Ferdi Can Cif

Kahvaltili Meniiler + Ara Ogiin
o« Menii1
Kahvalti
e 3 tam yumurta (zeytinyaginda sahanda)
e 120 g lor peyniri
e 2 dilim tam bugday ekmegi
e Domates + salatalik + roka + maydanoz
Ara Ogiin 1 (Kuruyemis)
e 30 g ¢ig badem + ceviz karisik
Ogle
e 220 g 1zgara tavuk gogsu
e 80 g ¢ig basmati piring (~230 g pismis)
e |zgara kabak + biber (1 yemek kasigi zeytinyagi)
e Limonlu yesil salata
Ara Ogiin 2 (Meyve)
e 1 orta boy muz veya 200 g karpuz
Aksam
220 g 1zgara hindi gogsu
70 g ¢ig tam bugday makarna (~200 g pismis)
Zeytinyaginda sotelenmis mantar + kabak
Marul + roka + domates

o Menii 2
Kahvalti
e 3 tam yumurta (haslanmis)
e 80 g hindi fume
e 2 dilim tam bugday ekmegi (Uzerine 1 tatli kasigi zeytinyagdi)
e Salatalik + roka + domates
Ara 0giin 1 (Kuruyemis)
e 25 g ¢ig findik + badem karisik
Ogle
e 230 gizgara hindi bonfile
e 90 g ¢ig karabugday (~230 g pismis)
e Buharda brokoli + havug (1 yemek kasigi zeytinyagdi)
e Kivircik + limonlu salata
Ara Ogiin 2 (Meyve)
e 1 orta boy elma veya 200 g kavun
Aksam
e 220 gizgara tavuk but (derisiz)
e 80 g ¢ig basmati piring (~230 g pismis)



e |zgara patlican + biber (zeytinyagi ile)
e Marul + salatalik + roka

« Menii 3
Kahvalti
e 3 tam yumurta (zeytinyadinda omlet + kabak + biber)
e 100 g beyaz peynir
e 2 dilim tam bugday ekmegdi
e Yesillik tabadi
Ara Ogiin 1 (Kuruyemis)
e 30 g ceviz + badem karigik
Ogle
e 220 g i1zgara tavuk gogsu
e 90 g ¢ig bulgur (~220 g pismis)
e |zgara kabak + kirmizi biber (zeytinyagi ile)
e Roka + domates + salatalik
Ara Ogiin 2 (Meyve)
e 200 g cilek veya 1 orta boy armut
Aksam
e 220 gizgara hindi gogsu
e 80 g ¢ig tam bugday makarna (~200 g pismis)
e Zeytinyaginda sotelenmis mantar + kabak
® Yesil salata

[

i | Kahvaltisiz Meniiler + Ara Ogiin (Porsiyonlar Daha

Fazla)
o Menii1
Ara 0giin 1 (Kuruyemis)
e 30 g badem + findik karigik
Ogle
e 250 g 1zgara tavuk gogsu
e 100 g ¢ig basmati piring (~280 g pigmis)
e |zgara kabak + biber (1,5 yemek kasigi zeytinyagdi)
e Bol yesil salata
Ara Ogiin 2 (Meyve)
e 1 orta boy muz + 200 g karpuz
Aksam
250 g 1zgara hindi gogsu
90 g ¢ig tam bugday makarna (~240 g pismis)
Zeytinyaginda sotelenmis mantar + kabak
Roka + domates + marul

o Menii 2
Ara 0giin 1 (Kuruyemis)
e 25 g ceviz + badem karisik



Ogle
e 250 g izgara hindi bonfile
e 100 g ¢ig karabugday (~250 g pismis)
e Buharda brokoli + havug (1 yemek kasigi zeytinyadi)
e Kivircik + limonlu salata
Ara Ogiin 2 (Meyve)
e 200 g kavun veya 1 orta boy elma
Aksam
e 250 g 1zgara tavuk gogsu
90 g ¢ig bulgur (~230 g pismis)
Izgara kabak + kirmizi biber (zeytinyadi ile)
Domates + salatalik + roka

o Menii 3
Ara 0giin 1 (Kuruyemis)
e 30 g badem + ceviz karigik
Ogle
e 250 gizgara tavuk gogsu
e 100 g ¢ig tam bugday makarna (~280 g pismis)
e Zeytinyaginda sotelenmis mantar + kabak
e Marul + roka + domates
Ara Ogiin 2 (Meyve)
e 200 g cilek + 1 kliglk armut
Aksam
e 250 g i1zgara hindi gogsu
e 100 g ¢ig basmati piring (~280 g pigmis)
e |zgara patlican + biber (1 yemek kasigi zeytinyadi)
® Yesil salata



