ITK HAZIRLIK EYLUL 2026

AYLIK BESLENME PROGRAMI

‘ PAZARTESI

*Tam Yagh St (120 kcal), *Beyaz Peynir (100 kcal), *Tereyagi (144 kcal),
Zeytin (60 kcal), Regel (100 kcal), *Yumurtali Ekmek (180 kcal), Kuru
Uziim (45 kcal), Domates (10,5 kcal)

OGLE
*Tarhana Gorbasi (150 kcal )
*Kayseri Manti (420 kcal )
*Tepsi Miicver (300 kcal )
*Yogurt (110 kcal )
iKINDI
*Hareli Kek (160 kcal)
Meyve (80 kcal )

ABAH
Ihlamur Cayi (0 kcal), *Kasar Peyniri (140 kcal), *Tereyagi (144 kcal),
Zeytin (60 kcal), Bal (120 kcal), *Simit (187,5 kcal), Haslanmis Yumurta
(78 kceal), Geri Domates (10,5 kcal)
OGLE
*Mercimek Gorbasi (140 kcal )
Kiymali Firin Patates (310 kcal )
*$ehriyeli Piring Pilavi (230 kcal )
Meyve (80 kcal )
iKiNDI
*Tuzlu Gubuk (141 kcal)
*Siit (120 keal)

*Probiyotik (90 kcal), *Beyaz Peynir (100 kcal), *Tereyagi (144 kcal),
Zeytin (60 kcal), Regel (100 kcal), *Krep (180 kcal), Dilim Havug (16
kcal), Salatalik (5 kcal)

OGLE
*Yogurt Gorbasi (140 kcal )

*Izgara Kofte Patates Kizartmasi (450 kcal )

Piring Pilavi (220 kcal )

*Ayran (75 kcal)
iKINDI
*Pastic (190 kcal)

Meyve (80 kcal )

Kusburnu Gayi (0 kcal), *Kasar Peyniri (140 kcal), *Tereyadi (144 kcal),
Zeytin (60 kcal), Bal (120 kcal), Pankek (160 kcal), Kuru Kayisi (50 kcal),
Koy Biberi (8 kcal)

OGLE
*$ehriye Gorbasi (120 kcal )
Et Sote (350 kcal )
*Soslu Makarna (280 kcal)
*Ayran (75 kcal)
iKiNDI
*Tam Bugdayli Sade Agma (170 kcal)
*Siit (120 kcal)

SALI CARSAMBA PERSEMBE A
01.09.2026 02.09.2026 03.09.2026 04.09.2026
SABAH SABAH SABAH
Ihlamur Gayi (0 kcal), *Kasar Peyniri (140 kcal), *Tereyadi (144 kcal), *Probiyotik (90 kcal), *Beyaz Peynir (100 kcal), *Tereyagi (144 kcal), Kusburnu Gayi (0 kcal), *Kasar Peyniri (140 kcal), *Tereyag (144 kcal), *Meyveli Kefir (150 kcal), *Krem Peynir (110 kcal), *Tahin (120 kcal),
Zeytin (60 kcal), Bal (120 kcal), *Simit (187,5 kcal), Haglanmis Yumurta Zeytin (60 kcal), Regel (100 kcal), *Krep (180 kcal), Dilim Havug (16 Zeytin (60 kcal), Bal (120 kcal), Pankek (160 kcal), Kuru Kayisi (50 keal), | Zeytin (60 kcal), Pekmez (120 kcal), *Peynirli Omlet (195 kcal), Salatalik
(78 kceal), Geri Domates (10,5 kcal) keal), Salatalik (5 kcal) Koy Biberi (8 kcal) (5 keal), Yesillik (5 kcal)
OGLE OGLE OGLE OGLE
*Domates Corbasi (110 kcal ) *Ezogelin Gorbasi (130 kcal ) *Heybeli Gorbasi (160 kcal ) *Naneli yogurt Gorbasi (150 kcal )
*Et Elbasan Tava (380 kcal ) *Domates Soslu Pideli Et Doner (520 kcal ) *Kiymali Kabak Sandal (280 kcal ) *Orman Kebabi (320 kcal )
Sade Makarna (260 kcal ) Piring Pilavi (220 kcal ) *Tereyagh Piring Pilavi (250 kcal ) *$ehriye Pilavi (230 kcal )
Meyve (80 kcal ) *Yogurt (110 kcal ) Meyve (80 kcal ) Salata (45 kcal)
IKiNDI iKiNDI iKiNDI iKiNDI
*Kakaolu Kek (160 kcal) *Hindistan Cevizli Kurabiye (186 kcal) *Sade Agma (144 kcal) *Tuzlu Kurabiye (139 kcal)
*Siit (120 keal) Meyve (80 kcal ) *Sit (120 keal) *Siit (120 keal)
07.09.2026 08.09.2026 09.09.2026 10.09.2026 11.09.2026
SABAH

*Meyveli Kefir (150 kcal), *Krem Peynir (110 kcal), *Tahin (120 kcal),
Zeytin (60 kcal), Pekmez (120 kcal), *Peynirli Omlet (195 kcal), Avokado
(48 kcal), Yesillik (5 keal)

OGLE
*Domates Gorbasi (110 kcal )

*Kasap Kofte Patates Garnitiir (395 kcal )

*Erigte (270 kcal )

Meyve (80 kcal )
iKINDI
*Lor Kurabiyesi (145 kcal)

*Siit (120 keal)

14.09.2026

SABAH
*Tam Yagl Sut (120 kcal), *Beyaz Peynir (100 kcal), *Tereyagi (144 kcal),
Zeytin (60 kcal), Regel (100 keal), *Yumurtali Ekmek (180 keal), Kuru
Uziim (45 keal), Domates (10,5 kcal)

*Mercimek Gorbasi (140 kcal )

15.09.2026

SABAH
Ihlamur Cayi (0 kcal), *Kasar Peyniri (140 kcal), *Tereyagi (144 kcal),
Zeytin (60 kcal), Bal (120 kcal), *Simit (187,5 kcal), Haslanmis Yumurta
(78 kcal), Geri Domates (10,5 kcal)

*Sebze Gorbasi (100 kcal )

16.09.2026

SABAH
*Probiyotik (90 kcal), *Beyaz Peynir (100 kcal), *Tereyagi (144 kcal),
Zeytin (60 kcal), Regel (100 keal), *Krep (180 kcal), Dilim Havug (16
kcal), Salatalik (5 kcal)

OGLE
*Kasgarli Domates Gorbasi (140 kcal )

17.09.2026

SABAH
Kusburnu Gayi (0 kcal), *Kasar Peyniri (140 kcal), *Tereyadi (144 kcal),
Zeytin (60 kcal), Bal (120 kcal), Pankek (160 kcal), Kuru Kayisi (50 kcal),
Koy Biberi (8 kcal)

*Mahluta Corbasi (150 kcal )

18.09.2026

SABAH
*Meyveli Kefir (150 kcal), *Krem Peynir (110 kcal), *Tahin (120 kcal),
Zeytin (60 kcal), Pekmez (120 kcal), *Peynirli Omlet (195 kcal), Avokado
(48 kcal), Yesillik (5 keal)

*Ko6zbiber Gorbasi (120 kcal )

*Tam Yagh Siit (120 kcal), *Beyaz Peynir (100 kcal), *Tereyagi (144 kcal),
Zeytin (60 kcal), Regel (100 keal), *Yumurtali Ekmek (180 keal), Kuru

Uziim (45 kcal), Domates (10,5 kcal)

OGLE
*Ezogelin Gorbasi (130 kcal )
*Manisa Usulii Nohut (260 kcal)
Piring Pilavi (220 kcal )
Salata (45 kcal)

Ihlamur Cayi (0 kcal), *Kasar Peyniri (140 kcal), *Tereyagi (144 kcal),
Zeytin (60 kcal), Bal (120 kcal), *Simit (187,5 kcal), Haslanmis Yumurta
(78 kcal), Geri Domates (10,5 kcal)

OGLE
*Mahluta Gorbasi (150 kcal )

*Et Tantuni Lavag ile (460 kcal )

Piring Pilavi (220 kcal )

*Ayran (75 kcal)

*Probiyotik (90 kcal), *Beyaz Peynir (100 kcal), *Tereyagi (144 kcal),
Zeytin (60 kcal), Regel (100 kcal), *Krep (180 kcal), Dilim Havug (16
kcal), Salatalik (5 kcal)

OGLE
*Domatesli $ehriye Gorbasi (120 kcal )

*Selale Kofte (360 kcal )

*Tereyagh Makarna (270 kcal )

Kusburnu Gayi (0 kcal), *Kasar Peyniri (140 kcal), *Tereyadi (144 kcal),
Zeytin (60 kcal), Bal (120 kcal), Pankek (160 kcal), Kuru Kayisi (50 keal),
Koy Biberi (8 kcal)

OGLE
*Tandir Gorbasi (170 kcal )

Karigik Kizartma (290 kcal )

*Soslu Makarna (280 kcal)

*Biiryan Kebabi Piire ile (400 kcal ) *Hamburger (400 kcal ) Et Sis (380 kcal ) *Bodrum Kofte (380 kcal ) *Giftlik Kebabi (330 kcal )
Piring Pilavi (220 kcal ) Elma Dilim Patates (180 kcal ) *Makarna (260 kcal ) *Erigte (270 kcal ) *Tereyagh Piring Pilavi (250 kcal )
*Yogurt (110 kcal ) *Ayran (75 kcal) *Ayran (75 kcal) Meyve (80 kcal ) Salata (45 kcal)
iKINDI iKiNDI iKiNDI iKiNDI iKiNDI
*Sade Kek (150 kcal) *Zeytinli Pogaga (165 kcal) *Damla Gikolatali Kurabiye (165 kcal) *Sade Pogaca (165 kcal) *Sade Gorek (170 kcal)
Meyve (80 kcal ) *Siit (120 keal) Meyve (80 kcal ) *Siit (120 keal) Meyve (80 kcal )
21.09.2026 22.09.2026 23.09.2026 24.09.2026 25.09.2026
SABAH SABAH SABAH SABAH SABAH

*Meyveli Kefir (150 kcal), *Krem Peynir (110 kcal), *Tahin (120 kcal),
Zeytin (60 kcal), Pekmez (120 kcal), *Peynirli Omlet (195 kcal), Avokado
(48 kcal), Yesillik (5 kcal)

OGLE
*Mercimek Gorbasi (140 kcal )

*Pizza (480 kcal )

Parmak Patates (180 kcal )

SABAH
*Tam Yagh Siit (120 kcal), *Beyaz Peynir (100 kcal), *Tereyagi (144 kcal),
Zeytin (60 kcal), Regel (100 kcal), *Yumurtali Ekmek (180 kcal), Kuru
Uziim (45 kcal), Domates (10,5 kcal)
OGLE
*Diigiin Gorbasi (170 kcal )
Kuru Fasulye (240 kcal )
*Tereyagh Piring Pilavi (250 kcal )
Tursu (keal) (25 keal )
iKINDI
*Havuglu Kek (150 kcal)

Meyve (80 kcal )

Ihlamur Gayi (0 kcal), *Kasar Peyniri (140 kcal), *Tereyagi (144 kcal),
Zeytin (60 kcal), Bal (120 kcal), *Simit (187,5 kcal), Haglanmis Yumurta
(78 kcal), Geri Domates (10,5 kcal)

OGLE
*Sebze Gorbasi (100 kcal )

*Et Haglama (360 kcal )

Piring Pilavi (220 kcal )

Meyve (80 kcal )

IKINDI
*Un Kurabiyesi (155 kcal)
*Siit (120 kcal)

SAB.

*Probiyotik (90 kcal), *Beyaz Peynir (100 kcal), *Tereyagi (144 kcal),
Zeytin (60 kcal), Regel (100 kcal), *Krep (180 kcal), Dilim Havug (16
kcal), Salatalik (5 kcal)

OGLE
*$ehriye Gorbasi (120 kcal )

Karisik Dolma (310 kcal )

*Peynirli Gatal Borek ( 340 kcal )

*Yogurt (110 kcal )

IKINDI
*Tuzlu Kurabiye (139 kcal)
*Siit (120 keal)

*Ayran (75 kcal) *Yogurt (110 kcal ) *Ayran (75 kcal)
IKINDI IKINDI IKINDI IKINDI IKINDI
*Siyezli Havuglu Kek (145 kcal) *Elmali Kurabiye (135 kcal) *Muffin Kek (180 kcal) *Acma (170 keal) *Kalem Borek (160 kcal)
*Siit (120 kcal) Meyve (80 kcal ) *Siit (120 kcal) *Siit (120 keal) Meyve (80 kcal )
28.09.2026 29.09.2026 30.09.2026
SABAH AH




