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GIRIS,

Yeterli ve Dengeli Beslenmek igin Tiiketilmesi Gereken Be
sin Gruplari,

Enerji ihtiyact,

iscilerin Beslenme Durumlar ile ilgili Mevzuat ve Uygulama
lar,

Yemek Planlama Kurallari,

Yemek Listesi Hazirlarken,

Yemeklerle Birlikte Verilecek Glunlik Ekmek Miktari,
Gruplarina Gore Kurumlarda Hazirlanabilecek Yemekler,
Yillik, Aylara Gore Ornek Yemek Listeleri,

Besin Zehirlenmesi ve Korunma Yollari,

ishalden Korunmak igin.



GIRIS

Sosyal ve ekonomik kalkinmamiz icin en dnemli etkenler-
den biri de yilksek kalitede mal dretimini artirmaktir. Uretimin te-
mel unsuru ise emektir, bu ise insan gucl, sonug olarak insan-
dir. Toplumun maddi, manevi iyiligini saglamak icin insani tim
yasami boyunca, beden ve kafaca gicli, saghkh kilmak igin ye-
terli ve dengeli olarak beslemek gerekir.

Kalkinma cabalarimizin amacina ulasabilmesi igin, insanla-
rimizi ekonomik, sosyal ve kultirel alandaki gelismemizi hizlan-
diracak 6zelliklere sahip olarak yetistirmek amacimiz olmalidir.

Yetersiz ve dengesiz beslenen is¢i hem uretim hizint hem
de Uretilen malin kalitesini diisiirmektedir. isin gerektirdigi ener-
jiyi saglayacak sekilde beslenilmediginde, enerji harcamasi ki-
sitlanacagindan, Uretim i¢cin gerekli fiziksel gu¢ azalir.

Enerjinin yeterli alinmasi ile beraber, enerjiyi olusturan pro-
tein, karbonhidrat ve yaglarin dengeli bir sekilde dagilmasi ge-
reklidir. Vitamin ve minerallerin de yetersiz alinmasi, vicudun
hastaliklara karsi direncini azaltarak, kisinin ise devamini engel-
leyecek, ise dikkatini ve ilgisini azaltacagindan is kazalarina ve
meslek hastaliklarina neden olacaktir. Bunun sonucunda ise is
verimi disecek, saglik harcamalari artacaktir.



ONSOz

Beslenme ve Uretim iliskileri son yillarda Ulkemizde olduk¢ca 6énem
kazanan bir konu haline geldi. Tum dinyada ve llkemizde konu ile ilgi-
li olarak yapilan arastirmalar, ancak yasam diizeyini koruyacak kadar
enerji alan isgilerin (1800 kalori) giderek zayiflayip hastalandigini orta-
ya koymaktadir. Bu yetersiz beslenme dizeltildigi zaman iscide iyiles-
me baglamakta ve uretim artmaktadir.

Ozellikle agir iste ya da makine basinda calisan isgilerde, yetersiz
ve dengesiz beslenme ¢ok daha agir sonuglar dogurucu bir sekilde
kendisini gostermektedir. Agir bir iste calisan isci, yetersiz bir sekilde
beslendigi zaman, her tirli olaya karsi hassas olmakta, devamsizlik,
sirekli hastalik ve is kazalarina ugramaktadir.

ikinci diinya savasi sonrasi, Almanya'da yapilan bir arastirmada bir
isci 2800 kalorilik bir diyetle 7 ton kédmur uretirken, diyete yapilan 400
kalorilik bir ek tretimin 9 tona, 800 kalorilik bir ek ile tretimin 10 tona
¢tkmasi saglanmistir. Yalniz 3200 kalorilik diyetle is¢i 9 ton kémir ka-
zarken, haftada da 200 gram zayiflamistir. 3600 kaloride ancak bu za-
yiflama durdurulmustur.

Bunun gibi arastirmalardan elde edilen sonuclar yabanci llkelerde
uzun yillardir calisma hayatinda uygulanmaktadir. Beslenme ve uretim
iliskisini en bariz bir sekilde ortaya koyan bu arastirmalar, sonugta, is¢i-
nin saglikli olmasini is kazalarinin énlenmesini, Gretimin arttirilmasini
ve Ulke ekonomisinin giderek gelismesini saglamaktadir.

Ulkemizde ise giderek artan fiyatlar ve bir tirlii asadl ¢ekilemeyen
enflasyon, dengeli ve sihhatli beslenebilmeyi imkansiz bir hale getir-
mistir. Arastirmalar 4 kisilik bir ailenin dengeli beslenebilmeleri icin her
ay yaklasik en az yururlikteki asgari Ucretin iki katina varan harcama-
lari gerektigini ortaya koymustur. iscinin bugiinkii tcretinden beslen-
meye yeterli parayl ayiramadigi agikca gorulmektedir. Ama fabrikada
ya da toplu beslenme yapilan kurumlarda da yetkisiz kisilerin hazirladi-



g1 menu listelerine gore yetersiz bir sekilde beslenen aile bireylerini di-
sindigimuzde tekrar basta siraladigimiz sorunlarin varligini en rahat-
siz edici bir sekilde gorebiliriz.

Turkiye isci Sendikalari Konfederasyonu (TURK-IS) bilimsel bir se-
kilde hazirlanan bu kitapla ¢ok dnemli bir konu olan BESLENME'nin
daha iyi bilinmesine katkida bulunmayi amacglamistir. TURK-IS yayinla-
r dahilinde kitap haline getirmistir. TURK-IS Yénetim Kurulu sendikala-
rimiza ve isyeri temsilcilerimize fabrikalara ve diger toplu beslenme ya-
pilan kuruluslarda bilimsel meni hazirlanmasi konusunda yardimci
olacak bu kitabin hazirlanmasinda buyik emegdi ge¢cen Beslenme Uz-
manlarimizdan Sayin Emel (SAHIN) AKOZ'e tesekkiir eder.

Mustafa BASOGLU
TURK-IS Genel Egitim Sekreteri



YETERLI VE DENGELiI BESLENMEK ICIiN
TUKETILMESI GEREKEN BESIN GRUPLARI

-Sit grubu besinler; Sit, yogurt, peynir, cékelek gibi besin-
ler bu gruba girer. Bu besinler, kalsiyum, protein, A vitamini ve
B grubu vitaminlerinden zengindir. Buyimede kemik ve dis geli-
siminde buyuk rol oynarlar. Gelisme ¢aginda olan ¢ocuklar, be-
bekler, gebe ve emzikli anneler ve yaslilar 6zellikle bu grup be-
sinleri her 6§in sofralarinda bulundurmaldirlar.

-Et Grubu Besinler; Her turli kirmizi etler, kimes hayvan-
lar, baliklar, yumurta, kurufasulye, nohut, mercimek, susam,
findik gibi besinler bu gruba girer. Bu grup besinler proteinden
ve yagdan zengindirler.

40-45 yas ustl kisilerin kirmizi etler yerine beyaz etler yani
tavuk, balk eti gibi etler tiketmesi bu etlerde kollestrol yuksel-
ten yaglarin bulunmamasi nedeni ile daha saghklidir

Etin vitamini ve proteini pisirme ile suyuna ge¢g¢mez, suyuna
mineralleri ve yagd! gecer, sadece bu nedenle suyu daha lezzetli
olur. Etin kendisini yemek suyunu igmekten daha yararhdir

-Tahil Grubu Besinler; Ekmek, piring, bulgur, yarma, ma-
karna, eriste, yufka, bazlama gibi besinler bu gruba girer. Bu
grup besinler karbonhidrat icerdigi icin viicuda enerji saglar, bir
miktarda protein kaynagidir. Kepegdi alinmamis tahillar (piring,
bugday vs.) B grubu vitaminlerinden zengindir.

Ozkellikle ilkemiz kadinlarinin ortak sorunu kansizlik ne-
deni olan demir (Fe) yetersizligi igin gunluk yiyeceklerimizde da-
ha ¢ok mayall hamura yer vermek gereklidir. Cinkii mayasiz
hamur daha pahali olan et, yumurta, karaciger gibi besinlerden
aldigimiz demiri vicudumuzdan attirarak kansizliga neden olur.

-Sebze ve Meyve Grubu Besinler; Her turli sebze ve mey-
veler bu gruba girer. Vitamin ydninden zengindirler.

* Yesil yaprakh sebzeler; C vitamini, A vitamini ve B Grubu
vitaminlerden, E ve K vitaminlerinden.

* Sari renkli sebzeler; A grubu vitamininden.

* Portakal, limon, greyfurt, cilek, kusburnu, domates, pata-
tes gibi yiyeceklerde C vitamininden zengindir.
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Diger besin gruplari ile aldigimiz proteinlerin ve mineralle-
rin vicut icin yararh bir sekilde emilip kullanilabilmesi icin gerek-
li olan bu vitaminleride sebze ve meyvelerimizden saglayabiliriz.

-Yaglar ve Tatlilar; Bu grup besinlerde viicuda enerji sag-
larlar. Piyasada satilan kati yaglar A ve D vitamininden zengin-
lestiriimislerdir. Tereyaginda A vitamini, sivi yaglarda ise E vita-
mini bulunur. Sekerde bir enerji kaynagidir. Bu gruptan pekmez
demir ydninden olduk¢a zengin oldugu igin gebe, emzikli ve ¢o-
cuk beslenmelerinde seker yerine tercih edilmesi yararh olur.

Saghkh yasamak icin amacimiz olan yeterli ve dengeli bes-
lenmek demek besin gruplarinin her birinin ayri gérevleri bulun-
dugundan, her 6gin her besin grubundan bir ¢cesidini soframiz
da bulundurmakla olacak demektir. Her besin grubunda pahal
ve ucuz olanlar bulunmaktadir. Bitcemize uygun olan cesitleri
tuketirsek yeterli ve dengeli beslenmis olabiliriz. Bu her 6gun 5-
7 cesit yemek yemek anlamina gelmemelidir. Ornegin, 1 porsi-
yon kiymali, yogurtlu 1spanak yemegi icinde et grubu, sit grubu,
sebze ve tahil grubu besinler icermesi nedeniyle, yazin ise bir
kabak dolmasi her besin grubu bulunduran bir yemek olarak
soframizda yer alir.

ENERJI IHTIYACI

Viucut organlarinin calisabilmesi ve gunlik islerimizi yapa-
bilmemiz icin yiyeceklerle alacagimiz besin 6gelerine ihtiyaci-
miz vardir.

Ozellikle protein iceren besin gruplarinin pahali olmasi bu
grup besinleri tiketmemizde zorluklar ¢ikarmaktadir.

Toplu is s6zlesmelerinde iscilere yemek temini ile ilgili hu-
kiimler yeni yeni konmakta fakat bunlarin sekillerinde de bir bir-
lik saglanamamaktadir. Bazi s6zlesmelerde belirli enerji dize-
yinde belirli yemek verilmesi (3800-4000-4500 kalori gibi), bazi-
larinda bir 6gun yemek tutarinin belirli bir para ile 6denmesi, ya
da belirli bir para tutarinda bir 6gin yemek verilmesi gibi hi-
kimler bulunmaktadir.

Enflasyon g6zéninde bulundurulursa, belirli bir para so-



zindn yeterli ve dengeli bir sekilde is¢i beslenmesini saglayaca-
g1 tartisilir.

Kalori miktari belirlenen hikimleri bulunan toplu is sdzles-
melerinde ise bahsi edilen 3800-4000 kalorilik bir 6giin yemegin
olusturulamayacag! "Ornek Yemek Listeleri* bélimiinde de go-
rilecektir. Bir porsiyon yemegin icine giren besin madeleri ve
onlarin verecekleri kalori miktari belirlidir. Bu belirli gramajlar-
dan daha fazlasi kondugunda lezzeti ile gérinimi ile begdenil-
meyen bir yemek elde edersiniz. Kalori miktari fazla olsun diye
ornegdin yemegdi biraz daha yagh yaparsaniz daha fazla kalori
saglamak yerine kimsenin tiketmedigi icin hi¢ kalori alamadigi
bir yemek elde edersiniz. Cunkl toplu beslenme yapilan bircok
kurumlarda yemeklerin ¢cok yagh olmasi yemek artiklarinin olus-
masina ve dokiulmesine neden olmaktadir. Buna benzer sekilde
tathlarin seker miktarini artirdiginizda da bir iki parca yedikten
sonra tathnin geri kalanini, tikandiginiz igin geri birakmak zo-
runda kalirsiniz.

Daha yagh veya daha sekerli besinlerin hepsini bu sekilde
tukettiginiz zaman ise bu seferde sagliginiz bozulabilir, ishal
olabilirsiniz.

Yeterli ve dengeli bir 6gin yemegin bu kadar enerji sagla-
masi olanaksiz ve gereksizdir.



TABLO |- CALISMA DURUMLARINA GORE GUNLUK
ENERJI TUKETIM STANDARTLARI

1- Erkek igin
(20-39 yas) (65 kg.)
Enerji harcamasi Hafif Orta Orta usti Agir
Ugrasi  Ugrasi Ugrasi Ugrasi
(Kalori) (Kalori) (Kalori) (Kalori)
Ortalama 2700 3000 3500 4000
2- Kadin icin

(20-39 yas) (55 kg.)

Ortalama 2000 2200 2550 3000

Tablo | ve Il'de gériilecegi gibi yetiskin bir erkek isginin
gunlik toplam enerji ihtiyaci 2700-4000 kalori arasindadir.

Gunluk besin ihtiyacimizi belirli miktarlarda, ¢ 6gin ara-
sinda bdlup, is yerinde bir 6gine disen besinlerin karsilanmasi
gerekir. Besin tlr ve miktari 6gtnlere sabah 1/5, 6gle 2,5/5, ak-
sam 1,5/6 olarak bdlinebilir. Buna gére sadece 6gle yemegi ve-
rilen isyerleri, bir is¢inin ginluk besin ihtiyacinin yarisini karsila-
mak durumundadir. Oglen 6gininde veriimesi gereken eneriji
miktari ekmek dahil 1350-2000 kalori arasinda degismektedir
Kadin is¢iler icin ise 1000-1500 kalori arasindadir. Verilmesi ge-
reken bu enerji miktari her besin grubundan en az bir ¢esit be-
sin kullanilarak 3 veya 4 kap yemek + ekmekle saglanmalidir.

Kadin iscilerin gebe ve emzikli olmalari halinde normalde
almalari gereken enerji ve besin 6gelerine ilave yapmalari ge-
reklidri. Aksi halde "her dogum anneye birkag¢ dise malolur" ya
da "anne kansiz" anne toprak yiyor" gibi s6zleri duymaya de-
vam ederiz.
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TABLO Il - GEREKLI OLAN KALORIiYi KARSILAYABILECEK
GUNLUK YIYECEK MIKTARLARI

ERKEK KADIN

16-19 20-39 16-19  20-39
(vag) (vas) (Yas) (Yas)

I.Grup :Et, Yumurta,
Kurubaklagil Toplam (gr) 155 150 155 150

2.Grup :Sit, Yogurt, Peynir,
Cokelek (Toplam (gr) 500 400 450 400

3.Grup :Sebze ve
Meyve (Toplam (gr) 500 500 500 500

4.Grup :Ekmek (gr).cccouninnne
Piring, Bulgur, Un,
Makarna Toplam (gr) 120 120 60 75

400 400 250 250

5.Grup :Yaglar Toplam gr) 60 60 40 40

6.Grup : Seker, Regel, Bal
Pekmez vs. Toplam (gr) 60 60 50 50

Gebelik sirasinda gobek kordonu ile emziklilikte ise anne
sutu ile besleyerek, ¢cocugu tek basina ayaga basar hale getiren
annedir. Yeterli ve dengeli beslenilmedigi takdirde anne daha
emziklilik dénemine gelemeden bitap diusmus olur.

Dustk agirikh dogumlarin ¢cocuklarda olusan zeka gerilik-

n



lerinin, ¢ocugun toplumla uyum saglayamamasmin bir nedeni
de annenin dogum Oncesi ve sonrasi dlzensiz beslenmesidir.
Bu nedenle gebe ve emzikli anne et grubu, sit grubu, tahil gru-
bu ve sebze, meyve grubunun her birinden 1 porsiyon ilave al-
malhdir.

Butlin bunlardan da anlasilacagi gibi yeterli ve dengeli bes-
lenebilmek igin hem her besin grubundan besinleri her 8gin
sofrada bulundurmak hem de giinde en az 3 6§un yemek ye-
mek gereklidir.

Sabah-6gle-aksam o6gunlerini attamadan yemek kisi saghgi
kadar, is verimi ve is kazalari acisindan da 6nemlidir. Sabah
kahvaltl yaparak ise baslayan isgilerin ise dikkati ve ise ilgisi da-
ha fazla olacak ve dolayisiyla is kazasi yapma riski azalacaktir
Yapilan arastirmalarda is kazalarinin arttigi saatler achgin hele
birde kahvalti yapmayan kisinin achginin doruk noktaya ulastigi
0gle yemegine yakin saatlerdir. Achigin iyice arttigi bu saatler
de dikkatsizlik ellerde titreme, is haricinde c¢evreye ilgiyi dagit-
ma, bazen ¢ift gormeler olusacak, intikal yetene@i azalacak ve
is kazasi yapma riski bdylece artmis olacaktir. Sonucta is kaza-
s yapan kisinin is gini kaybi ve saghk harcamalari, maliyeti ar
tiracaktir.

Bu nedenle kahvalti gunlik beslenmemizdeki en énemli
6gunlerden birisidir. Sabah kahvaltisi ile 6gle yemegdi arasinda
verilen ¢cay saati sirasinda cay veya baska bir icecek yaninda
yenilecek bir iki biskivi, bir meyve veya evden getirilen ekmek
arasl peynir, bir pohaca gibi herhangi bir ek besin 6glen 86gunu-
ne kadar kisiyi daha tok tutacadi icin ise olan dikkati artiracagin-
dan ¢cok énemlidir.

iscinin saghgi, belki de yasami ise olan dikkatinin ve ilgisi-
nin azalmamasi ile olacagina gore, sabah kahvaltisi yapmak ve
ara 6gunlerde birseyler yemek son derece gereklidir.

iISCILERIN BESLENME DURUMLARI ILE ILGILI
MEVZUAT VE UYGULAMALAR
Bakanlar Kurulu'nun 4.12.1974 tarih ve 7/7583 sayil karari
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ile yurirlige giren "isci Saghg: ve is Givenligi Tuzigi'nde isci-
lerin beslenmesine iliskin iki madde bulunmaktadir.

Madde 36 - Yemek araliginin eve gidip gelmeye elverisli ol-
mayisl, isyerinin meskun mahallerden uzak olusu, vasita yeter-
sizligi veya yoklugu veya benzeri sebeplerle yemeklerini isyerin-
de yemek zorunda olan isciler icin, isverence rahat yemek ye-
nebilecek nitelik ve geniglikte bir yemek yeri saglanacaktir

Bu yemek yeri;

1) isyerinden tamamen ayrilmis, soyunma yerleri ve lava-
bolara yakin bir yerde yapilacaktir.

2) Temiz, aydinlik, havadar, mevsimine gére iyice isitilabi-
lecek, yerler kolayca temizlenecek nitelikte olacak, taban bol su
ile yikanacak sekilde su gecirmez malzemeden yapilacak, du-
varlar kolayca silinecek ve yikanabilecek 6zellikte olacaktir.

3) Yemek masalari yeter sayida, kolay silinen ve temizle-
nen malzeme ile kapli olacaktir. Masalarda oturmak igin sira ye-
rine sandalye tercih edilecek ve yeteri kadar surahi, bardak ve
icilecek su bulundurulacaktir.

4) isveren tarafindan yemek verilmeyen yerlerde, yemek
yerlerinde iscilerin kendi yemeklerini isitabilmeleri ve koruyabil-
meleri igin 6zel bir yer ayrilacak gerekli malzeme bulundurula-
caktir.

5) isyerlerinde daha uygun bir yer yoksa, yemeksaatleri di-
sinda dinlenmek, mesrubat ihtiyaclarini karsilamak ve sigara ig-
mek icin 6zel bir yer ayrilacak gerekli malzeme bulundurulacak-
tir."

Madde 37 - iscilerin calistiklar yerlerde ve ishasinda ye-
mek yemeleri yasaktir. Ancak isin geregi olarak, isinin basindan
ayrilamayan isciler ile, ayrica yemek yerleri ayriimamis bulunan
isyerlerindeki iscilerden hava muhalefeti gibi olaganusti bir se-
beple veya Kkisisel bir 6zre dayanarak isyerlerinde kalanlar; o is-
yerinde yapilan isin toz, duman, gaz c¢ikmasi gibi saghga zararli
olmamasi sartiyla bu hikmin digindadir.

isci saghg! ve is Givenligi Tuzigu'nde yemekte ilgili gecen
maddeler bunlardan ibarettir. Bu maddelere bir takim ilaveler



yapihp yapilmamasi gerektigine bu kitab1 okuduktan sonra siz-
ler karar vereceksiniz.

YEMEK PLANLAMA KURALLARI

Yemek planlarken, dikkat edileceklerin basinda beslenecek
grubun 6zellikleri gelmektedir. Yemek listesi hazirlanirken, mut-
fakta calisan personel sayisi ve personelin becerileri, mutfak
plani, genisligi, ara¢ ve geregler servis sekli ve alani, yiyecek
icin ayrilan para g6z éninde bulundurulurken, diger yandan da
beslenecek grubun yas, cins, ¢alisma kosullan ve aktivitelerine
bagli besin ihtiyaclari, beslenme aliskanhklari, egitim durumlari,
mevsimler de dikkate alinmahdir.

YEMEK LISTESiI HAZIRLARKEN
Yukaridaki tim faktérler gézéninde bulundurularak yemek
listeleri en az bir haftalik olmak tGzere hazirlanir. Listeler hazirla-
nirken de dikkat edilecek noktalar bulunmaktadir.

1- Renk uyumu. Yemek 6zellikle tepside veya tabldotla ye-
niyorsa yemegi yiyecek kisi o 6giundeki butiin yemekleri édniinde
gdreceginden, yemekler arasinda bir renk uyumu saglanmalhdir.
Salatasi, salgali bir yemegi, yogurtlu corbasi veya sitlu tathsi ile
olusturulan bir 6gun, hem daha istah acici hem de daha guzel
gorinimlu bir 6gun olur.

2- Kivam uyumu: Her yemegin belli birkivami vardir. Cor-
ba, makarna, borek gibi bir ment ne kadar hosa gitmez ise, ¢or-
ba, salcali bir yemek ve kompostoda o kadar hosa gitmez. Bu
nedenle yemek planlarken domates corba, kadinbudu kofte,
zeytinyagh barbunya pilaki ve keskil gibi kivam uyumu olan bir
menl daha yenilebilir olur.

a) Tat uyumu: Ayni tatta bulunan yemeklerin listede yan
yana olmamasina dikkat edilmelidir. Eksili terbiyeli kofte salata
ve portakalin ayni anda servise ¢ikarilmasi uygun dedgildir.

b) Sekil uyumu: Yemegin 6zenle ve gdze hos gelecek se-
kilde hazirlanmasida 6nemlidir. Maydonozu veya dereotu serpil-
mis bir zeytin yagh 6zenle hazirlanmis ve dizgin boyutlarda



kesilmis bir tulumba tatlisi veya yogurt tathsi yemek yiyen Kisiyi
olumlu yénde etkiler.

Butin bunlarin yaninda birde yemek gruplari vardir. Bunlar
kahvalti ve diger 6ginler icin farkhliklar gosterirler.

Sabah kahvaltisi igin: Bir ¢alisanin ise baslamadan dnce
kahvalti yapmasinin énemine daha o6nce deginmistik. Bu ne-
denle;

-Kahvaltida hergun sit, yumurta ve peynirden en az birinin
bulunmasi gerekir

-Kahvaltilik yiyecek olarak genellikle, peynir, yumurta, yag,
recel, zeytin verilir. Bunlardan en az ikisinin birde icecekle kah-
valtida verilmesi gerekir. Yumurta haf&da en az iki kere veril-
melidir.

-icecek olarak, siit, cay imkan varsa meyva suyu verilir
Sut haftada en az iki kere verilmelidir.

-Kahvaltida yag, recel beraber bir ¢esit olarak duasunalar
yanina ikinci bir kahvaltilik besin verilmelidir

-Kahvaltinin monotonluktan ¢ikmasi icin, recel verildigin-
de, her seferinde bir baska cesit recel verilmesi érnegin, gil, ¢i-
lek, kayisi, bal gibi peyniri beyaz peynir, dil peyniri, kasar peyni-
ri gibi, tahin helvasi, salam, sosis, sucuk gibi yiyecekleri de ve-
rebilmek yararl olur.

-Kahvaltida C vitamininden zengin, domates, sivri biber,
salatalik, portakal mandalina gibi besinleri de bulundurmak uy-
gun olur.

Ogle ve Aksam Yemekleri icin: Yemek servislerinin 6zellik-
lerine goére gruplastiriimislardir. Ogunlerde birinci gruptan bir
adet, ikinci gruptan bir adet, U¢lnci gruptan bir adet olmak tze-
re en az U¢ cesit yemek verilmelidir. Ayni 6ginde ayni gruptan
iki yemek bulundurulmamaldir. (Bu kural 6ginlerini 3 kap tze-
rinden hazirlayanlar icin gecerlidir. Ogiinlerini 4 kap tzerinden
hazirlayanlar uygun planlamak sarti ile ayni gruptan iki ¢esit ye-
mek secebilir.)

Birinci Grup Yemekler

A- Et yemekleri,



B- Kofteler,

C- Etli sebze yemekleri,

D- Etli dolma ve sarmalar,

E- Etli kurubaklagiller (Kurufasilye, nohut, mercimek vs.)

F- Yumurtali yemekler.

ikinci Grup Yemekler

A- Corbalar,

B- Pilavlar,

C- Makarnalar,

D- Borekler,

E- Zeytinyagli yemekler.

a) Zeytinyagh sebze yemekleri

b) Zeytinyagli sarma ve dolmalar

c) Plakiler (barbunya, fasilye gibi)

Uciincii Grup Yemekler

A- Meyvalar,

B- Salatalar,

C- Kompostolar.

D- Tathlar.

a) Sutla tathlar,

b) Hamur tathlari,

C) Helvalar,

d Meyval tathlar.

E- Digerleri (Cacik, yogurt, piyaz v.s.)

Bu gruplardan yemekleri secerek ment hazirlarken,

1- Etli sebze yemekleri ve etli dolmalar yanina zeytinyagl
sebze yemekleri veya zeytinyagh sarmalar veriimemelidir.

2- Etli dolma ve sarmalarin yanina pilav veya makarna ve-
riimemelidir.

3- Pilav, makarna, bdrek yanina tatl veriimemelidir. Fakat
agir iste calisan is kollari igin bu uygulanmaz.

4- Zeytinyagl sebze yemekleri yanina salata verilmemeli-
dir.
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5- Balik verildiginde yanina her ikiside tG¢linci grup yemek-
lerden olmasina ragmen, salata ve tath verilebilir.

6- Oglen ve aksam yemekleri ayri ayri planlanan bir is yeri
ise bir glinde ayni gruptan benzer yemekler veriimemelidir. iki A
grubu, iki B grubu, iki C grubu gibi, érnegin, 6glende kofte tiri
bir yemek ise (izmir kéfte gibi) aksamda ayni tur bir yemek (firin
kofte gibi) veya 6glen patlican musakka aksam etli taze fasilye
gibi yemekler planlanmaz.

Ozellikle biyik kurumlara etler gévde veya budlar halinde
geldigi icin, parca etli bir yemekten sonra, kiymal bir yemek
yazmak alinan bu etlerin uygun degerlendiriimesi agisindan ge-
reklidir. Hatta, kiymall yemek veya kofteler, parca etli yemekler-
den daha sik yaziimalidir.

7- Yemek planlarken kuru baklagiller 6glen, corbalari ise

aksam vermek yiyen kisilerin mide rahathg! acisindan daha fay-
daldir.

YEMEKLERLE BIRLIKTE VERILECEK
GUNLUK EKMEK MIKTARI

1- Orta derecede faaliyeti olan erkek igin 400 gr.
kadin igin 150 gr.
geng erkek icin 500 gr.

2- Agir fiziksel faaliyeti olan erkek igin 700 gr.
kadin igin 400 gr.

gen¢ erkek icin 800 gr.
3- Tek 6gun yemek verildiginde ekmek yukaridaki ginluk
miktarin 2/5'i kadar verilmelidir.



GRUPLARINA GORE KURUMLARDA
HAZIRLANABILECEK YEMEKLER

Birinci grup yemekler

A-B Et
Yemekleri

Firin Tavuk
Sehriyeli gliveg
Ankara tava
Firin koyun
Patlican kebap
Rosto et

Sogis et

Tas kebabi

Et sote
Bahcgivan kebap
Firin kofte
Kadinbudu kofte
Ciftlik kofte
Terbiyeli kofte
izmir kofte
Dana haslama
Doéner (*)

Balik O

C-D Etli Sebze
Yemekleri

Kiy.taze fasulye
Kiymali i1spanak
Kiymali kapuska
Kiymali karnibahar
Kiymali patates
Etli tarlu (yaz, kig)
Etli bamya
Konserve turlu
Konserve fasilye
Kiymali semizotu
Karniyarik
Kiymali bezelye
Patlican musakka
Kabak musakka
Kabak dolma
Biber dolma
Lahana sarma

Yaprak sarma

E-F Kurubaklagil ve
Yumurtali Yemekler

Kuru fastlye

Kuru nohut
Mercimek

Bogrilce

Sebzeli yumurta
Cilbir, kabak bayildi
Omlet

(*} BGlge ve mutfak kosullarina gore verilebilir.
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YILLIK MENUDE ADI GEGEN
YIYECEKLERIN PORSIYON OLGU MIKTARLARI

S U ettt s 200 ml
BeYAZ P YNNI ittt 75 gr.
KaSar P YNl e 50 gr.
Z Y TN et e e e e e e 75 gr
Y Z YN et 75 gr
BLINCT =)V Y | USSR 15 gr
R EGEiiee e 25 gr
2 Y PSP 25 gr
Tahin NEIVaA ..o 75 gr
Y UIMUTTB ettt 1 Adet
Haslama taVUK ... 250 gr
ROSTO ittt 160 gr
Patlican Kebap ... 250 gr.
Bahcevan kebap.... .o 250 gr.
TAS KED AP ittt

FZIMIE KBTEE cuvvivvivetceet ettt

CIftlIK KO T et

Terbiyeli KOTLe .o
Kadin budu kofte

Kuru fasulye-NoOhUt......cccooiiiiiii e 250 gr.
Sebze yemeKI i 250 gr.
3.Y. TAzZe faSUIYE ..ooiiiie e 200 gr.
3.y. Pirasa, bakla ... 200 gr.
3.y. Kereviz, barbunya pilaki.....c..ccooiiiiniin 230 gr.
Havug, karnibahar Kizartma.......ccccoccooiiiiiiiiiiee e 140 gr.
B o X s HU 1 o TP PPPPPPPPTPPPN 200 gr
PIlAVIAT .. i 175-180 gr.



MAKBINA ..ot 200 gr.

FININ MaKarNa. oo e 200 gr
B OTEKIET .. 200 gr
COTDAlAT .o 200 gr
SAlATATAT oo 150 gr
C A C K e 230 gr
TAtHIAT i 150-200 gr
KOMPOSTOIAr. ..o 220-230 gr

1 Orta dilim eKmMeEK ... 50 gr
1 adet KESME SEKET .. 50r

Il - GRUP YEMEKLER

B-Tahilh C-Zeytinyaglh
A-Corbalar Yemekler Yemekler
Piring corba Piring pilavi Zeytinyagl pirasa
Domates ¢orba Sehriyeli piring pilavi Zeytinyagh T.fasulye
Sehriye ¢orba Buhara pilavi Zeytinyagh kereviz
Kir.mercim.corba ¢ pilav Zeytinyagh bakla
Patat. ezme c¢orba Bulgur pilavi Z.Yagl imam bayildi
Yayla ¢corba Soslu makarna Z.Yag. kabak bayildi
Dugun corba Peynirli makarna Havug¢ kizartma
Un ¢orba Serpme bdrek Kabak kizartma
Tarhana ¢orba Tepsi boregi Patlican kizartma
Ezo gelin gorba  Talas boregi Biber kizartma

Z.Yagh yap.sarma
Z.Yagh biber dolma
Z.Yagl barb. pilaki
Z.Yagh lahana sarma
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A_
Salatalar

Marul salatasi
Kivircik salatasi
Domates salatasi
Karisik salata
Havug salatasi
Kir.lah.salatasi
Patetes salatasi
Piyaz

Cacik

INM-GRUP YEMEKLER

B-
Kompostolar

Elma komp.
Seftali komp.
Visne komp.
Taze erik komp.
Kuru erik komp.
Ayva komposto
Kuru Gzim komp.
Kuru kayisi komp.

C- D-
Tathlar Meyvalar

Tel kadayif Her tirli meyv.
Ekmek kad.
Samsa tatlisi
irmik helva
incir tathsi
Kremall meyv.
Sitlag
Muhallebi
Keskul

Asure

Lokma tatlisi
Kabak tatlisi
Meyvall pelte
Tahin helva
Yaz helvasi
Tulumba tathsi
Gillag

YILLIK, AYLARA GORE ORNEK YEMEK LISTELERI

HAZIRAN AY

SABAH

Yumurta 70 kalori
Pazartesi Y.Zeytin 87 kal.

2

OGLE

Domates ¢orba 161 kal.
Kuru kofte 326 kal.



Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

NOT:

SABAH

Gay

Peynir 176 kal.
Recel-T.Yag 68+108 kal.
Cay

Siat 100 kal.
Bal-Tereyad 79+108 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

Kasar peyniri 303 kal.
Tahin helva 258 kal.

Cay

OGLE

Patates salata 275 kal.
Karpuz 144 kal.

Etli kurufasulye 336 kal.
Piring pilav 326 kal.
Salata 123 Kal.

Krem sokola 235 kal.

Mercimek corba 183 kal.
Kabak musakka 248 kal.
Ispanakli borek 354 kal.
Yogurt 138 kal. >

Yayla ¢orba 115 kal.
Arnavut ciger 389 kal.
Fasulye piyazi 247 kal.
Yogurt tathsi 329 kal.

Karniyarik 270 kal.
Piring pilav 326 kal.
Cacik 131 kal.
Kiraz 96 kal.

lortadilimekmek 138 kaloridir.
1kiguk kesme seker 20 kaloridir.
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Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Sut 100 Kal.

T.Yag-Recel 68+108 kal.

Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Gay

Peynir 176 kal.

Tereyag-bal 79+108 kal.

Cay

Yumurta 70 Kal.
Peynir 176 kal.

Gay

St 100 Kal.

Tahin helva 258 kal.

Zeytin 124 kal.

23

OGLE

Kuzu kizartma 323 kal.
Piring pilav 326 kal.
Salata 123 kal.

Keskil 260 kal.

Patlican musakka 201 kal.
Firin makarna 365 kal.
Cacik 161 kal.
Elma 107 kal.

Sebze ¢orba 92 kal.

K.Budu kofte/piring 417 Kal.
Barbunya pilaki 328 kal.
Tulumba tatlisi 330 kal.

Mevsim tirlu 243 kal.
Pirin¢ pilav 326 kal.
Salata 123 Kkal.
Elmali pay 280 kal.

Domates ¢orba 161 kal.

S6g.Et/Rus salata 359 kal.

Karisik kizartma 267 kal.
Yogurt 138 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Yumurta 70 kal.
Yesil zeytin 87 kal.

Cay

Sut 100 kal.
T.Yag+recel 68+108 kal.
Zeytin 124 kal.

Kasar peyniri 303 kal.
Tahin helva 258 kal.
Cay

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

Sit 100 kal.
Tereyag-bal 79+108 Kal.
Zeytin 124 kal.

24

OGLE

Mercimek ¢orba 183 kal.
Saray kofte 343 kal.
Nohutlu pilav 346 kal
Karpuz 144 kal.

Etli biber dolma 305 kal.
Firin makarna 365 kal.
Cacik 161 kal.

Kayisi 78 kal.

Domates ¢orba 161 kal.
Doner/pilav 138+326 kal
Salata 123 kal.

Ayran 98 kal.

Menemen 215 kal.
Z.Yagl barb.pilaki 328 kal.
Pirin¢ pilavi 326 kal.
Yogurt tatlisi 329 kal.

Sehriye ¢orba 115 kal.
Firin tavuk 359 Kal.
Kabak kizartma 287 kal.
Ycgurt 138 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Peynir 176 kal.
Zeytin 124 kal.

Cay

Sit 100 kal.
Tahin helva 258 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

Sit 100 Kal.
Tereyag-bal 79+108 kal.
Y.Zeytin 87 kal.

Peynir 176 kal.
Zeytin 124 kal.

25

OGLE

Mercimek ¢corba 183 kal.
Kadinbudu kofte 417 kal.

Patlican-Bib.kizart. 267
kal.

Yogurt 138 kal.

Kuru fasulye 336 kal.
Pirin¢ pilav 326 kal.
Salata 123 kal.
Keskil 260 kal.

Domates ¢orba 161 kal.
Et sote 346 kal.
Patatesli borek 354 kal.
Komposto 83 kal.

Karniyarik 270 kal.
Piring pilav 326 kal.
Cacik 161 Kal.
Seftali 98 kal.

Begendili kebap 356 kal.
Sehriye pilavi 351 kal.
Salata 123 kal.

Revani 340 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

TEMMUZ AYI

SABAH

Sit 100 kal.
Peynir 176 kal.
Zeytin 124 kal.

SABAH

Kasar peyniri 303 kal.
Tahin helva 258 kal.

Cay

Sut 100 kal.

OGLE

Domates corba 161 kal.
Rosto/piire 255 kal.
Barbunya pilaki 328 kal.
Krem sokola 248 kal.

OGLE

Patlican musakka 210
kal.

Kiymali kol béregi 376
kal.

Salata 123 kal.
Muhallebi 247 kal.

Mercimek ¢orba 183 kal.

Tereyag-recel 68+108 kal.

Bahgevan kebap 339 kal.
Zeytin

Peynir 176 kal.
Y.Zeytin 87 kal.

Cay

Yumurta 70 kal.

Pirin¢ pilav 326 kal.
Yogurt tathsi 329 kal.

Etli tirld 243 kal.

Firin makarna 365 kal.
Cacik 161 kal.

Karpuz 144 kal.

Sehriye corba 115 kal.

Domates+peynir 176 kal.+
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Pazartesi

Sall

Carsamba

Persembe

SABAH

33 kal.
Cay

Peynir 176 kal.
Zeytin 124 kal.

Cay

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Sit 100 kal.

OGLE

Firin tavuk 359 kal.

Patlican-Bib.kizart. 287
kal.

Yogurt 138 kal.

Saray koéfte 343 kal.
Karisik kizartma 287 kal.
Salata 123 kal.

Yogurt 138 kal.

Domates ¢orba 161 kal.
Ordévr 937 kal. (Yumur-
ta, s6gus et, peynir, do-
mates, salatalik, biber,
Z.Y .biber dolma, borek,
limon, rus salatasi)

Seftali 98 kal.

Mercimek ¢orba 183 kal.

Tereyag-Recel 68+108 kal.

K.Budu kofte 417 kal.

Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.

Z.Y .Fas.pilaki 328 kal.
Keskiil 260 Ki.

Kabak musakka 248 kal.

Domat.-Peynir 176+33 kal.

Firnn makarna 365 kal.

Cay
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Salata 123 kal.
Komposto 183 kal.



Cuma

Pazartesi

Sah

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Sat 100 kal.
Tereya@-bal 79+108 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

St 100 kal.
Tahin helva 258 kal.
Zeytin 124

Kasar peyniri 303 kal.
Y.Zeytin 387 kal.
Cay

St 100 kal.
Tereyag-Bal 79+108 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurtal 70 Kal.
Peynir 176 kal.
Cay

28

OGLE

Diagun corba 162 Kal.
Patlican kebap 406 kal.
Pirin¢ pilav 326 kal.
Cacik 131 kal.

Mercimek ¢corba 183 kal.
Kadinbudu kofte 417 kal.
Patlican Bib.kizart.267
kal.

Yogurt 138 kal.

Biber dolma 305 Kal.
Firin makarna 365 kal.
Salata 123 kal.

Keskil 260 kal.

Domates ¢orba 161 kal.
islim kebap 406 kal.
Z.Y .Barb.pilaki 328 kal.
Dondurma 260 kal.

Etli turld 243 Kal.
Pirin¢ pilav 326 kal.
Cacik 161 kal.
Karpuz 144 kal.

Sehriye ¢orba 115 kal.
Firin tavuk 359 kal.

ic pilav 341 Kal.

Cacik 161 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

AGUSTOS AYI

SABAH

Peynir 176 kal.
Y.Zeytin 87 kal.

Gay

Sit 100 kal.
Yumurta 70 kal.
Zeytin 124 kal.

Kasar peyniri 303 kal.
Zeytin 124 Kal.

Gay

St 100 kal.

T.Yag-Bal 79+108 kal.

Zeytin 124 Kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

29

OGLE

Domates ¢orba 161 kal.
Ankara tava 411 kal.

Pat.Biber Kizartma 233
kal.

Yogurt 138 kal.

Firin patates 250 kal.
Sehriye pilav 351 kal.
Salata 123 kal.

Yogurt tathsi 329 kal.

Dogun ¢orba 162 kal.
Coban kavurma 308 kal.
Z.Y.Barb.Pilaki 328 kal.
Uzim 96 kal.

Kabak musakka 248 kal.
Kiymah boérek 248 kal.
Salata 123 kal.

Asure 264 kal.

Mercimek ¢orba 183 kal.
Et sote 248 kal.

ic pilav 341 kal.

Cacik 131 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH
Sit 100 kal.

Peynir 176 kal.
Y.Zeytin 87 kal.

Yumurta 70 kal.

OGLE

Macar kofte 339 kal.
Z.Yagl pilaki 328 kal.
Salata 123 Kal.
Dondurma 260 kal.

Patlican musakka 201
kal.

Peynir+tDomat. 176+33 kal.

Pirinc pilav 326 kal.

Kasar peyniri+Domates
303+33 kal.
Zeytin 124 kal.

Cay

St 100 Kal.
Peynir 176 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

30

Salata 123 Kal.
Yogurt tathsi 329 kal.

Domates ¢orba 161 kal.
Arnavut ciger 389 kal.
Patates salata 275 kal.
Tahin helva 295 kal.

Mercimek corba 183 kal.
Etli thrlt 243 kal.

Firin makarna 365 kal.
Cacik 181 kal.

Sebze ¢orba 115 kal.
Rosto/Plre 255+145 kal.
Pirin¢ pilav 326 kal.
Kavun 144 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

St 100 Kal.
Peynir 176 kal.
Y.Zeytin 87 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir+tDomates
176+33 kalori

Cay

Peynir 176 kal.
Zeytin 124 kal.

Gay

Sit 110 kal.

T.Yag-Bal 79+108 kal.

Zeytin 124 kal

Yumurta 70 Kal.
Peynir 176 kal.

Gay

OGLE

Sehriye ¢orba 115 kal.
Kadinbudu koéfte 417 kal.
Kabak kizartma 287 kal.
Yogurt 138 kal.

Karniyarik 270 kal.

Pirin¢ pilav 326 kal
Salata 123 kal.
Sekerpare 330 kal

Firin Ppatates 250 kal.
Kasarli makarna 337 kal.
Cacik 131 kal.

Uzim 96 Kal.

Domates ¢orba 161 kal.
Orddvr 937 kal.
Armut 96 kal.

Mercimek ¢orba 183 kal.
Doner pilav 138+326 kal.

S6gis domates - salata-
lik, biber 56 kal.

Ayran 98 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Sut 100 kal.
Kasar peyniri 303 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

Peynir+Dom. 176+33 kal.
Zeytin 124 kal.

Cay

Sut 100 kal.
T.Yag-Recel 68+108 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Y.Zeytin 87 kal.

Cay

32

OGLE

Terbiyeli kofte 231 kal.
Barbunya pilaki 328 kal.
Salata 123 kal.

irmik helva 264 kal.

Mercimek ¢orba 183 kal.
Etli tarlu 243 kal.

Kasarli makarna 367 kal.
Cacik 181 kal.

Domates ¢orba 161 kal.
So6g.et/R.Salatasi 359 kal.
Kiymali bérek 469 kal.
Komposto 183 kal.

Patlican musakka 201 kal.
Pirin¢ pilav 326 kal.
Salata 123 kal.

Revani 340 kal.

Sehriye corba 115 kal.
Firin tavuk

Buhara pilav 332 kal.
Kavun 144 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

EYLUL AYI

SABAH

Peyn.+Dom. 176+33 kal.
Y.Zeytin 87 kal.
Cay

Sit 100 kal.
Tereyag+Bal 79+108 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Kasar peyniri 303 kal.
Cay

Sut 100 kal.
T.Yag-Recel 68-»-108 kal.
Y.Zeytin 87 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir+Dom.176+33 kal.

Cay

33

OGLE

Mercimek ¢orba 183 Kkal
Saray kofte 343 kal.
Piring pilavi 326 kal.
Tulumba tathsi 330 Kal.

Karniyarik 270 kal.
Firn makarna 365 kal.
Salata 123 kal.
Komposto 183 kal

Ezo gelin ¢corba 161 kal.
Coban kavurma 308 kal.
Z.Y .Barb. Pilaki 328 kal
Keskil 260 kal.

Etli K.fastlye 336 kal.
Piring pilav 326 kal.
Salata 123 kal.
Kavun 144 kal.

Domates ¢orba 161 kal.
K.Budu kofte 417 kal.

Patl.-Biber-Kizart.267 kal.
Yogurt 138 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Sit 100 kal.
Peynir 176 kal.
Zeytin 124 kal.

Kasar peyniri 303 Kkal.

Zeytin 124 kal.
Cay

Yumurta 70 kal.

Peynir+Dom. 176+33 kal

Cay

St 100 kal.

T.Yag+Bal 79+108 kal.

Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

34

OGLE

Domates ¢orba 161 kal.
izmir kofte 343 Kal.

Z.Y .Fasllye Pilaki 328 kal.
Samsa tatlisi 413 kal.

Mercimek ¢orba 183 kal.
Firin patates 250 kal.
Peynirli borek 421 kal.
Komposto 183 kal.

Et sote 346 kal.
Piring pilav 326 kal.
Salata 123 Kal.
Yogurt tathsi 329 kal.

Ezo gelin ¢orbasi 161 kal.
Yumurtal ispanak 206 kal
Kasaril makarna 367 kal.

Yogurt 138 kal.

Patlican kebap 406 kal.
Piring pilav 326 kal.
Salata 123 Kal.

Kremali Ek.Kad. 470 Kal.



Pazartesi

Sal

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Sut 100 Kal.

OGLE

Mercimek ¢corba 183 kal.

T.Yag-Recel 68+108 kal. Ankara tava 411 kal.

Y.Zeytin 87 Kal.

Yumurta 70 kal.
Zeytin 124 kal.

Cay

Kasar peyniri 303 kal.

Tahin helva 258 kal.
Cay

Sut 100 Kal.
Peynir 176 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

35

Z.Y .Barb.Pilaki 328 kal.
Tulumba tathsi 330 kal.

Etli nohut 350 kal.
Pirin¢ pilav 326 kal.
Salata 123 kal.

Ayva komposto 183 kal.

Sehriye ¢orba 115 kal.
K.Budu Kofte/Pat.Kiz.417 kal.
Pat./Bib.Kizartma 267 kal.
Yogurt 138 kal

Domates ¢orba 161 kal.
Rosto plre 255+145 kal.
Buhara pilavi 332 kal.
Uziim 96 kal.

Etli tarl0 243 kal.

Firin makarna 365 kal.
Salata 123 kal.

Kremali K.Sokola 248 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Sut 100 kal.
T.Yag+Bal 79+108 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta70 Kkal.
Peynir 176 kal.

Gay

Peynir+Dom. 176+33 kal
Zeytin 124 kal.

Cay

Sit 100 kal.
Tahin Helvasi 258 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

36

OGLE

Domates ¢orba 161 kal.
Kabak musakka 248 Kal.
Peynirli bérek 421 kal.
Cacik 161 kal.

Firin tavuk 359 Kal.
ic pilav 341 Kal.
Salata 123 kal.
Yas pasta 390 kal.

Mantar corba 225 kal.

Arnavut ciger 389 kal.

Patates salata 275 kal.
irmik helva 264 kal.

Kuru Fasltlye 336 kal.
Piring pilav 326 kal.
Salata 123 kal.

Elma 107 kal.

Mercimek ¢orba 183 kal.
Kuzu kizartma 323 kal.
Z.Y.Biber dolma 265 kal.
Yogurt tathsi 329 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

EKIM AYI

SABAH

Kasar peyniri 303 kal.
Zeytin 124 kal.
Cay

Yumurta 70 kal.
Peynir+Dom.176+33 Kal

Cay

Sut 100 kal.
T.Yag+Recel 68+108 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 Kal.
Cay

Sut 100 kal.
T.Yag+Bal 79+108 kal.
Zeytin 124 kal.

37

OGLE

Domates ¢orba 161 kal.
K.Budu Kofte/Pat.Kizart 417 kal.
Z.Y .Barb. pilaki 328 kal.
Revani 340 kal.

Firin karnibahar 250 Kkal.
Kasarli makarna 367 kal.
Salata 123 Kal.
Muhallebi 247 kal.

Yayla ¢orba 115 kal.
Coban kavurma 308 kal.
Patl.Bib.Kizartma 267 kal.
Yogurt 138 kal.

Etli nohut 350 Kal.
Domatesli pilav 326 kal.
Salata 123 kal.

irmik helva 264 Kal.

Mercimek ¢orba 183 kal.
Et sote 346 kal.

Buhara pilavi 332 kal.
Komposto 183 kal.



Pazartesi

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Kasar peyniri 303 kal.
Y.Zeytin 87 kal.
Cay

Sut 100 kal.

OGLE

Kurufasilye 336 kal.
Pirin¢ pilavi 326 kal.
Salata 123 kal.
Keskil 260 kal.

Yayla ¢corba 115 kal.

T.Yag+Recel 68+108 kal.Saray kofte 343 kal.

Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir+Dom. 176+33 kal
Cay

Sat 100 kal.
Kasar peyniri 303 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynirli borek 421 kal.

Cay

38

Z.Y .Pirasa 165 kal.
Sekerpare 330 kal.

Tarhana ¢orba 184 kal.
Patlican musakka 201 Kkal.
Patatesli borek 354 kal.
Cacik 161 kal.

Sehriye corba 115 kal.
Firin tavuk 355 kal.
Nohutlu pilav 346 kal.
Elma 107 kal.

Dana haslama 339 kal.
Sehriye pilavi 351 kal.
Salata 123 kal.

Yogurt taths1 329 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Sit 100 Kal.
Tahin helva 258 kal.
Zeytin 124 Kkal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

Peynir 176 kal.
Y.Zeytin 87 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.

Peynirli bérek 421 kal.

Cay

Sit 100 kal.
Peynir 176 kal.
Zeytin 124 Kal.

39

OGLE

Mercimek ¢corba 183 kal.
Tas Kebap Pure 248+103 kal.
Pirin¢ pilavi 326 kal.
Tulumba tathsi 530 kal.

Etli karnibahar 250 kal.
Firn makarna 250 kal.
Salata 123 kal.
Muhallebi 260 kal.

Domates c¢orbasi 161 kal.
Arnavut ciger 384 kal.
Fasulye piyazi 247 kal.
Tahin helva 295 kal.

Mantar ¢corba 225 kal.
K.Budu Kofte+Pat.Kiz.417 kal.
Z.Y .Barbunya 328 Kal.
Yogurt tathisi 235 kal.

Sehriye ¢orba 115 kal.

Etli bezelye 298 kal.

Piring pilav 326 kal.

Krem Santili ayva tatlisi 235 kal.



Pazartesi

Sal

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

St 100 kal.
T.Yag+Bal 79+108 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

Peynir 176 kal
Kiymal boérek 469 kal.

Cay

St 100 kal.
T.Yag+Recel 68+108 kal.
Zeytin 124 Kkal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

40

OGLE

Domates ¢orba 161 kal.
Ankara tava 411 kal.
Kabak kizartma 287 kal.
Yogurt 138 kal.

Kurufasilye 336 kal.
Dom.Pirin¢ Pilavi 326 kal
Havug salata 123 Kkal.
Kiymali sambaba 320 kal

Ezo gelin ¢corba 161 kal.
Yogurtlu kebap 325 kal
Z.Y .Barb.Pilaki 328 kal.

Kremali elma 250 kal

Mercimek ¢corba 183 kal.
Firin patates 250 kal.
Kasarli makarna 367 kal.

Komposto 183 kal.

Papaz Yahni 339 kal.
Pirin¢g pilav 326 kal.
Salata 123 Kal.
Kemalpasa tatlisi 340 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

KASIM AYI

SABAH

Kasar peynir 303 kal.
Y.Zeytin 87 kal.

Gay

Yumurta 70 kal.
Peynirli bérek 421 kal.

Gay

Sut 100 kal.

T.Yag+Bal 79+108 kal.

Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.
Cay

Sit 100 kal.
Tahin helva 258 kal.
Zeytin 124 kal.

41

OGLE

Kremali sogan gorba 192 kal.
K.Budu Kofte+Pat.Kiz.417 kal.
Z.Y .Kereviz 165 kal.
Tel kadayif 358 kal.

Mercimek ¢corba 183 kal.
Patlican musakka 201 kal.
Nohutlu piring pilav 346 kal.
Gullag 370 kal.

Rosto/pire 255+145 kal.
Pirin¢ pilav 326 kal.

Z.Y Pilaki 328 kal
Mandalina 78 kal.

Ezo gelin ¢orba 161 kal.
Firin karnibahar 250 kal.
Peynirli borek 421 Kal.
Komposto 183 kal.

Havug ¢corba 180 kal.
Et sote 346 kal.
Pirin¢ pilav 326 kal.
incir tathisi 332 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Gay

Sut 100 kal.
T.Yag+Recel 68+108 kal.
Zeytin 124 kal.

Kasar peyniri 303 kal.
Y.Zeytin 87 kal.
Cay

Yumurta 70 kal.
Peynirli bérek 421 kal.

Gay

Sut 100 kal.
Kasar peyniri 303 kal.
Y.Zeytin 87 kal.

42

OGLE

Tarhana corba 184 kal.
Macar kofte/pire 339 kal.
Z.Y.Taze Fasulye 235 kal.
Mandalina 78 kal.

Etli kurufasilye 336 kal.
Piring pilav 326 kal.
Tursu 110 kal.

Keskll 260 kal.

Dana haslama 339 kal.
Sehriye pilavi 351 kal.

Z.Y.Barbunya pilaki 328 kal.
Armut 96 kal.

Etli turlt 243 kal.

Kasarli makarna 367 kal.
Salata 123 kal.
Kemalpasa tathsi 340 kal.

Sehriye corba 115 kal.
Firin tavuk 359 kal.
ic pilav 341 kal.

Kremali elma 250 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Sut 100 kal.
T.Yag+Recel 68+108 kal.
Y.Zeytin 87 kal.

Yumurta 70 kal.
Kasar peyniri 303 kal.
Cay

St 100 kal.
Kiymali bérek 469 kal
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

Kasar peyniri 303 kal.
Tahin helva 258 kal.

Cay

43

OGLE

Etli nohut 350 kal.
Pirin¢ pilav 326 kal.
Havuc-turp salatasi 144 kal.
Tulumba tatlisi 330 kal.

Terbiyeli kofte 271 kal.
Barbunya pilaki 328 kal.
Salata 123 kal.

irmik helva 264 Kal.

Ezo gelin ¢corba 161 kal.
Kuru kofte 326 kal.
K.Bahar Kizartma 282 kal.
Yogurt 138 kal.

Domates ¢orba 161 kal.
Ddner/pilav 138+326 kal.
Salata 123 kal.

Ayran 98 kal.

Mercimek ¢orba 183 kal.
Firin patates 250 kal.
Kasarli makama 367 kal.

Komposto 183 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe T.Yag+Recel 68+108 kal.

Cuma

SABAH

Sit 100 kal.

T.Yag+Bal 79+108 kal.

Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.
Cay

Kasar peyniri 303 kal.

Y.Zeytin 87 kal.

Cay

Sut 100 kal.

Zeytin 124 Kkal.

Yumurta 70 kal.
Peynirli bdrek 421 kal.

Cay

44

OGLE

Sogan ¢orba 192 kal.
K.Budu Kofte/Pat.Kiz.417 kal.
Z.Y .taze fasilye 235 Kkal.
Mandalina 78 kal

Etli kurufasiilye 336 kal.
Pirin¢ pilav 326 kal
Tursu 110 kal.

Revani 340 Kal.

Patates ¢orba 184 kal.
Et sote 346 Kal.

Nohutlu piring pilav 346 kal.
Kabak tatlisi 310 kal.

Yayla ¢orba 115 kal.
Etli tarlh 243 kal.
Peynirli borekli 421 kal.
Komposto 183 kal

Sehriye ¢corba 115 kal.
Firin tavuk 359 kal.

ic pilav 341 Kal.

Kremali Ek.Kad.470 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Sit 100 kal.
Peynir 176 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.
Cay

Kasar peyniri 303 Kal.
Tahin helva 258 kal.

Gay

St 100 kal.
Peynir 176 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Kasar peyniri 303 kal.
Cay

45

OGLE

Mercimek ¢orba 183 kal.
Kuru kofte 326 kal.
Z.Y.Barburiya pilaki 328 kal.

Kremal elma 250 kal.

Firin patates 250 kal.
Kasarli makarna 367 kal.
Salata 123 kal.
Kemalpasa tatlisi 340 kal.

Domates corba 161 kal.
Coban kavurma 308 kal.
Bezelyeli pilav 326 kal.
Portakal 107 Kal.

Etli nohut 350 kal.

Tavuklu meyhane Pilavi 341 kal.
Tursu 110 Kal.

Yogurt taths1 329 kal

Havug ¢orba 180 kal.
Rosto/plire 255+145 Kkal.
K Bahar kizartma 282 kal.
Yogurt 138 kal.



Pazartesi

Sah

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Sut 100 kal.

Kiymall bdrek 469 kal.

Y.Zeytin 87 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

Kasar peyniri 303 kal.
Y.Zeytin 87 kal.
Gay

Sit 100 Kal.
Tahin helva 258 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

46

OGLE

Domates ¢corba 161 Kal.
Macar kofte/pire 339 kal.
Bezel.Pir. Pilavi 326 kal.
Tulumba tathsi 330 kal.

Ezo gelin ¢corba 161 kal.
Yumurtal 1spanak 206 kal.
Kasarli makarna 337 kal.
Yogurt 138 kal.

Mercimek ¢corba 183 kal.
S6gus et'R.salatasi 359 kal.
Zeytinyagh pilaki 328 Kal.
Yogurt tathisi 235 kal.

Etli kurufasulye 336 kal.
Piring pilav 326 kal.
Tursu 110 kal.

Portakal 107 kal.

Yayla ¢orba 115 kal
Arnavut ciger 384 Kkal.
Patates piyazi 275 kal.
Tahin helva 295 Kal.



Pazartesi

Sali

SABAH

Sat 100 kal.
Peynir 176 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynirli bdrek 421 kal.

Gay

Kasar peyniri 303 kal.

Carsamba Zeytin 124 kal.

Persembe

Cuma

Cay

Sut 100 kal.
T.Yag+Bal 79+108 kal
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Gay

47

OGLE

Mercimek ¢corba 183 kal.
Ankara tava 411 Kkal.
Z.Y.Taze Fasullye 235 kal.
Kemalpasa tathsi 340 kal.

Domates ¢orba 161 kal.
Firin patates 250 kal.
Kiymali bérek 469 kal.
Ayran 98 kal.

Papaz yahni 339 kal.
Dom.Pirin¢ pilav 326 kal.
Salata 123 kal.

incir tathis1 332 kal.

Mantar ¢coba 225 kal.
Firin tavuk 359 kal

ic pilav 341 kal.

Kremali Ek.Kad.470 kal.

Yayla ¢corba 115 kal.
Etli bezelye 298 kal.
Firin makarna 365 kal.
Kabak tatlisi 310 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Sut 100 Kal.
T.Yag+Recel 68+108 kal.
Zeytin 124 Kkal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

Peynir 176 kal.
Zeytin 124 Kkal.

Cay

St 100 kal.
Tahin helva 258 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

48

OGLE

Havug corba 180 kal.
Rosto+-pure 255+145 kal.
Zeytinyagh pilaki 328 kal.
Kremali elma 250 kal.

Etli kurutasilye 336 kal.
Pirin¢ pilavi 326 kal.
Tursu 110 kal.

Portakal 107 kal.

Domates ¢orba 161 kal.
K.Budu kofte+Patates K.417 kal.
K.Bahar kizartma 282 kal
Yogurt 138 kal.

Mercimek ¢orba 183 kal.
Etli torlt 243 kal.

Kiymali makarna 367 kal.
Asure 264 kal.

Sehriye ¢orba 115 kal.
Hindi dolma 410 kal.
Salata 123 Kal.

Yas pasta 390 kal.
Koka kola 100 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

OCAK AYI

SABAH

St 100 Kal.
T.Yag+Bal 79+108 kal.
Zeytin 124 kal.

Kasar peyniri 303 kal.
Y.Zeytin 87 kal.
Cay

Yumuta 70 kal.
Peynir 176 kal.
Cay

Sit 100 kal.
Tahin helva 258 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 Kkal
Peynir 176 kal.

Cay

49

OGLE

Dana haslama 339 kal.
Pirin¢ pilav 326 kal.
Salata 123 kal.

Kabak tathsi 310 kal.

Mercimek ¢orba 183 kal.
Et sote 346 Kal.
Domatesli pilav 326 kt
Tulumba tathsi 330 k;

Ezo gelin ¢orba 161 kal.
Firin patates 250 kal.
Firn makarna 365 kal.
Ayran 98 kal.

Sogan corba 192 kal.
Kuru kofte 326 kal.
Nohutlu piring pil. 326 kal.
Portakal 107 kal.

Domates ¢orba 161 kal.
S6§.et+Rus sal.359 kal.
Z.Y .Kereviz 165 Kal.
Kremali sambaba 320 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Sut 100 Kal.
Kiymal bdrek 469 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 Kal.
Peynir 176 kal.

Cay

Peynir 176 kal
Zeytin 124 kal.

Cay

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

Sut 100 kal.

T.Yag+Bal 68+108 kal.

Zeytin 124 kal.

50

OGLE

Krem.Mantar ¢orba 225 kal.
izmir kofte 343 kal.
Fasulye pilaki 328 kal.
Sobiyet 430 kal.

Mercimek ¢orba 183 kal.
Yumurtali 1spanak 206 kal
Kasarli makarna 337 Kkal.
Yogurt 138 kal.

Domates ¢orba 161 kal.
Doner/pilav 326+138 kal.
Salata 123 Kal.

Ayran 98 kal.

Etli kurufasilye 336 kal.
Tav. meyhane pil.341 kal.
Tursu 110 kal.

Elma 107 kal.

Dana haslama 339 kal
Acem pilavi 332 kal.
Salata 123 kal.

Kremali ayva 235 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH sy | t--¢3

Peynir 176 kal.
Zeytin 124 kal.

Cay

St 100 Kal.

T.Yag+Bal 79+108 kal.

Zeytin 124 Kkal.

Yumurta 70 kal
Kasar peyniri 303 kal.
Cay

St 100 kal.
Tahin helva 258 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

51

"OGta

Havug¢ corba 180 kal.
K.Budu kofte+Pat.Kiz.417 kal.
Z.Yagli taze fasilye 235 kal.
Revani 340 kal.

Ezo gelin ¢corba 161 kal.
Firin patates 250 Kal.
Firin makarna 365 kal.
Ayran 98 Kkal.

Mercimek ¢orba 183 kal.
Rosto/plure 255+145 Kal.
Z.Yagh Barbunya Puaki 328 kal.
Baklava 429 kal.

Etli nohut 350 kal.
Pirin¢ pilav 326 kal.
Tursu 110 kal.
Elma 107 kal.

Sehriye ¢orba 115 kal.
Firin tavuk 359 kal.

ic pilav 341 Kal.
Kemalpasa tatlisi 340 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Sut 100 kal.
T.Yag+Recel 68r108 kal.
Zeytin 124 Kkal.

Yumurta 70 kal.
Kasar peyniri 303 kal.
Cay

Peynir 176 kal.
Kiymali bérek 469 kal.

vay

Sut 100 kal.
T.Yag+Bal 79+108 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

52

OGLE

Kremall mantar ¢corba 225 kal.
Kuru kéfte pat.kizartma 326 kal.

Z.Yagl kereviz 165 Kal.
Sdhiyet 430 kal.

Etli kurufastlye 336 kal.
Pirin¢ pilavi 326 kal.
Tursu 110 Kal.

Yogurt 138 kal.

Mercimek gorba 1g .3 “ai.
Et sote 346 kal.

Nohutlu Piring pilav 346 kal.
Kabak tatlisi 310 kal

Ezo gelin ¢corba 161 kal.
Etli turlt 243 kal.
Kiymali bérek 469 kal.
Ayran 98 kal.

Domates ¢corba 161 kal.
Arnavut ciger 389 kal.
Patates piyazi 275 kal.
Tahin helva 295 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SUBAT AYI

SABAH

Peynir 176 kal.
Zeytin 124 Kal.

Cay

St 100 kal.
Tereyag+Bal 79+108 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynirli boérek 421 kal.

Gay

Sit 100 kal.
Tahin helva 258 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

53

OGLE

Domates ¢orba 161 kal.
K.Budu Kofte+Pat.Kiz. 417 kal.
Z Y.Barb.Pilaki 328 kal.
Kemalpasa tatlisi 340 kal.

Etli nohut 350 kal.
Pirin¢ pilav 326 kal.
Tursu 110 kal.
Yogurt tatlisi 329 kal.

Sehriye corba 115 kal.
Firin tavuk 359 kal.

ic pilav 341 Kal.
Krem.Ek.Kadayifi 470 kal.

Ezo gelin corba 161 kal.
Yumurtal ispanak 206 kal.
Kasarli makarna 367 kal.
Portakal 107 kal.

Mercimek corba 183 kal.
Coban kavurma 308 kal.
Dom.Piring pilav 326 kal.
Ayran 98 kal.



Pazartesi

Carsamba

Persembe T.Yag+Bal 79+108 kal.

Cuma

SABAH

Sut 100 kal.

T.Yag+Recel 68+108 kal.

Zeytin 124 kal.

Kasar peyniri 303 kal.
Tahin helva 258 kal.
Cay

Yumurta 70 kal.

Peynir 176 kal-

Cay

Sut 100 kal.

Y.Zeytin 87 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

54

OGLE

Kremali Mantar ¢orba 225 Kkal.
Firin koéfte 209 kal.

Z.Y .Fasllye pilaki 328 kal.
Tuluba tathist 330 kal.

Havva c¢orba 180 kal.
Etli bezelye 298 kal.
Patatesli borek 354 kal.
Komposto 183 kal.

Mercimek ¢corba 183 kal.
Tas kebap pureli 248+103 kal.
Nohutlu piring pilav 346 kal.
Yogurt 138 kal.

Etli kurufastulye 336 kal.
Tavuklu Meyhane pilavi 341 kal.
Salata 123 Kal.

Kremali elma 250 kal.

Patates corba 184 kal.
Etli sote 346 kal

Piring pilav 326 kal.

Ayran 98 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Sut 100 kal.
Peynir 176 kal.
Y Zeytin 87 kal.

Kasar peyniri 303 kal.
Zeytin 124 kal.
Cay

Yumurta 70 kal

Kiymali bérek 469 kal.

Cay

Sat 100 kal.
Tahin helva 258 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

55

OGLE

Terbiyeli kofte 231 kal.
Piring pilav 326 kal.
Havug salata 123 kal.
Havug tathisi 429 Kkal.

Ezo gelin ¢orba 161 Kal.
Etli fastilye 336 kal.
Firin makarna 365 kal.

Ayva komposto 183 kal.

Sogan ¢orba 192 kal.

Rosto/plure 255+145 kal.
Bezelyeli piring pilav 326 kal.
incir tathsi 332 kal.

Dagin corba 162 kal.
Firin patates 250 kal.

K.Bahar kizartma 282 kal.

Yogurt 138 kal.

Domates ¢corba 161 kal
Firin tavuk 359 kal.

ic pilav 341 Kal.
Portakal 107 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Sat 100 kal.

T.Yag+Bal 79+108 kal.

Zeytin 124 Kal.

Yumurta 70 Kal.
Peynir 170 kal.

Gay

Kasar peyniri 303 kal.
Tahin helva 258 kal.
Cay

Yumurta 70 kal.
Peynirli bérek 421 kal

Cay

Sut 100 Kal.

T.Yag+Recel 69+108 kal.

Zeytin 124 kal.

56

OGLE

Mercimek ¢corba 183 kal.
izmir kofte 343 kal.
Z.Y.Barbun.Pilaki 328 kal.
Kabak tatlisi 310 kal.

Havug¢ ¢orba 180 kal.

Etli tarlt 243 kal.

Kasarli makarna 367 kal.
Yogurt 138 kal.

Patates ¢orba 184 kal

Et sote 346 kal.

Soslu piring pilav 330 kal.
Tulumba tatlisi 330 kal.

Kurufasilye (Etli) 336 kal.
Piring pilav 326 kal.
Havug-Turp-Salata 144 kal.
Kremall ayva 235 kal.

Domates ¢orba 161 kal.
S6gus et + Rus salata+
Sigara boregi 549 kal.
Z.Y .Kereviz 165 kal.
Elma 107 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

MART AY!

SABAH

Peynir 176 kal.
Zeytin 124 kal.

Cay

Sut 100 kal.
T.Yag+Bal 79+108 Kkal.
Y.Zeytin 87 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Sit 100 kal.
Tahin helvasi 258 kal.
Y.Zeytin 87 kal

Yumurta 70 kal
Peynirli bérek 421 kal

Cay

57

OGLE

Domates ¢orba 161 kal.
Kadinbudu Kofte +
Patates kizartma 417 kal.
Z.Y.Taze Fasulye 235 kal.
Havug Dilimi Tathsi 286 kal

Etli nohut 350 kal
Piring pilav 326 kal
Tursu 110 kal.
irmik helva 264 kal

Papaz yahni 339 kal
Pirin¢ pilav 326 kal
Salata 123 kal.
Kemalpasa tathisi 340 kal

Havug¢ corba 180 kal
Firin kofte 309 kal.
Soslu makarna 337 kal
Portakal 107 kal

Mercimek ¢orba 183 kal.
Arnavut ciger 389 kal.
Fasilye piyazi 247 kal
Tahin helva 295 Kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Sit 100 kal.

T.Yag+Recel 68+100 kal.

Zeytin 124 kal.

Peynir 176 kal.
Zeytin 124 kal.

Cay

Yumurta 70 kal.
Peynirli borek 421 kal.

Cay

Sat 100 kal.
Tahin helva 258 kal.

Cay

Yumurta 70 kal.
Kasar peyniri 303 kal.

Gay

58

OGLE

Sogan corba 192 kal.

Macar kofte/ptre 339 kal.
Z.Y .Fasilye Pilaki 328 kal.
Sobiyet 430 kal.

Yayla ¢orba 115 kal.
Etli bezelye 298 kal.
Kiymali tepsi boregi 469 kal.
Kayisi komposto 183 kal.

Ezo gelin corba 161 kal.
Dil rosto 295 kal.

Z.Y .Bakla 266 kal.
Yogurt 138 kal.

Etli kurufasulye 336 kal.
Pirin¢ pilav 326 kal.
Tursu 110 kal.

Yas pasta 390 kal.

Domates ¢orba 161 kal.
K.Kofte+Pat.Kiz. 326 kal.
Piring 326 kal.

Ayran 98 kal.



Pazartesi

Sal

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Kasar peyniri 303 kal.
Tahin helva 258 kal.

Cay

Sit 100 kal.
Peynir 16 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

Sit 100 kal.

Kiymali bérek 469 kal.

Zeytin 124 kal.
Yogurt 138 kal.

Yumurta 70 kal.

Peynir 176 kal.
Cay

59

OGLE

Ezo gelin corba 161 kal.
izmir K6f.+Pat.K1z.343 kKal.
Z.Y.Barbunya Pil.328 kal.
Havuc dilimi tatlisi 429 kal.

Etli nohut 350 kal.
Piring pilav 326 kal.
Salata 123 Kal.
Ayran 98 kal.

Kremall mantar ¢orba 225 Kal.
Coban kavurma 308 kal.
Z.Y. tase fasilye 235 kal.
Muz 128 kal.

Mercimek corba 183 kal.
Kabak musakka 248 kal.

Kasarlh makarna 367 kal.

Sehriye ¢orba 115 kal.
Firin tavuk 359 kal.

ic pilav 341 kal.
Krem.Ek.Kadayifi 470 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Sit 100 kal.
Peynir 176 kal.

Y.Zeytin 87 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

Sut 100 kal.

T.Yag+Bal 79+108 kal.

Y.Zeytin 87 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynirli bérek 421 kal.

Cay

K.Peyniri+Dom.303+33 Kal.

Zeytin 124 kal.
Cay

60

OGLE

Mercimek ¢corba 183 kal.
Kadinbudu kofte +
Patates kizartma 417 kal.
Z.Y .Barbunya Pil. 328 kal.
Tulumba tathisi 330 kal.

Havug corba 180 kal.
Firin patates 250 kal.
Kabak kizartma 287 kal.
Yogurt 138 kal.

Domates ¢orba 161 kal.
Patlican kebap 406 kal.
Pirin¢ pilav 326 kal.
Cacik 181 Kal.

Etli kurufasulye 336 kal.
Pirin¢ pilav 326 kal.
Salata 123 Kal.
Kemalpasa tathsi 340 kal.

Sogan corbasi 192 kal.
So6g.et+R.Salatasi 359 kal
Sigara boéregi 370 kal.
Portakal 107 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

NiSAN AYI

SABAH

Sut 100 kal.
T.Yag+Recel 68+108 kal.
Y.Zeytin 87 kal.

Peynir+Domates 176+33 kal.
Zeytin 124 kal.

Cay

Yumurta 70 kal.
Tahin helva 258 Kkal.

Cay

Sut 100 kal.
Kiymall bérek 469 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

61

OGLE

Ezo gelin corba 161 kal.
Sebzeli kofte 305 kal.
Sehriye pilavi 351 kal.
Cacik 181 Kal.

Domates ¢orba 161 kal.
Papaz yahni 339 kal.
Pirin¢ pilav 361 Kal.
Sekerpare 330 kal.

Etli bezelye 298 kal.
Kasarli makarna 367 kal.
Coban salata 123 kal.
Kremali sambaba 320 kal.

Havug corba 180 kal.

Et sote 346 kal.

Z.Y .Barbunya Pil.328 kal
Kremali elma 250 kal.

Mercimek ¢corba 183 kal.
Dana rosto/pire 255+145 kal.
Kabak kizartma 267 kal.
Yogurt 138 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Sat 100 kal.

T.Yag+Bal 79+108 kal.

Zeytin 124 Kkal.

K.Peyniri+Dom.303+33 kal.

Zeytin 124 kal.
Cay

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Gay

Sat 100 kal.
Peynirli borek 421 Kkal.
Y.Zeytin 87 kal.

Yumurta+Domat.70+33 kal.

Kasar peyniri 303 kal.
Gay

62

OGLE

Sogan c¢orba 192 kal.
izmir kofte 343 kal.
Patatesli borek 354 kal.
Ayran 98 kal.

Domates ¢orba 161 kal.
Ordovr 937 kal.
Tulumba tathisi 330 kal.

Mercimek ¢orba 183 kal.
Patlican musakka 201 Kal.
Pirin¢ pilav 326 kal.

Cacik 181 kal.

Havucg ¢corba 180 kal
K.Budu Kofte+Pat.Kiz. 417 kal
Z.Y.Barbunya Pil.328 kal.
Elma 107 kal.

Etli kurufasilye 336 kal.
Piring pilav 326 kal.
Coban salata 123 kal.
Tel kadayif 398 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Sut 100 kal.

T.Yag+Bal 79+108 kal.

Y.Zeytin 87 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir 176 kal.

Cay

Sat 100 kal
Kiymali bérek 469 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta+Domat.70+33 kal.

Kasar peyniri 303 kal.
Cay

Kasar peyniri 303 kal.
Zeytin 124 kal.

Cay

63

Macar Kofte/pire 339 kal.
Domat. Pirin¢ pilav 326 kal.
Kabak kizartma 287 kal.
Yogurt 138 kal.

Firin patates 250 kal.
Ispanakli bérek 354 kal.
Coban salata 123 kal.
incir tathsi 332 kal.

Ezo gelin gorba 161 kal.
Yogurtlu kebap 325 kal.
Z Y.Barbunya Pil.328 kal
Kremall Ek. kadayifi 470 kal

Yayla ¢orba 115 kal.

Etli mevsim turli 243 Kal.
Soslu makarna 337 kal.
Elma 107 kal.

Sebzeli kofte 305 kal.
Pirin¢ pilav 326 kal.
Salata 123 kal.

Kremali sambaba 320 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

SABAH

Sit 100 kal.
Tahin helva 258 kal.
Y.Zeytin 87 Kkal.

K.Peyniri+Dom .303+33 kal.

Zeytin 87 kal.
Cay

Yumurta 70 kal.
Peynirli bérek 421 kal.

Cay

Sut 100 kal.

OGLE

Domates ¢orba 161 kal.
Doner/pilav 326+138 kal.
Salata 123 kal.

Ayran 98 kal.

Havuc¢ corba 180 kal.
Patlican musakka 201 kal.
Buhara pilavi 332 kal.
Cacik 181 kal.

Ezo gelin corba 161 Kal.
Kadinbudu koéfte + Salalik
Biber domates 417 kal.
Z.Y .Barbunya Pil.328 kal.
Elma 107 kal.

Etli kurufasilye 336 kal.

Persembe T.Yag+Recel 68+108 kal.Tavuklu Meyhane pilavi 341 kal.

Cuma

Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 Kkal.
Peynir+Domat.176+33 kal.

64

Salata 123 kal
Kemalpasa tatlisi 340 kal.

Mercimek ¢orba 183 kal.
Dana rosto/pire 255+145 kal
Kabak kizartma 287 kal.
Yogurt 138 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

MAYIS AYI

SABAH

K.Peyniri+Domat.303+33 kal.
Zeytin 124 kal.

Cay

Sat 100 kal.
Tahin helva 258 kal
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynirli bérek 421 kal.

Cay

Siut 100 kal.
T.Yag+Bal 79+108 kal.
Y.Zeytin 87 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir+Domates 176+33 kal.

Cay

65

OGLE

Havug ¢corba 180 kal.
Alipasa kebabi 339 Kal.
Piring pilav 326 Kal.
Komposto 183 kal.

Sebzeli koéfte 305 kal.
Z.Y .Fasillye Pil.328 kal.
Coban salata 123 kal.
Yogurt taths1 329 kal.

Mercimek ¢orba 183 kal.
Firin kofte 209 kal.
Piring pilav 326 kal.
Cacik 181 kal.

Et sote 346 Kkal.

Bezelyeli piring pilav 326 kal.
Coban salata 123 kal.
Tulumba tathsi 330 kal.

Domates ¢orba 161 kal.
Dana haslama 339 kal.
Piring pilav 326 kal.
Kemalpasa tatlisi 340 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Siat 100 kal.
Kiymali bérek 469 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta+Domat 70+33 kal.
Kasar peyniri 303 kal.

Cay

Sut 100 kal.
Peynir 176 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Kasar peyniri 303 kal.
Cay

PeynirtDomates 176+33 kal.

Zeytin 124 kal.
Gay

66

Ezo gelin ¢corba 161 kal.
Coban kavurma 308 kal.
Kabak kizartma 287 kal.
Yogurt 138 kal.

Firin patates 250 kal.
Ispanakli borek 354 kal.
Coban salata 123 kal.
incir tathsi 332 kal.

Mantar ¢orba 225 kal.
Patlican kebap 406 kal
Piring pilav 326 kal.
Cacik 181 kal.

Mercimek ¢corba 183 kal.
Rosto/plre 255+145 kal.
Z.Y.Barbunya Pil.328 kal.
Tulumba tathsi 330 kal

Domates ¢orba 161 kal.
Ordovr 937 kal.
Havug dilimi tathsi 429 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Yumurta 70 kal.
Peynirli borek 421 kal.

Gay

St 100 kal.
T.Yag+Bal 79+108 kal.
Zeytin 124 kal.

Kasar peyniri 303 kal.
Tahin helva 258 kal.
Cay

Sut 100 kal.
T.Yag+Rece! 68+108 kal.
Y.Zeytin 87 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynir+Domates 176+33 kal
Cay

67

Ezo gelin corba 161 kal.
Saray kofte 343 kal.
Kabak kizartma 287 kal.
Yogurt 138 kal.

Kurufasiilye 336 kal.
Pirin¢ pilav 326 kal
Coban salata 123 kal.
Yogurt taths1 235 kal.

Domates gorba 161 kal.
Ankara tava 411 Kkal.
Z.Y.Barbunya Pil.328 kal.
Kemalpasa tathsi 340 kal.

Havug corba 180 kal.
Patlican musakka 201 kal.
Soslu makarna 337 kal.
Cacik 181 kal.

Sehriye ¢orba 115 kal.
Firin tavuk 359 Kal.

ic pilav 341 Kal.

Kremali krem sokola 355 kal.



Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

SABAH

Sit 100 Kal.
Tahin helva 258 kal.
Zeytin 124 kal.

Yumurta 70 kal.
Peynirli bdrek 421 kal.

Cay

St 100 Kal.
T.Yag+Bal 79+108 kal.
Y.Zeytin 87 kal.

Yumurta 70 kal.

Peynir+Domat. 176+33 kal .

Gay

Kasar peyniri 303 kal.
Zeytin+tDomates 124+33 kal.
Cay

68

OGLE

Mercimek ¢orba 183 kal.
K.Budu Kofte+Pat.Kiz.417 kal.
Z.Y. Pilaki 328 kal.
Tulumba tathsi 330 Kal.

Kabak musakka 248 kal.
Kasarli makarna 367 kal.
Salata 123 kal.
Yogurt 138 kal.

Mantar corba 225 kal.
Papaz yahni 339 kal.
Piring pilav 326 kal.

Kremal ¢ilek 230 kal.

Domates ¢orba 161 kal.
Arnavut ciger 389 kal.
Patates salata 275 kal.
Yaz helvasi 295 Kkal.

Patlican kebap 406 kal.
Sehriye pilavi 351 kal.
Salata 123 kal.

Keskll 260 kal.



BESIN ZEHIRLENMESi VE KORUNMA YOLLARI

Yiyecekler, yemekler belirli kosullar altinda insan saghgina
zarar verebilecek duruma gelebilir. Bunlar uygunkosullarda ko-
runmaz, saklanmazsa sagliga zarar veren mikroplar Urer, ¢oga-
lir. Bu tir yemek veya yiyeceklerin yenmeside cesitli enfeksiyon
hastaliklarina ve zehirlenmelere neden olur. Ozellikle toplu bes-
lenme yapilan yerlerde, toplu enfeksiyon hastaliklarina ve besin
zehirlenmelerine yol acgar. Boyle tzici olaylara meydan verme-
mek i¢cin bazi kurallara dikkat edilmesi gereklidir.

1- Pisen yemekler oda sicakliginda saklanmamal, uzun
slire bekletiimemelidir. Sicak servis yapiimasi gereken yemek-
lerin pisme sireleri, servis saatine yakin bir zamanda bitirilmeli
ve ¢ok beklemeden yemek servise verilmelidir.

2- Et, sut, yumurta, bahk gibi besinler ¢ig tiketiimemelidir.
Pismemis sitle yapilmis peynir, krema gibi besinler yenmemeli-
dir. Mahallede sit satanlardan alinacak sit kaynamaya basla-
diktan sonra tahta bir kasikla savurarak 5 dakika kaynatiimali-
dir. Daha c¢ok kaynatilirsa vitaminleri 6lir, az kaynatilirsa da
mikroplari 6lmez. Bu nedenle pastérize sut (sise suti) kullan-
mak en saghkhisidir.

3- Yemek hazirlarken veya yerken eller 6nce sabunlu su ile
yikanmali, sonra ortak olarak kullaniimayan, kisiye 6zel bir hav-
lu veya kagit havlu ile kurulanmalidir.

4- Cig yiyecek sebze ve meyveler ¢ok iyi yikanmali, sonra
yenmelidir. Buna kabugu soyulan portakal, elma, karpuz, kavun
v.s. gibi meyveler, havug, salatalik v.s. gibi sebzelerde dahildir.

5- Enfeksiyonlu mutfak personelinin aksirmasi, dksirmesi
ile kaplara ve yemeklere mikrop bulasabilir ve hastaligin kurum
personeline yayillmasina neden olur. Mumkinse mutfak perso-
neli yemek servisini kagit maske ile yapmalidir.

6- Pistikten sonra elle islem géren yemekler tekrar kaynatil-
malidir. Ornegin haslanmis tavuk elle parcalandiktan sonra ser-
vise yakin zamanda yeniden kaynatilmal veya firinlanmak ve
hemen servise c¢ikariimalidir.

7- Bozuk, ust kapagl bombelenmis, ezilmis konserveleri ti-
ketmeyiniz.
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8- Yesil renkli patateslerin az ise o kismini derin soyarak

tuketiniz. Her yani yesil ve giineste beklemis patatesleri yemeyi-
niz.

9- Deli bal zehirlenmesi andromedotoksin denilen bir mad-
de ile olur. Bekletildigi veya kaynatildi§i zaman etkisi kaybolur.

10- Yiyecekleri DDT, aldrin, diazion, notalion, paration gibi
bécek ilaclarindan koruyunuz.

11- Bakir, kursun,.kalay, ¢cinko, antimuan, kadmiyum, arse-
nik gibi maddelerle yapilmis kaplarda asitli yiyecekler pisirildik-
ten sonra bekletiimemelidir.

12- Zehirli mantarlari, zehirsiz olanlarindan ayirt edebilmek
oldukca zordur. Zehirli olmayan mantarlari buzdolabinda 24 sa-
at bekletmek bile onlari zehirli hale getirebilir. Bu nedenle kultir
mantarlarini tuketmek daha emin bir yoldur.

Yukarida saydiklarimiz besin zehirlenmelerinden korun-
mak i¢cin yapilmasi gerekenlerdir.

Yaz aylarinda yine olduk¢a sik karsilastigimiz bir diger
saglik sorunuda ishallerdir. Ozellikle bebek &liimlerinin baslica
nedenlerinden biridir.

iISHALDEN KORUNMAK IiGCiN
1 - Ellerinizi temiz tutunuz.
2 - Suyunuzu kaynatarak kullaniniz.
3 - Temiz ve guvenilir su iginiz.
4 - Yikamadan highir ¢i§ sebze ve meyve yemeyiniz.

iSHAL EVDE TEDAVI EDILEBILIR

1 - Cocugunuz veya ishalli hasta, ishal yolu ile kaybettigi
suyu agiz yoluyla telafi etmelidir.

2 - Bunun igin Saghk ve Sosyal Yardim Bakanhgdi'na bagh
saglik kuruluslarindan dagittigi hazir ishal tozu paketlerini, tarifi-
ne uygun olarak kullanabilirsiniz.
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3 - Bu toz paketini saglayamadiginiz zamanlarda, ayni ka-
risimi evde de hazirlayabilirsiniz.

5 su bardagi kaynamis SU,
2 ¢orba kasigr seker,
1tath kasig tuz.

varsa limon veya koruk suyu 1-2 damla karistirarak bu karisimi
bir giin icerisinde bitirecek sekilde hastaya igiriniz. icmekte zor-
luk cekiyorsa ayranini, meyve suyunu bu karisimla yapip, icir-
meye calismalisiniz. E§er su gin sonunda artarsa, ertesi gin
kullanmayiniz, ikinci giin yeniden hazirlayiniz.

iki giin icinde gecmezse doktora gétiriniz.

Hazirladiginiz su karisimi ile beraber iki giin icerisinde ¢o-
cujunuza sadece;

Anne siitii veriyorsaniz KESMEYINIZ.
Pirin¢ lapas! (yagsiz),

Yogurt (yagsiz),

Haslanmis patates,

Elma suyu,

Settali suyu,

havug suyu VERINIZ.

Baska hicghir yiyecek vermeyiniz.
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