“ PROGRAM 1

Q KAHVALTI (08:00)
e 2 tam yumurta + 3 yumurta beyazi
e 1 dilim tam bugday ekmegi
e 50 g beyaz peynir
o Domates + salatalik
e 5 zeytin
» OGLE (12:30)
e 150 g 1zgara tavuk gogsu
¢ 1 su bardag! piring pilavi
e Zeytinyaglh salata
@< AKSAM (19:00)
e 200 g firin somon / balik
e 1 kluguk kase yogurt
e Sebze (kabak, brokoli, havug)

<« PROGRAM 2

Q KAHVALTI
e 1 yumurta + 2 yumurta beyazi omlet
e 40 g yulaf (sut veya yogurt ile)
e 1 kiiguk muz
& OGLE
e 150 g dana kiyma (az yagh)
¢ 1 su bardag: piring
e Salata
» AKSAM
e 200 g tavuk
e 1 dilim tam bugday ekmegi

e YogQurt + salata

% PROGRAM 3

Q KAHVALTI
e 2 haslanmis yumurta

e 1 dilim tam bugday ekmegi



o 30 g peynir
e Yesillik

> OGLE
e 200 g tavuk / hindi
e 1 su bardagi piring
e Ayran

= AKSAM
e 150 g 1zgara kofte
o Zeytinyagl salata

e Yogurt



