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I Pazartesi

Kahvalt Yulaf ezmesi — 40 gr — 350 kcal
@=U- 6 yemek ka fi1 fil yulaf ezmesi, 1 cay barda i1 stit

O 6/&S Sebzeli makarna — 200 gr — 600 kcal
@=U- 1 su barda i1 makarna, 1 su barda il kar _ 26V'e

Ak & O Mercimek corbas b #S pr — 450 kcal
@=U- 1 kase mercimek ¢orbas A F-£-O F O u 6F y ekme e

I Sal

Kahvalt Sebzeli omlet — 2 gr — 400 kcal
@=U- 2 adet yumurta, 1 avug 7 e °

O 6/S Nohutlu pilav — 200 gr — 600 kcal
@=U- 1 su barda i1 pilav, 1 cay barda i1 nohut

Ak 6 O Sebzeli giive¢ — 250 gr — 450 kcal
@=U- 1 kase kar _ 26V'e, 1 dilim tam bu 6F y ekme G¢

I Car 6 0&

Kahvalt Muzlu smoothie — 1 gr — 350 kcal
@=U- 1 adet muz, 1 su barda il sit

O 6&S K —O Al sebze yeme 6’ b # pr— 600 kcal
@=U- 1 su barda fil sebze yeme &’A vy barda il k —-O

Ak 6 O Kremal O ¢F"v+&& 11 — 250 gr — 450 kcal
@=U- 1 kase mantar corbas A F-ZE£-O F O u 6F y ekme &¢

I Per 6VO&P

Kahvalt Avokadolu tost — 1 gr — 400 kcal
@=U- 1 adet avokado, 1 dilim tam bu 6F y ekme O¢

O 6/S Zeytinya 6A1 fasulye — 200 gr — 600 kcal
@=U- 1 su barda i1 fasulye, 3 yemek ka i1 il zeytinya fil

Ak 6 O Sebzeli bérek — 200 gr — 450 kcal
@=U- 2 dilim sebzeli bérek



I Cuma

Kahvalt Peynirli sandvi¢ — 50 gr — 350 kcal

@=U- 2 dilim tam bu 6F y ekme &’A " F—£-O &Pyaz peynir
O 6/&S Kabak miicver — 200 gr — 600 kcal

@=U- 1 tabak kabak mucver

Ak & O Domates corbas b #S pr — 450 kcal
@=U- 1 kase domates gorbas A F-/E-OF O u 6Fy ekme 6+

I Cumartesi

Kahvalt Yo +W tlu meyve — 200 gr — 350 kcal
@=U- 1 kase yo +W t, 1 avuc kar _ 2 OPyve

O 6/S Karnabahar graten — 200 gr — 600 kcal
@=U- 1 tabak karnabahar graten

Ak 6 O Patates puresi — 200 gr — 450 kcal
@=U- 1 tabak patates puresi

I Pazar

Kahvalt F 7Alk ezmeli tost — 50 gr — 400 kcal
@=U- 2 dilim tam bu 6F y ekme 6’'A " semek ka fil il f 7A1k ezmesi

O 6/&S Sebzeli kinoa — 200 gr — 600 kcal
@=U- 1 su barda fi1 kinoa, 1 su barda fil kar _ 26V'e

Ak 6 O Bulgur pilav b# pr— 450 kcal
@=U- 1 tabak bulgur pilav



