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I Pazartesi

Kahvalti: Yulaf ezmesi - 40 gr - 350 kcal
Not: 6 yemek kasigi yulaf ezmesi, 1 cay bardad sut

Ogle Yemegi: Mercimek corbasi ve tam bugday ekmegi - 250 gr - 450 kcal

Not: 1 kase mercimek corbasi, 1 dilim tam bugday ekmegi
Ara Ogun: Meyve ve yogurt - 1 gr - 200 kcal
Not: 1 adet elma, 4 yemek kasigi yogurt

Aksam Yemegi: Sebzeli makarna - 150 gr - 400 kcal
Not: 1 su bardagi makarna, 1 kase karisik sebze

| sal

Kahvalti: Peynirli omlet - 2 gr - 350 kcal
Not: 2 adet yumurta, 2 yemek kasigl beyaz peynir

Ogle Yemegi: Nohut salatasi - 150 gr - 450 kcal
Not: 1 su bardagi haslanmis nohut, 1 kase sebze

Ara Ogun: Badem ve kuru kayisi - 10 gr - 200 kcal
Not: 10 adet badem, 3 adet kuru kayisi

Aksam Yemegi: Sebzeli bulgur pilavi - 150 gr - 400 kcal

Not: 1 su bardagi bulgur, 1 kase sebze

I Carsamba

Kahvalti: Muzlu smoothie - 1 gr - 350 kcal
Not: 1 adet muz, 1 su bardagi st

Ogle Yemegi: Zeytinyagli enginar - 200 gr - 450 kcal
Not: 2 adet enginar, 2 yemek kasigi zeytinyagdi

Ara Ogun: Ceviz ve kuru zim - 5 gr - 200 kcal
Not: 5 adet ceviz, 2 yemek kasigi kuru Gzim

Aksam Yemegi: Ispanakli krep - 100 gr - 400 kcal
Not: 1 kase 1spanak, 2 adet krep

I Persembe

Kahvalti: Avokadolu tost - 1 gr - 350 kcal
Not: 1 adet avokado, 2 dilim tam bugday ekmegi

Ogle Yemegi: Kabak dolmasi - 200 gr - 450 kcal
Not: 2 adet kabak, 1 cay bardagi piring

Ara Ogun: Findik ve kuru incir - 10 gr - 200 kcal
Not: 10 adet findik, 2 adet kuru incir

Aksam Yemegi: Patatesli borek - 200 gr - 400 kcal



Not: 2 adet patates, 2 adet yufka

ICuma

Kahvalti: Chia pudingi - 30 gr - 350 kcal
Not: 3 yemek kasigi chia tohumu, 1 su bardagi sit

Ogle Yemegi: Firinda sebzeli micver - 200 gr - 450 kcal
Not: 2 adet kabak, 2 adet havuc

Ara Ogun: Yogurt ve yaban mersini - 100 gr - 200 kcal
Not: 4 yemek kasigi yodurt, 1 cay bardadi yaban mersini

Aksam Yemegi: Mantarli risotto - 150 gr - 400 kcal
Not: 1 su bardadi risotto pirinci, 1 kase mantar

I Cumartesi

Kahvalti: Smoothie bowl - 1 gr - 350 kcal
Not: 1 adet muz, 4 yemek kasigl yogurt, 3 yemek kasigi yulaf

Ogle Yemegi: Sebzeli kinoa salatasi - 150 gr - 450 kcal
Not: 1 su bardadi kinoa, 1 kase karisik sebze

Ara Ogun: Meyve salatasi - 200 gr - 200 kcal

Not: 1 kase karisik meyve

Aksam Yemegi: Firinda sebzeli lazanya - 150 gr - 400 kcal

Not: 2 dilim lazanya, 1 kase sebze

I Pazar

Kahvalti: Pancake ve meyve - 2 gr - 350 kcal
Not: 2 adet pancake, 1 kase meyve

Ogle Yemegi: Zeytinyagh fasulye - 200 gr - 450 kcal
Not: 1 kase fasulye, 2 yemek kasigi zeytinyadi

Ara Ogun: Fistik ezmesi ve muz - 1 gr - 200 kcal
Not: 1 adet muz, 2 yemek kasigi fistik ezmesi

Aksam Yemegi: Sebzeli pizza - 150 gr - 400 kcal

Not: 2 dilim pizza, 1 kase sebze



