Bora Karacaer 2

Alternatif Giin 1
Kahvalti
200 g laktozsuz yogurt
40 g yulaf ezmesi (biraz suyla sisirilebilir)
1 tath kasigi chia tohumu
1 kliguk muz (100 g)
8 adet ¢ig findik
Ogle
e 180 g 1zgara somon
e 60 g ¢ig bulgur (haslanmis ~170 g)
e Buharda brokoli + karnabahar
e 1 tath kasigl zeytinyagdi
Aksam
170 g hindi kiyma ile kabak-dolma veya sebze sote
70 g ¢ig kinoa (haglanmis)
Izgara biber + mantar
1 tath kasigi zeytinyagdi

Alternatif Giin 2
Kahvalti
e 3 tam yumurta (menemen — domates + biber + az zeytinyadi)
e 2 dilim glutensiz ekmek veya tam bugday ekmek
e 5 adet cevizici
e Salatalik + roka + maydanoz
Ogle
e 180 g 1zgara tavuk but
e 70 g ¢ig karabugday (haslanmis)
e Haslanmis kabak + bruksel lahanasi
e 1 tath kasigi zeytinyagdi
Aksam
170 g levrek (1zgara veya firinda)
60 g ¢ig tath patates (haglanmis veya firinlanmis)
Izgara kugkonmaz + havug
1 tatl kasigi zeytinyagdi

Alternatif Giin 3

Kahvalti
e 2 tam yumurta + 100 g lor peyniri (karistirilip omlet)
e 2 dilim tam bugday ekmek



e 6 adet badem
e Domates + salatalik + taze nane
Ogle
e 180 g dana antrikot (1zgara)
e 70 g ¢ig basmati piring (haslanmis ~200 g)
e Buharda brokoli + kabak
e 1 tatli kasigi zeytinyagdi
Aksam
e 170 g tavuk gogsu (1zgara ya da firinda)
70 g ¢ig mercimek makarna (haslanmis)
Izgara biber + mantar
1 tath kasigi zeytinyadi



