Test

Aciklama: Test2
Plan Tercih Ozeti

Ekmek Gluten Laktoz Kirmizi Et
Yok Var Var Yok
Deniz Uruni Max. Hazirlama Hari¢c Malzemeler
Var 25 dk -
Olusturulma: 02.09.2025
13:30:06
I Pazartesi
Kahvalti Yulaf ezmesi - 40 gr 350 kcal
Not: 6 yemek kasigi yulaf ezmesi, 1 cay bardagi badem situ
Ogle Kinoa salatasi - 100 gr 600 kcal
Not: 1 cay bardagi kinoa, 4 yemek kasigi nohut, 1/2 avokado, 1
kase yesillik
Aksam Mercimek corbasi ve sebzeli pilav - 200 gr 700 kcal

Not: 1 kase mercimek corbasi, 1 su bardagi sebzeli pilav

Ism.

Kahvalti Smoothie bowl - 1 gr 350 kcal
Not: 1 adet muz, 1/2 kase cilek, 6 yemek kasigi yulaf

Ogle Nohutlu sebze yemegi - 150 gr 600 kcal

Not: 1 su bardagi nohut, 1 kase karisik sebzeler

Aksam Firinda sebzeli makarna - 150 gr 700 kcal
Not: 1 su bardagi makarna, 1 kase karisik sebzeler

ICamamba

Kahvalti Chia puding - 30 gr 350 kcal
Not: 3 yemek kasigi chia tohumu, 1 su bardagi badem sitl

Ogle Sebzeli kinoa - 100 gr 600 kcal

Not: 1 cay bardagi kinoa, 1 kase karisik sebzeler
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I Pazar

Deniz borulcesi salatasi - 200 gr
Not: 1 kase deniz borulcesi, 10 adet zeytin, 1 adet domates

Yulaf ezmesi - 40 gr
Not: 6 yemek kasigl yulaf ezmesi, 1 cay bardagi badem situ

Kinoa salatasi - 100 gr

Not: 1 cay bardagi kinoa, 4 yemek kasigi nohut, 1/2 avokado, 1
kase yesillik

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

Smoothie bowl - 1 gr
Not: 1 adet muz, 1/2 kase cilek, 6 yemek kasigi yulaf

Nohutlu sebze yemegi - 150 gr
Not: 1 su bardagi nohut, 1 kase karisik sebzeler

Firinda sebzeli makarna - 150 gr
Not: 1 su bardagi makarna, 1 kase karisik sebzeler

Chia puding - 30 gr

Not: 3 yemek kasigi chia tohumu, 1 su bardagi badem sitl

Sebzeli kinoa - 100 gr
Not: 1 cay bardagi kinoa, 1 kase karisik sebzeler

Deniz borulcesi salatasi - 200 gr
Not: 1 kase deniz borulcesi, 10 adet zeytin, 1 adet domates
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Yulaf ezmesi - 40 gr 350 kcal
Not: 6 yemek kasidi yulaf ezmesi, 1 cay bardagdi badem siti

Kinoa salatasi - 100 gr 600 kcal

Not: 1 cay bardagi kinoa, 4 yemek kasigi nohut, 1/2 avokado, 1
kase yesillik

Mercimek corbasi ve sebzeli pilav - 200 gr 700 kcal
Not: 1 kase mercimek corbasi, 1 su bardagi sebzeli pilav



