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I Pazartesi

Kahvalti
Ara Ogun
Ogle Yemegi

Ara Ogun

Aksam Yemegi

ISMl

Kahvalti

Ara Ogun
Ogle Yemegi
Ara Ogun

Aksam Yemegi

ICamamba

Kahvalti

Ara Ogun

Avokadolu Omlet - 2 gr
Not: 2 adet yumurta, yarim avokado

Badem - 30 gr
Not: 20 adet badem

Izgara Tavuk ve Sebzeler - 150 gr
Not: 1 adet tavuk gogsi, 1 kase karisik sebze

Yogurt ve Chia Tohumu - 150 gr
Not: 1 cay bardagi yogurt, 1 yemek kasigi chia tohumu

Somon ve Kuskonmaz - 150 gr
Not: 1 dilim somon, 1 porsiyon kuskonmaz

Peynirli Omlet - 2 gr
Not: 2 adet yumurta, 2 dilim beyaz peynir

Ceviz-30gr

Not: 10 adet ceviz

Kofte ve Salata - 150 gr
Not: 3 adet kofte, 1 kase salata

Kefir - 200 gr
Not: 1 su bardagi kefir

Firinda Tavuk ve Brokoli - 150 gr
Not: 1 adet tavuk but, 1 kase brokoli

Sebzeli Omlet - 2 gr
Not: 2 adet yumurta, 1 avuc ispanak

Findik - 30 gr
Not: 20 adet findik

350 kcal

200 kcal

450 kcal

200 kcal

600 kcal

350 kcal

200 kcal

450 kcal

200 kcal

600 kcal

350 kcal

200 kcal



Ogle Yemegi
Ara Ogun
Aksam Yemegi

I Persembe

Kahvalti

Ara Ogun
Ogle Yemegi
Ara Ogun
Aksam Yemegi

I Cuma

Kahvalti

Ara Ogun
Ogle Yemegi
Ara Ogun

Aksam Yemegi

I Cumartesi

Izgara Balik ve Yesil Salata - 150 gr
Not: 1 dilim balik, 1 kase yesil salata

Zeytin - 50 gr
Not: 10 adet zeytin

Kuzu ve Firinlanmis Sebzeler - 150 gr
Not: 1 porsiyon kuzu, 1 kase firinlanmis sebze

Lor Peynirli Omlet - 2 gr
Not: 2 adet yumurta, 2 yemek kasigi lor peyniri

Kabak Cekirdegi - 30 gr
Not: 1 avucg kabak cekirdegi

Tavuk Salatasi - 150 gr
Not: 1 adet tavuk gogsi, 1 kase salata

Yogurt ve Badem - 150 gr
Not: 1 cay bardagi yogurt, 10 adet badem

Dana Eti ve Bruksel Lahanasi - 150 gr
Not: 1 porsiyon dana eti, 1 kase briksel lahanasi

Krem Peynirli Omlet - 2 gr
Not: 2 adet yumurta, 2 yemek kasigli krem peynir

Fistik - 30 gr
Not: 1 avuc fistik

Firlnda Tavuk ve Ispanak - 150 gr
Not: 1 adet tavuk but, 1 kase I1spanak

Kefir ve Ceviz - 200 gr

Not: 1 su bardagi kefir, 5 adet ceviz

Izgara Kofte ve Sebze - 150 gr
Not: 3 adet kofte, 1 kase sebze

450 kcal

200 kcal

600 kcal

350 kcal

200 kcal

450 kcal

200 kcal

600 kcal

350 kcal

200 kcal

450 kcal

200 kcal

600 kcal



Kahvalti
Ara Ogun
Ogle Yemegi

Ara Ogun
Aksam Yemegi

I Pazar

Kahvalti

Ara Ogun
Ogle Yemegi
Ara Ogun

Aksam Yemegi

Zeytinli Omlet - 2 gr
Not: 2 adet yumurta, 10 adet zeytin

Badem - 30 gr
Not: 20 adet badem

Izgara Balik ve Sebze - 150 gr
Not: 1 dilim balik, 1 kase sebze

Yogurt ve Chia Tohumu - 150 gr
Not: 1 cay bardagi yogurt, 1 yemek kasigi chia tohumu

Kuzu ve Firinlanmis Sebzeler - 150 gr
Not: 1 porsiyon kuzu, 1 kase firinlanmis sebze

Avokadolu Omlet - 2 gr
Not: 2 adet yumurta, yarim avokado

Ceviz-30gr

Not: 10 adet ceviz

Tavuk Salatasi - 150 gr
Not: 1 adet tavuk gogsu, 1 kase salata

Kefir - 200 gr
Not: 1 su bardagi kefir

Somon ve Kuskonmaz - 150 gr
Not: 1 dilim somon, 1 porsiyon kuskonmaz

350 kcal

200 kcal

450 kcal

200 kcal

600 kcal

350 kcal

200 kcal

450 kcal

200 kcal

600 kcal



