TEKIRDAG IL SAGLIK MUDURLUGU - HALK SAGLIGI HIZMETLERI
Haftalik Sahur ve Iftar Menu Onerileri

Enerji Eneriji
Tarih Sahur degeri iftar degeri
Actk cay / Bitki cayi ( Sekersiz)
1 adet buyilik boy Kuru Hurma 1 kase Sliizme mercimek ¢orba
2 kibrit kutusu kadar Beyaz peynir 1 porsiyon Et sote
1 adet Haslanmis Yumurta 1 porsiyon Havuglu piring pilavi
7 Haziran |I5 5det Zeytin 537 |1 kase Yogurt 1400
2018 I3 ince dilim Ekmek (Tam tahilh vb.) 2 ince dilim Ekmek ( Tam tahilli vb.)
1 yemek kasigl Pekmez 1 orta boy Elma
1 tath kasig1 Tereyagi 1/2 porsiyon Sutla irmik helvasi
Domates-Salatalik-Yesillik ( Yagsiz ) Salata ( Yagsiz )
s . 1 Kase Tarhana Corba
Acik cay / Bitki cay ( Sekersiz ) 1 Porsiyon Etli Kgbak Dolma
1 adet buyilik boy Kuru Hurma % porsiyon Zyt. Barbunya
1 adet Haslanmis Yumurta 1 kase Yogurt )
8 Haziran 15 adet‘Zeytm e 620 [2 ince dilim Ekmek ( Tam tahilli vb.) 1175
2018 |1 porsiyon peynirli pogaca salata (yagsiz)
1 ince dilim Ekmek ( Tam tahilli vb.) s .
1 kase Karisik hosaf ( Az sekerli veya Sekersiz ) Eﬁ:ﬂ;z (3 parmak genisligi ve uzunlugunda 2
Domates-Salatalik-Yesillik ( Yagsiz ) 1 Kiigiik kase Dut
o . 1 kase Sutli mantarli gcorba
Agl.k g‘ay/ Bitki cayi ( Sekersiz ) . 1 porsiyon Tavuk pirzola ( Sebze garni)
1 kibrit kutusu kadar Beyaz peynir 1 porsiyon Cevizli eriste pilavi
. 1 porsiyon Patatesli borek o
9 Haziran 1 ince dilim Ekmek ( Tam tahilli vb.) 540 L :c,u bar.d.agl Ayran (Tuzsuz ) 1306
2018 . . 2 ince dilim Ekmek ( Tam tahilli vb. )
15 adet iri boy kiraz 1 orta boy Muz
2 tatl kasig) Regel - . 1 adet bilyik boy Kuru Hurma
Domates-Salatalik-Yesillik ( Yagsiz ) salata ( Yagsiz)
s . 1 kase Nohutlu yarma gorba
Acik cay / Bitki cay ( Sekersiz ) 1 porsiyon Etli T\;ze Fagulye
2 ince dilim tam tahilli Ekmek ve 2 kibrit 1 porsiyon Sehriyeli pirinc pilavi
[kutusu kadar Beyaz peynir ile hazirlanmis tost ( 1 Ease &\I(ogurt yellpinng p
10 Haziran \{aag:l:z )Fmd|k (Cig) 540 |2 ince dilim Ekmek (Tam tahilli vb.) 1200
2018 2-3 a(‘j;et kictk b(gJ Taze kayisi Ladet biytk boy Hurma
vg : : Karpuz (3 parmak genisligi ve uzunlugunda 2
2 tath kasigi Bal dilim)
1 tath kasigr Kaymak 5 adet ceviz
Domates-Salatalik-Yesillik ( Yagsiz ) salata (yagsiz)
Actk cay / Bitki cayi ( Sekersiz)
1 biylk su bardagi Kefir 1 kase Sebze corba
1 adet buyilik boy Kuru Hurma 1 porsiyon izmir kéfte
11 Haziran |2 Parmak kalinliginda Kagar peynir 1 porsiyon Yesil mercimekli bulgur pilavi
2018 |1 porsiyon Menemen 590 |5 ince dilim Ekmek ( Tam tahilli vb. ) 1375

5 adet Zeytin
2 ince dilim Ekmek ( Tam tahilli vb.)
Domates-Salatalik-Yesillik ( Yagsiz )

7-8 adet orta boy Cilek
1 porsiyon Giillag
Salata ( Yagsiz)




TEKIRDAG IL SAGLIK MUDURLUGU - HALK SAGLIGI HIZMETLERI
Haftalik Sahur ve Iftar Menu Onerileri

Acik cay / Bitki cayi ( Sekersiz )
1 biliylk su bardag Siit ( Sekersiz )
1 kibrit kutusu kadar Beyaz peynir

1 kase Sehriye corba
1 porsiyon Etli nohut
1 porsiyon Domatesli piring pilavi
1 kase Cacik ( Yagsiz)

12 Haziran |[1 yemek kasigi Tulum peynir 580 I3 ince dilim Ekmek ( Tam tahillivb. ) 1370
2018 2 ince dilim Ekmek ( Tam tahilli vb.) Karpuz (3 parmak genisligi ve uzunlugunda 2
1 avug Ceviz ici dilim)
Domates-Salatalik-Yesillik ( Yagsiz ) 1 adet biyiik boy Kuru Hurma
Salata ( Yagsiz)
Acik gay{ Eiltkl cay! ( Sekersiz ) 1 kase Ezogelin gorba
1 adet biyiik boy Kuru Hurma . N .
1 porsiyon Kadinbudu kofte (pureli)
1 adet Haslanmis Yumurta . .
13 Haziran |5 adet Zevtin "5 porsiyon Fasulye piyazi
azlran . y . 635 [1 blyilk su bardagi Ayran 1420
2018 % porsiyon Su boregi . I
. s 1 ince dilim Ekmek (Tam tahilli vb.)
1 ince dilim Ekmek ( Tam tahilli vb.) .
. . 15 adet orta boy Cilek
1 kase Karisik hosaf ( Az sekerli veya Sekersiz ) salata (yagsiz)
Domates-Salatalik-Yesillik ( Yagsiz ) yag
Ack gay/ B.'.Itkl cayi { sekersiz ) 1 kase Ezogelin ¢orba
1 adet buyilik boy Kuru Hurma . -
. o 1 porsiyon Firin tirla
1 porsiyon Omlet ( 1 kibrit kutusu Beyaz . .
14 . . 1 porsiyon Bulgur pilavi
peynir, 1 adet Yumurta ve 1 tatli kasigi .
Haziran Tereyagi ile) 520 |1 kase Yogurt 1370
2018 2 ince dilim Ekmek ( Tam tahilli vb.)

5 adet Zeytin

2 ince dilim Ekmek ( Tam tahilli vb.)
1 orta boy Nektarin
Domates-Salatalik-Yesillik ( Yagsiz )

% porsiyon Cevizli burma kadayif
7-8 kiiclik boy Kayisi
Salata ( Yagsiz)

Sahur ve iftar menu Onerileri, 18-59 yas arasi, az aktif, saglikl yetiskin bir bireyin ihtiyaci distnulerek
gelistirilmistir (Turkiye Beslenme Rehberi, 2015).

ONERILER

v iftarda, Sahurda ve iftarla Sahur Arasinda Olmak Uzere Toplamda 2000 MI (8-10
Bardak) Olacak Sekilde Su Tiketilmesi Onerilir.

v’ Bitki Caylarinin Tek Cesit Bitki Olacak Sekilde ve Hazirlarken 3 Dakika Demleme
Stiresini Asmadan Tiketilmesi Onerilir.

v iftar Meniisiinde Yer Alan Tatli ve Meyve Seceneklerinin iftarla Sahur Arasinda Ara

Ogun Olarak Tiiketilmesi Onerilir.

v Firinda, Haslama, Izgara, Bugulama Gibi Saglikli Pisirme Yontemlerinin Tercih

Edilmesi Onerilir.

v iftardan 1-2 Saat Sonra Kisa Mesafeli Yiriytsler Yapilmasi Sindirime Yardimci

Olacaktir.




