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I Pazartesi

Kahvalti

Ogle Yemegi

Aksam Yemegi

I Sali

Kahvalti

Ogle Yemegi

Aksam Yemegi

Sebzeli Omlet - 3 gr

Not: 3 adet yumurta, 1 avuc ispanak, 4-5 adet mantar, 2
yemek kasigl beyaz peynir

Kinoa ve Nohut Salatasi - 100 gr

Not: 1 cay bardagi kinoa, 1 ¢ay bardagi haslanmis nohut, 1
avuc cherry domates, 1 kicuk salatalik

Sebzeli Deniz Urlinleri Tava - 150 gr

Not: 1 kase karides, 1 kucuk brokoli, 1/2 kirmizi biber, 1 kiicuk
sogan

Meyveli Yogurt - 200 gr

Not: 1 su bardadi yogurt, 1/2 muz, 1 avuc¢ yaban mersini

Mercimek Koftesi - 150 gr

Not: 1 su bardagi kirmizi mercimek, 2 dal yesil sogan, 1/2
demet maydanoz

Firinda Sebzeli Somon - 200 gr
Not: 1 dilim somon, 1 klcuk kabak, 1 kiicik havucg

400 kcal

600 kcal

700 kcal

350 kcal

600 kcal

700 kcal



