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I Pazartesi

Kahvalti

Ogle Yemegi
Aksam Yemegi
Ara Ogun

Ism|

Kahvalti

Ogle Yemegi
Aksam Yemegi
Ara Ogun

ICamamba

Kahvalti

Ogle Yemegi
Aksam Yemegi

Ara Ogun

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

Sebzeli Noodle - 150 gr

Not: 1 tabak sebzeli noodle

Mercimek Corbasi ve Ekmek - 200 gr
Not: 1 kase mercimek corbasi, 1 dilim ekmek

Yogurt ve Meyve - 150 gr

Not: 1 kase yogurt, 1 adet meyve

Omlet ve Ekmek - 2 gr
Not: 2 yumurtal omlet, 1 dilim ekmek

Sebzeli Pilav - 150 gr
Not: 1 tabak sebzeli pilav

Firinlanmis Sebze - 200 gr

Not: 1 tabak firinlanmis sebze

Findik ve Kuru Uzim - 30 gr

Not: 1 avuc findik, 1 avuc¢ kuru Gzim

Peynirli Sandvic - 50 gr
Not: 1 adet peynirli sandvig

Mantar Sote - 200 gr

Not: 1 tabak mantar sote, 1 dilim ekmek

Nohut Yemegi - 200 gr

Not: 1 kase nohut yemegi

Meyveli Yogurt - 150 gr
Not: 1 kase meyveli yogurt

350 kcal

600 kcal

500 kcal

200 kcal

400 kcal

600 kcal

500 kcal

200 kcal

400 kcal

600 kcal

500 kcal

200 kcal



I Persembe

Kahvalti

Ogle Yemegi
Aksam Yemegi
Ara Ogun

ICuma

Kahvalti

Ogle Yemegi
Aksam Yemegi
Ara Ogun
ICumaﬂeg
Kahvalti

Ogle Yemegi
Aksam Yemegi

Ara Ogun

I Pazar

Yulaf Ezmesi - 40 gr

Not: 6 yemek kasigi yulaf ezmesi, 1 cay bardadi sit

Sebzeli Makarna - 150 gr
Not: 1 tabak sebzeli makarna

Patates Yemegi - 200 gr
Not: 1 tabak patates yemegi

Ceviz ve Kuru Kayisi - 30 gr
Not: 1 avuc ceviz, 1 avuc kuru kayisi

Omlet ve Ekmek - 2 gr
Not: 2 yumurtal omlet, 1 dilim ekmek

Sebzeli Pilav - 150 gr
Not: 1 tabak sebzeli pilav

Firinlanmis Sebze - 200 gr

Not: 1 tabak firinlanmis sebze

Findik ve Kuru Uzim - 30 gr

Not: 1 avuc findik, 1 avuc¢ kuru Gzim

Peynirli Sandvic¢ - 50 gr
Not: 1 adet peynirli sandvig

Mantar Sote - 200 gr

Not: 1 tabak mantar sote, 1 dilim ekmek

Nohut Yemegi - 200 gr
Not: 1 kase nohut yemegi

Meyveli Yogurt - 150 gr
Not: 1 kase meyveli yogurt

350 kcal

600 kcal

500 kcal

200 kcal

400 kcal

600 kcal

500 kcal

200 kcal

400 kcal

600 kcal

500 kcal

200 kcal



Kahvalti

Ogle Yemegi

Aksam Yemegi

Ara Ogun

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

Sebzeli Makarna - 150 gr
Not: 1 tabak sebzeli makarna

Patates Yemegi - 200 gr
Not: 1 tabak patates yemedgi

Ceviz ve Kuru Kayisi - 30 gr
Not: 1 avucg ceviz, 1 avucg kuru kayisi

350 kcal

600 kcal

500 kcal

200 kcal



