Ozgiil Aydogan

1. Gln
Kahvalti
e 2 tam yumurta (haslama veya zeytinyaginda omlet)
e 80 g lor peyniri (inek yerine sut toleransina uygunsa laktozsuz tercih
edilebilir)
e 5 adet ¢ig badem
e Domates + salatalik + yesil biber
Ara Ogiin
e 1 kuguk avokado (100 g)
e 1avug ¢ig findik (20 g)
Aksam Yemegi
e |zgara tavuk gogsi (250 g)
e Haslanmis brokoli (100 g) + kabak (100 g)
e Haslanmis tath patates (120 g)
e 1 tatli kasigi zeytinyagdi

2. Gilin
Kahvalti
e 3 tam yumurta (sebzeli omlet: kabak + biber)
e 1 dilim glutensiz ekmek
e 6 adet zeytin
e Salatalik + roka
Ara Ogiin
e 150 g laktozsuz yogurt (varsa probiyotik destekli)
¢ 1yemek kasigi keten tohumu
Aksam Yemegi
® |zgara levrek (250 g)
e Buharda kuskonmaz (100 g) + karnabahar (100 g)
e Karabugday pilavi (50 g ¢igden)
e 1 tatli kasigi zeytinyagdi

3. Giin
Kahvalti
e 2 tam yumurta (haslama)
e 100 g beyaz peynir (az tuzlu)
e 1 avug ceviz (20 g)
e Domates + salatalik + dereotu
Ara Ogiin
e 1 kucuk elma (lif i¢in)
e 10 adet ¢ig badem
Aksam Yemegi



Izgara hindi gogsu (250 g)

Haslanmis kabak (100 g) + havug (100 g)
Kinoa (60 g ¢igden)

1 tath kasigi zeytinyadi



