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BiR OGUNDE
NELER OGRENDIM?

Yemekhaneye girince masamla birlikte kokulari, renkleri,
sorular1 ve kendi secimlerimi de buldum.

: ﬁ Topragin, suyun, mevsimin ve emegin nasil bulugtugunu kegfettim.

: @ Enerji ve alerjen isaretlerinin bana neler anlattigint 6grendim.
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Suyu, topragi ve emegi koruyan ilk kiiglik adimi ben attim.



AYIN BESINi | SALATALIK | TARLADAN TABAGA

FATMA TEYZE ILE TANISTIM

Sepetindeki salataligi gériince dayanamadim, sordum: “Bu citir salatalik tabagima nasil geldi?”

Minicik tohumu goérdim.
Avucuma sigdy, iginde yemyesil bir salatalik sakliydl.

Filize “merhaba” dedim.
Glinegi goriince yapraklarint agty, giin gectikce gliclendi.
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Sabuwrla buytimesini izledim.
Cicekler zamanla dallarda uzayan salataliklara déniisti

Fatma Teyze’yle topladik.

Korpe, ¢itir ve taptaze salataliklart birlikte sectik.

Mutfakta hazwrlandt.

Yikand, hazirlandt ve salatama katilmaya hazirlandl.

Tabagumda yeniden bulustuk.

Bir lokmada topragi, suyu, glinesi ve emegi distindim.



BENIM DE
FIKRIM VAR .

Seceneklere baktik, fikirlerimizi paylastik ve tabagimiza kendi sesimizi de kattik.
O giin citir tavugun tadi sanki biraz daha gtizeldi.
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BIRLIKTE SECTIGIMIZ OGLE MENUSI

Mercimek Gorba 200 kcal
Citir Tavuk (Garnili) 300 kcal
Napoliten Soslu Makarna 260 kcal
Supangle 250 kcal
Cig Kofte 150 kcal

Karisik Tursu 50 kcal




DIYETISYENIN MASASINDAN

MENUM NASIL PLANLANIYOR?

Diyetisyenimiz; yas grubuma uygun porsiyonu, gramaiji, besin ¢esitliligini, eneriji degerini
ve 0gln dengesini ayni masada bulusturuyor.

PROTELN

145 GURUBUNA UYGUN OKUL PORSIYONU TCIN PRATIK GLCULER

Yemek Grubu Mutfak Olgiisti Yaklagstk Miktar
Corba 1kase yaklasik 200 ml
Ana Yemek 1 okul porsiyonu yaklasik 120-150 g
Pilav / Makarna 1servis yaklasik 140-160 g
Salata 1 kiiciik kase yaklasik 80-100 g
Ayran / Su 1 bardak yaklasik 200 mi

_DiveT KOGUKNOT: >

Bu ayin konusu su: Cocugunuzun giin boyunca suya kolayca ulagmasint desteklemek, bedeninin ritmini fark etmesine eglik eder.




GIDA MUHENDISININ KONTROLUNDE

YEMEGIM MUTFAKTA
NASIL KORUNUYOR?

Ben tabagimi goriyorum; Gida Mihendisimiz ise Uriinii kabulden servise uzanan glivenlik
ve Uretim adimlaryla birlikte izliyor.

URUN KABULU

Tedarik¢i bilgisi, etiket, tarih ve uygun sicaklik
bagliklart kontrol planinda izlenir.

DOGRU DEPOLAMA

Soguk zincir, kuru depo diizeni,
{rin ayrimi ve stok sirast kayitlarla
takip edilir.
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Numune, sicaklik ve parti bilgileri

gtincel gida giivenligi proseduirleriyle
kayit altina alinr. \7 O 3 /
EL, ekipman ve ylizey temizligi;
yikama ve ¢apraz temas nlemleri
~ lretim akigina eglik eder.

PISTRME VE SERVIS

Standart regete, sicaklik - zaman adimlart
ve servis kogullart tiretim formunda izlenir.

BENIM GURDUGUM TABAK, MUTFAGIN GOSTERDIGI (2EN

Tabagima gelen her lokmanin arkasinda élcen, kaydeden, kontrol eden ve birbirine haber veren kocaman bir ekip oldugunu égrendim.



DIYETISYEN + GIDA MUHENDISI

MENUNUN KUCUK
ISARETLERINI COZDUM.

Diyetisyenimiz besin icerigini; Gida Mihendisimiz recete, etiket ve ¢capraz temas akisini degerlendiriyor.
Ailem de guncel bilgimi paylasarak bu ortak zincire katiliyor.

ONCE RECETEYE MUHAKMKI

BTN }@f JOLUNU TZLEDIK
il SONRA TR Y “”55#21?21%3?22’27522?5‘
FTIKETINT OKUDUK

Tedarikgi etiketi ve glincel
drdn bilgisi kontrol edildi.

BENIM KUCUK MENU SURLOCM

Gluten iceren tahullar Kabuklular
Yumurta Balik
Yer fistigi Soya

Siit ve stit urtinleri Sert Kabuklu meyveler

Kereviz Hardal
Susam Stilfitler
Aci bakla Yumusakgalar



FARKINDALIK SAYFASI

TABAGIM DUNYAYA
NE ANLATIYOR? 13

Bugiin kiigiik bir tabakla biyiik hedeflere dokundum. Segimlerimin Birlesmis Milletler THE GI_OBAI_ GUAI_S
Surdurilebilir Kalkinma Amagclarinin bes alaniyla bulustugunu gérdiim.
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GOOD HEALTH
AND WELL-BEING

IERO

4 QUALITY
HUNGER EDUCATION
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ACLIGA SON SAGLIK VE NITELIKLI EGITIM
Besinin degerini fark ettim; KALITELI YA$AM Yemekhanede sordum, gézlemledim

tabagima 6zenle yaklagtim. ve yasayarak 6grendim

Renkleri, porsiyonumu ve suyumu
birlikte diistindim.

12 RESPONSIBLE 13 CLIMATE
CONSUMPTION ACTION

AND PRODUCTION

SORUMLU URETIM IKLiM EYLEMI
VE TUKETiM Yemegime gésterdigim 6zenle suyun,

topragin ve emegin izini korudum.
Doyacagim kadar aldim; kalanwni

dogru kutuyla bulugturdum.



1 EKIM PERSEMBE 2 EKiM CUMA

KAHVALTI KAHVALTI

KALEM BOREK 250 25 GSY  HASLANMIS YUMURTA 0 0 ¥
SEBZELI OMLET 100 1 Y KALEM BOREK 250 25 GSY
MISKET PEYNIR 0 0 S KASARPEYNIR 0 0 S
SIYAH ZEYTIN 45 0 SIVAH ZEYTIN 50
YESILZEYTIN s 0 YESILZEVTIN 450
BU AYKi YEM E K M E N U M CERI DOMATES 0 0 GERI DOMATES 20 0
SALATALIK 20 0 SALATALIK 20 o0
KURU ERIK 78 17 KURU UZUM 100 20
THLAMUR CAYI 50 sur 9 s
i I "
TARHANA CORBA 200 15 GSY  MERCIMEK CORBASI 200 15 G
PATLICAN MUSAKKA 300 0 KOYLUM TAVUK 350 10
ARPA SEHRIYELI PIRING PILAVI 260 30 G CEVizli ERISTE 20 30 6
CACIK 100 6 S EKLERPASTA 400 35 GSY
AKDENIZ SALATA 50 0 PEMBE SULTAN 00 6 S
DILiM ZEYTINLi PATATES SALATA 150 13 COBAN SALATA 20 0
BAZLAMATOST 200 25 GS  ELMAUTURTA 200 25 GSY
DOMATES/SALATALIK 20 0 CEviz 50 K
LIMONATA 150 15 MEYVE 100 15
I
MUz 150 18 GOZLEME 250 25 GS
SOt 159 S AYRAN 00 6 S
5 EKIM PAZARTESI 6 EKIM SALI 7 EKIM GARSAMBA 8 EKIM PERSEMBE 9 EKIM CUMA
“““
SEBZELI OMLET KAKAOLU KEK 25 GSY  ANKARASIMIDI BAZLAMATOST HASLANMIS YUMURTA
KASAR PEYNIRI 70 0 S MENEMEN 00 1Y HASLANMIS YUMURTA 0 0 Y SEBZELi OMLET 00 1 Y KALEM BOREK 250 15 GSY
ZEYTINLI POGACA 250 25  GSY  BEYAZPEYNIR 0 0 S MiSKET PEYNIR 0 0 S ORGU PEYNIRi 70 0 S KASARPEYNIR 70 0 S
SIYAH ZEVTIN 50 SIYAH ZEVTIN 50 SIYAH ZEVTIN 4500 SIYAH ZEVTIN 50 SIYAH ZEVTIN 500
YESILZEYTIN 45 0 YESILZEYTIN 45 0 YESILZEYTIN 45 0 YESILZEYTIN 45 0 YESILZEYTIN 45 0
CERi DOMATES 20 0 CERi DOMATES 20 0 CERi DOMATES 20 0 CERi DOMATES 20 0 CERi DOMATES 20 0
SALATALIK 20 0 SALATALIK 20 0 SALATALIK 20 0 SALATALIK 20 0 DOMATES/SALATALIK 20 0
KURU 0z0M 100 20 KURU ERIK 8 12 KURU KAYISI 100 15 CEViZ 45 0 K  DUTKURUSU 0 15
KUSBURNU CAYI PORTAKAL SUYU IHLAMUR CAYI
mmm
TELSEHRIYEL| DOMATES CORBA 200 NANELI YOGURT CORBA GSY  EZOGELIN CORBA G KROTONLU DOMATES CORBA MERCIMEK CORBA
MANTARLI ET SOTE 30 0 GEMICi KURU FASULYE 334 30 EKSIL KOFTE 350 20 GY  ISPANAKYEMEGi(yogurt) 300 10 GS  CMRTAVUK(gamili) 300 0
CAPIA BIBERLI BULGUR PILAVI 260 30 G MELEKPILAVI 20 30 G PENNE ARABIATA 260 30 G PATATESLI KALEM BOREK 350 45 GSY  NAPOLITEN SOSLU MAKARNA 20 30 G
AYRAN 100 6 S MEYVE 150 15 S MAGNOLIATATLISI 250 20 GSY MEWE 00 5 SUPANGLE 250 20 GSY
UG RENKLI SALATA 50 5 SEFIN SALATA 50 0 COBAN SALATA 300 KISIR 150 10 G CIGKOFTE 150 10 G
2YBROKOLI SEMIZOTU SALATAS| HAVUC TARATOR AKDENIZ SALATA KARISIKTURSU 50 0
——
KAKAOLU KEK 25 GSY Pisi 25 GS  GOZLEME 25 GS  MEWE 15 MUFFIN KEK 250 25 GSY
MEYVE 100 15 DOMATES/SALATALIK 20 0 KURU MEYVE TABAGI 150 10 YOGURT 0 6 S CEiZ 50 K
YOGURT S ELMACAYI PORTAKAL SUYU GALETA 18 G IHLAMURCAYI
——“——
ZEYTINLI ACMA GSY  KAKAOLU KEK 25 GSY  YOGURT s Pisi GS  ZEYTINLI POGACA
ELYAPIMI LIMONATA 150 15 KUSBURNU CAYI 5 0 MEYVE 100 15 ELMA CAYI 5 0 ELYAPIMI PORTAKAL SUYU 100 25
12 EKIM PAZARTESI 13 EKIM SALI 14 EKIM GARSAMBA 15 EKIM PERSEMBE 16 EKIM CUMA
““
ANKARA SIMiDI KAKAOLU KEK GSY  PANKEK 25 GSY  MiNiPOGACA 25 GSY GOZLEME
MENENMEN 100 1 Y HASLANMIS YUMURTA 0 0 ¥ KALEM BOREK 250 25 GSY  SEBZELi OMLET 100 1 Y HASLANMIS YUMURTA 0 0 Y
BEYAZ PEYNIR 0 0 S KASARPEYNIRi 60 15 S ORGU PEYNIRi 0 0 S MISKETPEYNIR 70 0 S BEVAZPEYNIR 0 0 S
SIYAH ZEVTIN 50 SIYAH ZEVTIN 45 0 SIYAH ZEVTIN s 0 SIYAH ZEVTIN 50 SIYAH ZEVTIN 50
YESILZEYTIN 50 YESILZEVTIN s 0 YESILZEVTIN s 0 YESILZEYTIN s 0 YESILZEVTIN 50
GERi DOMATES 20 0 GERi DOMATES 20 0 GERi DOMATES 20 0 GERi DOMATES 20 0 GERi DOMATES 20 0
SALATALIK 20 0 SALATALIK 20 0 SALATALIK 20 0 SALATALIK 20 0 SALATALIK 20 0
KURU KAYIS 100 15 CEViZ s 0 K KURU ERIK 78 17 KURU UZUM 78 17 DUTKURUSU 78 17
PORTAKAL SUYU BOGURTLEN CAYI ELMA GAYI
mmmmm
MERCIMEK CORBA KIYMALI TARHANA CORBASI GSY  EZOGELIN CORBA MANTAR CORBA MERCIMEK CORBA
HONKAR BEGENDI 35 20 GS  ETLiBIBER DOLMA(yogurt) 300 15 S MAYDANOZLU ANNE KOFTE 35 0 GY  NOHUTYEMEGI 33 30 MANTI 350 10 GS
TELSEHRIYELI BULGUR PILAVI 260 30 G MILFOYBOREGI 300 45 GSY  NAPOLITIAN SOSLU SPAGETTI 260 30 G ARPASEHRIYELI PIRING PILAVI 260 30 G SEBZEBUKETI 200 10 G
MEYVE 100 15 KARISIK KOMPOSTO 100 15 AYRAN 00 6 S MEWE 100 15 MOZAIK PASTA 350 30 GS
COBAN SALATA 20 0 MERCIMEK KOFTE 150 15 G ZYTAZE FASULYE 150 0 AKDENIZ SALATA 50 0 KISIR 150 13 6
DILIM ZEYTINLI PATATES SALATAS| 150 10 BAHGE SALATA 20 0 UG RENKLI SALATA 50 5 YOGURTLU KOZ BIBER 150 10 S MISIRLIYESILSALATA 50 5
DOMATESLI PEYNIRLI SANDVIC 200 18 GS  AYCOREGI 250 25 GSY MUFFINKEK 250 25 GSY BAZLAMATOST 200 25 GS  PEYNIRL POGACA 200 25 GSY
MEYVE 100 15 KURU MEYVE TABAG 150 10 DOMATES/SALATALIK 20 0 DOMATES/SALATALIK 20 0 KURU MEYVE TABAG 150 10
S KUSBURNU GAYI ELYAPIMI LIMONATA BOGURTLEN CAY AYRAN
———“
AY COREG GSY  DOMATESLI PEYNIRLI SANDVIC GS  MEYE MUFFIN KEK 25 GSY MEYVE

sut 115 9 S AYRAN 100 6 S SUSAMLITUZLU CUBUK 100 18 G IHLAMUR CAY! 5 0 YOGURT 100 6 S



BU AYKi YEMEK MENUM EKiM 2026

19 EKIM PAZARTESI 20 EKIM SALI 21 EKIM GARSAMBA 22 EKIM PERSEMBE 23 EKIM CUMA

ANKARA SiMiDI KAKAOLU KEK GSY  PANKEK 25 GSY  ZEVINLIPOGACA 25 GSY  ANKARASIMIT

MENENMEN 100 1 Y HASLANMIS YUMURTA 0 0 ¥ KALEM BOREK 250 25 GSY  SEBZELiOMLET 100 1 Y HASLANMIS YUMURTA 0 0 ¥

BEYAZ PEYNIR 0 0 S KASARPEYNIRI 70 0 S ORGU PEYNIRi 70 0 S MISKETPEYNIR 7 0 S BEYAZPEYNIR 60 15 S

SIYAH ZEYTIN 50 SIYAH ZEYTIN 50 SIYAH ZEYTIN 50 SIYAH ZEYTIN 50 SIYAH ZEYTIN 50

YESILZEVTIN 500 YESILZEYTIN 50 YESILZEYTIN 50 YESILZEYTIN 50 YESILZEVTIN

CERI DOMATES 20 0 CERi DOMATES 20 0 CERI DOMATES 20 0 CERi DOMATES 20 0 CERI DOMATES

SALATALIK 20 0 SALATALIK 20 0 SALATALIK 20 0 SALATALIK 20 0 SALATALIK 0 0

KURU KAYIS| 100 15 CEViZ 450 K KURU ERIK 8 17 KURU Uz0M 100 20 DUTKURUSU 500

PORTAKAL SUYU BOGURTLEN CAYI S KUSBURNU CAYI
mmmmm

TARHANA CORBA MERCIMEK CORBA TAVUK SUYU CORBA GSY  EZOGELIN CORBA

ISKENDER KEBAP 350 20 GS  MEVSIMTURLO 300 15 KARNABAHAR TAVA 270 10 GS  PiLIGBAGET 300 0

YESiL MERCIMEKLI BULGUR PILAVI 260 30 G MISIRL PIRING PILAVI 260 30 TEMATIK GON DOMATES SOSLU MAKARNA 260 30 G SOSLUKARISIKKIZARTMA 200 10

MEYVE 100 15 YOGURT 00 6 S TULUMBATATLISI 400 35 GSY MEWE 100 15

UG RENKLI SALATA 50 5 SEBZELI MAKARNA SALATA 150 10 G MERCIMEK KOFTESI 150 15 G RUSSALATASI 150 10 S

KURU CACIK SEFIN SALATASI TERE-ROKA-GOBEK SALATA BAHCE SALATA

DOMATESLI PEYNIRLI SANDVIC GS  AYCOREGI 25 GSY Pisi GS  MUFFIN KEK 25 GSY BAZLAMATOST

MEYVE 100 15 KURU MEYVE TABAGI 150 10 DOMATES/SALATALIK 20 0 CEviZ 45 0 K DOMATES/SALATALIK 20 0

S KUSBURNU GAYI AYRAN S ELYAPIMILIMONATA BOGURTLEN CAYI

—“—

AY COREGI GSY  DOMATESLI PEYNIRLI SANDVIC 200 18 GS  MEWE GINGER KURABIVE 25 GSY TEPSIBOREGI

SOt 159 S AYRAN 0 6 S GALETA 00 18 G SUT M5 9 S KARISIKKOMPOSTO 100 15

26 EKIM PAZARTESI 27 EKIM SALI 28 EKIM GARSAMBA 29 EKIM PERSEMBE 30 EKIM CUMA

“

ANKARA SiMiDI KAKAOLU KEK 250 GSY  PANKEK GSY ZEYTINL POGACA

MENENMEN 00 1 Y HASLANMIS YUMURTA 0 0 Y KALEM BOREK 250 25 GSY SEBZELI OMLET 00 1 Y

BEYAZ PEYNIR 0 0 S KASARPEYNIRi 0 0 S ORGU PEYNIRI 0 0 s BEYAZ PEYNIRI 0 0 S

SIYAH ZEVTIN 450 SIVAH ZEYTIN 450 SIYAH ZEYTIN 50 SIYAH ZEYTIN 50

YESILZEYTIN 45 0 YESILZEYTIN 5 0 YESILZEYTIN 450 YESILZEYTIN 450

CERI DOMATES 20 0 CERi DOMATES 20 0 CERi DOMATES 20 0 CERi DOMATES 20 0

SALATALIK 20 0 SALATALIK 0 0 SALATALIK 20 0 SALATALIK 20 0

KURU KAYISI 100 15 CEviZ 50 K KURU ERIK 78 17 KURU KAYISI 100 15

PORTAKAL SUYU 100 25 BOGURTLEN CAYI 5 0 ELMA CAYI
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NANELI YOGURT CORBA 200 15 GSY  TARHANACORBASI 200 15 GSY MERCIMEK CORBA

BAHCIVAN KEBABI 350 10 PATATES MUSAKKA 300 15 TAVUK DONER(domates biber gamili) 275 0

MELEK PILAVI 20 30 G SUBOREGI 300 45 GSY CUMHURIYET BAYRAMI CUMHURIYET BAYRAMI BULGUR PILAVI 20 30 G

MEYVE 100 15 EVYAPIMI LIMONATA 100 15 AYRAN 0 6 S

UC RENKLI SALATA 05 YESILSALATA 0 0 AKDENIZ SALATA 50 0

SEBZELI MAKARNA SALATAS| YOGURTLU BIBER DILIM ZEYTINLI PATATES SALATA

DOMATESLI PEYNIRLI SANDVIC GS  KRUVASAN 250 25 MERCIMEK KOFTE

MEYVE 100 15 CEviz 50 K LAVAS 40 25 6

IHLAMUR CAYI Ut GOBEK
““_“

AY COREGI 25 GSY  DOMATESLi PEYNIRLI SANDVIC MEYVE

Ut 159 S ELMACAYI 5 0 YOGURT 0 6 S
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