Nezahat Akmese FOODMAP Diyeti

Glin 1
Sabah
e 3 tam yumurta (zeytinyaginda sebzeli omlet — kabak & biber)
e 1dilim glutensiz ekmek
e 1 porsiyon ¢ilek
Ogle
e 180 g i1zgara tavuk gogsli
e 70 g ¢ig kinoa (haglanmis ~180 g)
e Buharda kabak + havug
e 1 tath kasigl zeytinyagdi
Aksam
250 g i1zgara hindi but
1 kuguk haglanmis patates
Izgara yesil fasulye + kabak
1 tath kasigi zeytinyagdi

Gilin 2
Sabah
e 150 g laktozsuz lor peyniri
e 2 tam yumurta (haslanmig)
e 1 dilim glutensiz ekmek
e 1 porsiyon Kivi
Ogle
e 200 g i1zgara tavuk gogsu
e 70 g ¢ig karabugday (haslanmis)
e Buharda havug + kabak + brokoli
e 1 tath kasigr zeytinyagdi
Aksam
250 g hindi kofte (yagsiz hindi kiyma ile)
60 g ¢ig basmati piring (haslanmis)
Izgara kabak + biber
1 tath kasigi zeytinyagdi

Giin 3
Sabah

e 3 tam yumurta (haslanmis)
1 dilim glutensiz ekmek
Salatalik + domates
1 porsiyon mandalina



Ogle
e 200 g i1zgara tavuk gogsl
e 70 g ¢ig kinoa (haglanmis)
e Buharda kabak + mantar
e 1 tatl kasigi zeytinyagdi
Aksam
250 g 1zgara levrek veya ¢ipura (ya da tavuk/hindi tercihen)
1 kiguk haslanmis tatl patates
Izgara kugkonmaz + kabak
1 tath kasigi zeytinyagdi



