Ozgiil Bilkay Karadag

Menii 1
Kahvalti

e 3 tam yumurta (zeytinyaginda omlet)

e 100 g lor peyniri

e 1 kucuk haglanmig patates

e Salatalik + domates + roka + maydanoz
Aksam Yemedi

e 300 g somon (i1zgara veya firin)
80 g ¢ig basmati piring (~230 g pismis)
Izgara kabak + biber (1 yemek kasigi zeytinyagi)
Limonlu roka + domates salatasi

i | Menu 2
Kahvalti
e 3 haslanmis yumurta
e 80 g hindi fume
e 2 kicguk haslanmis patates (Uzerine 1 tath kasigi zeytinyagi)
e Domates + salatalik + roka
Aksam Yemedi
e 350 g levrek veya cipura (1zgara)
e 85 g ¢ig karabugday (~220 g pismis)
e Buharda brokoli + havug (1 tath kasigi zeytinyag)
e Yesil salata (kivircik + domates + salatalik)
i | Menii 3
Kahvalti
e 3 tam yumurta (zeytinyaginda menemen — domates + biber ile)
e 100 g beyaz peynir
e 1 kuguk haglanmig patates
e Marul + roka + domates
Aksam Yemegi
e 250 g ton baligi (suda, konserve - fazla tuzluysa yikanmig)
80 g ¢ig kinoa (~200 g pigmis)
Izgara kabak + kirmizi biber (1 yemek kasigi zeytinyagdi)
Salata (marul + salatalik + roka)



