

Z.yagl biber dolma
Karisik salata
Ekmek

14. Gun

Yayla corba
Kadin budu koéfte
Karigik salata
Ekmek

17. Gun

Karniyarik
Piring pilavi
Cacik
Ekmek

20. Gun

Etli bamya
Soslu makama
Kavun

Ekmek

23. Gun

Patlican musakka
Peynirli tepsi boregi
Kuru erik komposto
Ekmek

26. Gun

Ciftlik kofte
Z.yagl taze fasulye
Seftali

Ekmek

86

12. Gun

Firinda tavuk
ic pilav
Cacik

Ekmek

15. Gin

Patlican musakka
Piring pilavi
Kavun

Ekmek

18. Gin

Firinda kofte
Z.yagl taze fasulye
Tel kadayif
Ekmek

21. Gun

izmir kofte

imambayildi
Tahin helva
Ekmek

24. Gin

Piring corba

Firinda kofte
Karisik salata
Ekmek

27. Gun

Dugun corba
Tas kebabi
Sogus salatahk
Ekmek



28. Gun

Etli tarlu

Z.yagl taze barbunya
Lokma tatlisi

Ekmek

31. Gun
Ciftlik kofte

Patates salata
Ekmek

29. Gun

Yogurtlu kabak dolma
Kiymali tepsi boregi
Visne komposto
Ekmek

32. Gin
r

Bulgur pilavi
Kavun
Ekmek

30. Gin

Karniyarik
Sehriydi pilav
Cacik

Ekmek

AGUSTOS AYl...... (6GLE) YEMEK LISTESI

Etli biber dolma
Peynirli tepsi boregi
Kayisi komposto
Ekmek

Kirmizi mercimek ¢orba
Yog. kabak dolma
Karisik salata

Ekmek

/. uun

Kiymali patates
Z. yaglrbarbunya
Karisik salata
Ekmek

Terbiyeli kofte
imambayildi
Seftali

Ekmek

Etli taze bamya
Firinda makarna
Karpuz
Ekmek

Etli turla
Firinda makarna
Kavun

Ekmek

a. uun

Bahcevan kebabi
Z.yagh taze fasulye
irmik helva

Ekmek

Etli taze fasulye
Talas boregi
Visne komposto
Ekmek
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3. Gun

Firinda kofte

Soslu patlican biber kiz.
Asure

Ekmek

Karniyarik
Piring pilavi
Cacik
Ekmek

-y vAan

Dugin corba

Yogurtlu karisik dolma
Domates salata

Ekmek

Firinda tavuk
i¢ pilav
Cacik

Ekmek



13. Gin

Etli taze barbunya
Bulgur pilavi
Kavun

Ekmek

16. Gun

Etli tarlu

Patatesli tepsi boregi
Karpuz

Ekmek

19. Gun

Yayla corba
Kadinbudu kofte
Karisik salata
Ekmek

22. Gun

Ciftlik kofte
Bulgur pilavi
Kayisi komposto
Ekmek

25. Giun

Firinda kofte
Z.yagh taze fasulye
Tel kadayif

Ekmek

28. Gun

izmir kofte
imambayildi
Seftali
Ekmek

14. Gun
Tas kebabi
Z.yagli biber dolma

Karigik salata
Ekmek

17. GUn

izmir kofte

Yogurtlu patlican biber kiz.

Uzim
Ekmek

20. Gun

Patlican musakka
Piring pilavi
Kavun

Ekmek

23. Gun

Bahcevan kebabi
Soslu makama
Kavun

Ekmek

26. Gun

Tas kebabi

Z. yagl biber dolma
Karpuz

Ekmek

29. Gun

Etli taze fasulye
Piring pilavi
Kavun

Ekmek

15. Gin

Sehriye ¢orba
Firinda kofte
Tahin helva
Ekmek

18. Gin

Yogurtlu kabak dolma
Serpme borek

Kuru erik komposto
Ekmek

21. Gun

Un corba

Etli biber dolma
Seftali

Ekmek

24, GuUn

Karniyarik
Piring pilavi
Cacik
Ekmek

27. Gun

Yogurtlu kabak dolma
Talas boregi

Visne komposto
Ekmek

30. Gin

Terbiyeli kofte
Soslu patlican biber kizartma

Tahin helva
Ekmek



31. Gun

Soslu makarna
Uzim
Ekmek

1. Gin

Firin kofte

Z. yagl taze fasulye
Sutlag

Ekmek

4. Gun

Kabak kalye
Z.yagl barbunya
Tahin helva
Ekmek

7. Gln

Terbiyeli kofte

Yogurtlu patlican biber kiz.

Revani
Ekmek

10. Gun

Ciftlik kofte
Piring pilavi
Cacik
Ekmek

13. Gun

Patlican musakka
Soslu makarna
Karpuz

Ekmek

2. Gin

Etli tarla
Piring pilavi
Cacik
Ekmek

5. Gun

Tas kebabi
Peynirli makarna
Karpuz

Ekmek

8. Gin

Yogurtlu kabak dolma
Peynirli tepsi boéregi
Kavun

Ekmek

11. Gin

Dugun corba
Etli biber dolma
Kabak tatlsi
Ekmek

14. Glun
izmir kofte
Yogurtlu kabak kizartma

Tel kadayif
Ekmek

89

EYLUL AYI....(OGLE) YEMEK LISTESI

3. Gun

Mercimek unu corba
Kadinbudu kofte
irmik helva

Ekmek

6. Gun

Etli nohut
Bulgur pilavi
Yogurt
Ekmek

9. Gun

Etli taze fasulye
Firinda makarna
Uzum

Ekmek

12. Gun

Firinda koyun

Yogurdu kabak kizartma
Hurma tathisi

Ekmek

15. Giin

Yogurtlu kabak dolma
Serpme borek

Kavun

Ekmek



16. Gun

Firinda tavuk
ic pilav
Oziim

Ekmek

19. Gun

Talas boregi
Seftali komposto
Ekmek

22. Gin

Terbiyeli kofte
imam bayild
Asure

Ekmek

25. Gun

Patlican musakka
Bulgur pilavi
Yogurt

Ekmek

28. gin

izmir kofte

Yogurtlu kabak kizartma
Kavun

Ekmek

17. Gun

Karniyarik
Peynirli makama
Karpuz

Ekmek

20. Gln

Piring pilavi
Karisik salata
Ekmek

23. Gun

Yogurtlu kabak dolma
Peynirli tepsi boregi
Karpuz

Ekmek

26. Gln

Firin kofte

Z. yagh taze fasulye
irmik helva

Ekmek

29. Gun

Domates corbasi
Etli biber dolma
Kabak tathsi
Ekmejc

18. Gun

Yayla ¢orba

Ciftlik kofte
Patates salata
Ekmek

21.Gun

Firinda makarna
acik
Ekmek

24. Gun

Tas kebabi
Peynirli makarna
Seftali

Ekmek

27. Gun

Kabak kalye
Piring pilavi
aclk
Ekmek

30. Gun

Bahcevan kebabi
Peynirli tepsi boregi
Seftali komposto
Ekmek

EKIM AYl........ (OGLE ) YEMEK LISTESI

1. Gun

Etli tarla
Bulgunpilavi
Yogurt
Ekmek

2. Glin

Firin kofte

Z.yagl taze fasulye
Tulumba tathsi
Ekmek

90

3. Gun

Yogurtlu kabak dolma
Kiymali tepsi boregi
Karpuz

Ekmek



4 Gun

Ciftlik kofte
Piring pilavi
Cacik
Ekmek

7 Gun

Etli nohut
Bulgur pilavi
Karisik salata
Ekmek

10. Gun

Patlican musakka
Piring pilavi

Seftali komposto
Ekmek

13. GUn

Terbiyeli kofte

Yog. patlican biber kiz.

Revani
Ekmek

16. Gun

Karniyarik

Peynirli tepsi boregi
Uzim komposto
Ekmek

19. Gun

Firinda tavuk
ic pilav
Uziim

Ekmek

5. Gln

Karniyarik
Firinda makarna
Uzim

Ekmek

8. Gun

Etli biber dolma
Talas boregi
Kavun

Ekmek

11. Gun

Dugun ¢orba
Tas kebabi
Portakal
Ekmek

14. Gln

Kabak kalye
Z.yagh barbunya
Sutlag

Ekmek

17. Gun

Firinda koyun
Z.yagli biber dolma
Seftali

Ekmek

20. Gun

Yogurtlu kabak dolma
Kiymali tepsi boregi
Kavun

Ekmek
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6. Gun

Mercimek unu ¢orba
Kadinbudu kofte
Tahin helva

Ekmek

9. Gun

Firinda koyun

Yogurtlu kabak kizartma

Tel kadayif
Ekmek

12. Gun

Etli taze fasulye
Serpme boérek
Karpuz

Ekmek

15. GUn

izmir kofte
Soslu makama
Caclk

Ekmek

18. Gun

Kiymali patates
Firinda makarna
Yogurt
Ekmek

21. Gin

Bahgevan kebabi
Yog. kabak kizartma
Asure

Ekmek



22. Gun

Yogurtlu etli yaprak sarma
Kabak tatlisi
Ekmek

25. Gun

1Izmir KOTte

Z.yaglh taze fasulye
Hurma tatlisi
Ekmek

28. Gln

Firinda makarna

23. Gun

Peynirli makarna
Karpuz
Ekmek

26. Gun

iRaoak Raiye
Talas boregi
Ayva komposto

Ekmek

29. Gun

Z.yagh barbunya

24. Gun

Pirinc pilavi
Cacik,
Ekmek

27. Gun
lerolyel Kone
imambayild
irmik helva

Ekmek

30. Gun

Etli biber dolma

Cacik Seftali Hanim goébegi
Ekmek Ekmek Ekmek
31. Gun
Serpme boérek
Seftali komposto
Ekmek

KASIMI A Y I....... (OGLE) YEMEK LISTESI
1. Gin 2. GlUn 3. Gin
Karniyarik Ciftlik kofte Etli turla
Piring pilavi Firinda makarna Z. yagh barbunya
Karisik salata Cacik Tahin helvasi
Ekmek Ekmek Ekmek
4 Gun 5. Gun 6. Gun
Firinda kofte Kabak kalye Firinda koyun

Yogurtlu patlican biber kiz
Hurma tathsi
Ekmek

Firin makarna
Ayva komposto
Ekmek
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Yog. Z.yagh yaprak sarma
Elma
Ekmek



7. GUn

Yogurtlu kiymali ispanak
Peynirli tepsi boregi
Portakal

Ekmek

10. Gun

Etli kuru fasulye
Pirinc pilavi
Uziim komposto
Ekmek

13. Gun

Yogurtlu kabak dolma
Kiymali tepsi boregdi
Mandalina

Ekmek

16. Gun

Tas kebabi
Firinda makama
Cacik

Ekmek

19. Gun

Karniyarik
Piring pilavi
Karisik salata
Ekmek

22. Gun

Bahcevan kebabi
Peynirli tepsi boregi
Kuru erik komposto
Ekmek

8. Gln

izmir kofte

Yog. Karmbahar kizartma
Asure

Ekmek

11. Gin

Patlican musakka
Bulgur pilavi
Yogurt

Ekmek

14. Gun

Bahcevan kebabi
Soslu makama
Yogurt

Ekmek

17. GUn

Kiymali karmbahar
Serpme boregi
Ayva komposto
Ekmek

20. Gun

Firinda kofte

Yog. patlican biber kiz.
Sutlag

Ekmek

23. Gun

Kiymali patates
Z. yagl barbunya
Mandalina
Ekmek
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9. Gun

Firinda tavuk
i¢ pilav
Cacik

Ekmek

12. Gun

Terbiyeli kofte
Z.yagl pirasa
Tulumba tatlisi
Ekmek

15. Gun

Dugun corba
Etli biber dolma
Kabak tatlisi
Ekmek

18. Gln

Mercimek unu ¢orba
Kadinbudu kofte
Asure

Ekmek

21. Gun

Etli taze bamya
Soslu makarna
Yogurt
Ekmek

24. Gln

Yayla corba

Ciftlik kofte

Patates salata
Ekmek



25. Gun

Yogurtlu kiymali ispanak
Peynirli tepsi boregi
Portakal

Ekmek

28. Gun

Etli nohut

Yogurt
Ekmek

26 Gun

Firinda koyun

Yog. Z.yagh yaprak sarma
Elma

Ekmek

29. Gin

izmir kofte

Yogurtlu karnibahar kiz.
Tel kadayf

Ekmek

ARALIK AY ... (OGLE) YEMEK LISTESI

1. Gun

Firin kofte
Z.yagh pirasa
Asure

4. Gun

Dugin ¢orba
Tas kebabi
Portakal
Ekmek

7 Gun

Etli kapuska
Peynirli tepsi boregi
Kuru erik komposto
Ekmek

10. Gun

Domates ¢orba
Kadin budu kéfte
Revani

Ekmek

2. Gun

Etli kuru fasulye
Piring pilavi
Cacik (kivircik)
5. Gun

Etli tarla (kig)
Z.yagh barbunya
Tahin helva
Ekmek

8. Gun

Terbiyeli kofte

27. Gun

Kabak kalye
Firinda makama
Ayva komposto
Ekmek

30. Gun
Etli biber dolma
Talas boregi

Mandalina
Ekmek

3. Gun

Yogurtlu kiymali ispanak
Talas boregi

Kuru kayisi komposto

6. GUn

Etli nohut

Bulgur pilavi

Yogurt

Ekmek

9. GUn

Etli taze bamya

Z.yagli pirasa Peynirli makarna
Tel kadayif Cacik (kivircik)
Ekmek Ekmek

11. GUn 12. Gun

Kiymali karnibahar Ciftlik kofte
Ispanakli tepsi boregi Peynirli makarna
Portakal Elma

Ekmek Ekmek
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13. Gun

Kiymalnpatates
Z. yaglibarbunya
Mandalina
Ekmek

16. Gin

Firinda tavuk
i¢ pilav
Kivircik salata
Ekmek

19. Gun

Tas kebabi
Firinda makarna
Portakal

Ekmek

22. Gln

Etli kapuska

Peynirli tepsi boregi
Kuru kayisi komposto
Ekmek

25. Gun

Domates ¢orba
Kadinbudu koéfte
Revani

Ekmek

28. Gun

Bahcevan kebabi
Peynirli tepsi boregi
Portakal

Ekmek

31. Gin

Kiymali karnibahar
Z. yagh barbunya
Sutlag

Ekmek

14. Gun

izmir kofte

Yog. havug kizartma
irmik helva

Ekmek

17. Gun

Yogurtlu kiymal 1spanak
Talas boregi

Ayva komposto

Ekmek

20. Gun

Etli turlt

Z. yagh barbunya
Tahin helva
Ekmek

23. Gln

Firinda koyun
Yog. kamibahar kiz.

Asure

Ekmek

26. Gun

Etli kum fasulye
Sehriyeli pilav
Cacik(kivircik)
Ekmek

29. Gun

Mercimek unu ¢orba

Yogurtlu etli yaprak sarma

Hurma tatlisi
Ekmek
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15. GUn

Dugun ¢orba

Yog. Etli yaprak sarma
Kabak tatlisi

Ekmek

18. GUn

Etli nohut
Piring pilavi
Cacik (kivircik)
Ekmek

21. Gun

Ciftlik kofte
Peynirli makarna
Yogurt

Ekmek

24. Gun

Kiymali patates
Z.yagh barbunya
Mandalina
Ekmek

27. Gun

Etli kuru bamya
Firinda makarna

Kum kayisi komposto
Ekmek

30. Gun

Firinda kofte
Peynirli makarna
Mandalina
Ekmek
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