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I Pazartesi

Kahvalti

Ogle Yemegi

Aksam Yemegi

Ara Ogin

ISMl

Kahvalti

Ogle Yemegi
Aksam Yemegi
Ara Ogun

ICamamba

Kahvalti

Ogle Yemegi

Aksam Yemegi

Yulaf ezmesi - 40 gr
Not: 6 yemek kasigi yulaf ezmesi, 1 cay bardadi sit

Nohutlu sebze yemegi - 200 gr
Not: 1 su bardagi nohut, 1 kase karisik sebze

Peynirli makarna - 200 gr

Not: 1 tabak makarna, 2 yemek kasigi rendelenmis peynir

Meyveli yogurt - 150 gr

Not: 1 kase yogurt, 1 kiclk kase dogranmis meyve

Omlet - 3 gr

Not: 3 adet yumurta, 1 klictk kase dogranmis sebze

Mercimek corbasi - 250 gr
Not: 1 buyluk kase mercimek ¢corbasi

Sebzeli pilav - 200 gr
Not: 1 tabak pilav, 1 kase karisik sebze

Findik ve kuru meyve - 30 gr
Not: 1 avuc findik, 1 avuc¢ kuru meyve

Smoothie - 200 gr

Not: 1 su bardagi stt, 1 kicik kase dogranmis meyve

Zeytinyagl barbunya - 200 gr
Not: 1 tabak barbunya, 2 yemek kasigi zeytinyadi

Sebzeli kinoa - 200 gr
Not: 1 tabak kinoa, 1 kase karisik sebze

350 kcal

600 kcal

700 kcal

250 kcal

400 kcal

500 kcal

650 kcal

250 kcal

350 kcal

600 kcal

700 kcal



Ara Ogun

I Persembe

Kahvalti

Ogle Yemegi
Aksam Yemegi
Ara Ogun

ICuma

Kahvalti

Ogle Yemegi
Aksam Yemegi
Ara Ogin
ICumaﬂeﬁ
Kahvalti

Ogle Yemegi
Aksam Yemegi

Ara Ogun

I Pazar

Yogurt ve bal - 150 gr
Not: 1 kase yogurt, 1 yemek kasigi bal

Peynirli tost - 2 gr
Not: 2 dilim ekmek, 2 yemek kasigi peynir

Sebzeli makarna - 200 gr
Not: 1 tabak makarna, 1 kase karisik sebze

Kori soslu tofu - 200 gr
Not: 1 tabak tofu, 1 klicuk kase kori sosu

Meyve salatasi - 200 gr
Not: 1 blylUk kase dogranmis meyve

Avokadolu tost - 2 gr
Not: 2 dilim ekmek, 1 adet avokado

Sebzeli bérek - 200 gr
Not: 1 biyik dilim bérek

Mantarli risotto - 200 gr
Not: 1 tabak risotto, 1 klicuk kase mantar

Ceviz ve kuru uzim - 30 gr
Not: 1 avuc ceviz, 1 avug kuru Gzim

Menemen - 3 gr
Not: 3 adet yumurta, 1 blyuk domates

Sebzeli krep - 200 gr
Not: 2 adet krep, 1 kucuk kase sebze

Firinda sebzeler - 300 gr
Not: 1 buyuk tepsi karisik sebze

Yogurtlu meyve - 150 gr
Not: 1 kase yogurt, 1 kiicik kase dogranmis meyve

250 kcal

400 kcal

600 kcal

700 kcal

250 kcal

400 kcal

600 kcal

700 kcal

250 kcal

400 kcal

600 kcal

700 kcal

250 kcal



Kahvalti

Ogle Yemegi

Aksam Yemegi

Ara Ogun

Pancake - 200 gr
Not: 3 adet pancake

Sebzeli lazanya - 250 gr
Not: 1 blyuk dilim lazanya

Izgara sebzeler - 300 gr
Not: 1 buyuk tabak karisik sebze

Fistik ezmeli muz - 1 gr
Not: 1 adet muz, 2 yemek kasigi fistik ezmesi

400 kcal

600 kcal

700 kcal

250 kcal



