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Yulaf ezmesi - 40 gr
Not: 6 yemek kasidi yulaf ezmesi, 1 cay bardadi st

Mercimek corbasi ve sebzeli pilav - 200 gr
Not: 1 kase mercimek g¢orbasi, 1 tabak sebzeli pilav

Izgara sebzeler ve kinoa - 200 gr
Not: 1 tabak i1zgara sebzeler, 1 kase kinoa

Peynirli omlet ve tam bugday ekmegi - 2 gr
Not: 2 adet yumurta, 2 dilim tam bugday ekmegi

Nohutlu sebze yemegi - 200 gr
Not: 1 tabak nohutlu sebze yemegi

Makarna ve peynir - 200 gr
Not: 1 tabak makarna, 2 yemek kasigi rendelenmis peynir

Meyveli yogurt ve musli - 150 gr
Not: 1 cay bardagi yogurt, 4 yemek kasigi musli

Sebzeli krep - 200 gr
Not: 2 adet sebzeli krep

Firinda patates ve sebze - 200 gr
Not: 1 tabak firlnda patates, 1 tabak sebze
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Yulaf ezmesi - 40 gr
Not: 6 yemek kasigi yulaf ezmesi, 1 cay bardadi sit

Mercimek corbasi ve sebzeli pilav - 200 gr
Not: 1 kase mercimek corbasi, 1 tabak sebzeli pilav

Izgara sebzeler ve kinoa - 200 gr
Not: 1 tabak izgara sebzeler, 1 kase kinoa

Peynirli omlet ve tam bugday ekmegi - 2 gr
Not: 2 adet yumurta, 2 dilim tam bugday ekmegi

Nohutlu sebze yemegi - 200 gr
Not: 1 tabak nohutlu sebze yemedi

Makarna ve peynir - 200 gr

Not: 1 tabak makarna, 2 yemek kasigi rendelenmis peynir

Meyveli yogurt ve masli - 150 gr
Not: 1 cay bardagi yogurt, 4 yemek kasigi musli

Sebzeli krep - 200 gr
Not: 2 adet sebzeli krep

Firinda patates ve sebze - 200 gr
Not: 1 tabak firlnda patates, 1 tabak sebze

Yulaf ezmesi - 40 gr
Not: 6 yemek kasigi yulaf ezmesi, 1 cay bardagi sut

Mercimek corbasi ve sebzeli pilav - 200 gr
Not: 1 kase mercimek corbasi, 1 tabak sebzeli pilav
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Aksam Izgara sebzeler ve kinoa - 200 gr 750 kcal
Not: 1 tabak i1zgara sebzeler, 1 kase kinoa



