Gilin 1
Kahvalti (Disarida):
e 1 porsiyon sebzeli omlet (2 yumurta)
e 2 dilim normal ekmek
e Domates + salatalik + yesil biber
e 6 adet zeytin
Ogle (Disarida):
e 1 porsiyon izgara tavuk gogsu
e 1 kucuk kase bulgur pilavi
e Salata: Domates + salatalik + kivircik + limon + zeytinyadi
Aksam (Evde):
e 1 porsiyon dana kofte (5-6 adet)
4-5 yemek kasigi haglanmis basmati piring
Buharda brokoli + kabak
Salata: Roka + domates + salatalik + kivircik + maydanoz
1 dilim karpuz

Gilin 2
Kahvalti:
e 1 porsiyon hindi fume tost (normal ekmek ile)
e Domates + salatalik + yesil biber
e 1 kuguk muz
Ogle:
e 1 porsiyon izgara somon
e 1 kicuk porsiyon karabugday pilavi
e |zgara sebzeler (kabak + patlican + kirmizi biber)
Aksam:
e 1 porsiyon tavuk sote (biber + kabak + domates ile)
e Yarim porsiyon tam bugday makarna
e Salata: Kivircik + domates + salatalik + havug rendesi + limonlu sos
e 1 porsiyon cilek

Giin 3
Kahvalti:
e 1 porsiyon lor peynirli omlet (2 yumurta + lor)
e 2 dilim ekmek
e Domates + salatalik
e 1 kuguk elma
Ogle:
e 1 porsiyon i1zgara dana biftek
e 1 porsiyon mercimek salatasi (yesillik + domates + salatalik + az
haslanmig mercimek + limon)
® |zgara sebze tabagi



Aksam:
e 1 porsiyon izgara hindi gogsu
4-5 yemek kasig1 basmati piring
Haslanmis kabak + havug
Salata: Domates + salatalik + kivircik + dereotu
1 dilim kavun

Gin 4
Kahvalti:
e 1 porsiyon menemen (2 yumurta + domates + biber)
e 2 dilim ekmek
e 5-6 adet zeytin
e 1 kicuk kase karpuz
Ogle:
e 1 porsiyon izgara kofte
e 1 kuguk porsiyon nohutlu salata (domates + biber + az nohut + yesillik)
e 1 porsiyon i1zgara sebze
Aksam:
e 1 porsiyon firinda tavuk but
1 kliguk porsiyon tam bugday makarna
Salata: Domates + roka + salatalik + kivircik + kirmizi lahana
1 porsiyon kiraz

Glin 5
Kahvalti:
e 1 porsiyon hindi fume sandvi¢ (normal ekmek ile)
e Domates + salatalik + yesil biber
e 1 kuguk armut
Ogle:
e 1 porsiyon izgara levrek
e 1 kuguk porsiyon kinoa pilavi
e 1 bilyuk kase salata (kivircik + domates + salatalik + maydanoz +
limon)
Aksam:
e 1 porsiyon dana et sote
4-5 yemek kasig1 basmati piring
Buharda brokoli + kabak
Salata: Domates + salatalik + kivircik + havug rendesi
1 kuguk seftali

Glin 6

Kahvalti:
e 1 porsiyon lor peynirli tost (normal ekmek ile)
e Domates + salatalik + yesil biber
e 5 adet ceviz yarisi



Ogle:
e 1 porsiyon izgara tavuk gogsu
e Yarim porsiyon yesil mercimek yemegi
e 1 porsiyon izgara sebze
Aksam:
e 1 porsiyon izgara hindi sis
1 kiiguk porsiyon tam bugday makarna
Salata: Domates + roka + salatalik + kivircik + kirmizi lahana
1 porsiyon uzum

Glin7
Kahvalti:
e 1 porsiyon sebzeli omlet (2 yumurta + biber + domates)
e 2 dilim ekmek
e Salatalik + domates
e 1 kucglk kase cilek
Ogle:
e 1 porsiyon izgara kofte
e 1 kuguk porsiyon nohut salatasi (domates + salatalik + az haglanmig
nohut + yesillik)
e 1 porsiyon izgara sebze
Aksam:
e 1 porsiyon izgara tavuk gogsu
4-5 yemek kasigr karabugday pilavi
Buharda brokoli + kabak
Salata: Domates + kivircik + salatalik + maydanoz + limon
1 porsiyon kavun



