Gilin 1
Kahvalti (08.30) (~760 kcal | 37P | 70KH | 18Y)
e 60 g yulaf ezmesi

1 orta boy muz

20 g ¢ig karisik kuruyemis (findik, badem, ceviz)
15 g kuru meyve (Uzum, kayisi, hurma vb.)

1 ¢ay kasigi targin

1 ¢ay kasigi kegiboynuzu unu

3 adet haslanmig yumurta

2 dilim tam bugday ekmegi

Kahve veya sekersiz cay

Ara Ogiin (15.00)

200 g elma dilimleri

Aksam (19.00) (~770 kcal | 53P | 60KH | 20Y)

300 g yagsiz dana biftek (i1zgara)

80 g ¢ig basmati pirin¢ (haslanmis ~240 g)
Buharda brokoli + kabak + havug

1 yemek kasigi zeytinyagdi

200 g armut dilimleri

Glin 2
Kahvalti (08.30) (~750 kcal | 36P | 68KH | 19Y)

60 g yulaf ezmesi

1 orta boy elma rendelenmis
20 g ¢ig karisik kuruyemis
15 g kuru meyve

1 ¢ay kasigi targin

1 ¢ay kasigi kegiboynuzu unu
3 adet haglanmig yumurta

2 dilim tam bugday ekmegi
Kahve veya sekersiz cay

Ara Ogiin (15.00)

200 g muz dilimleri

Aksam (19.00) (~760 kcal | 54P | 64KH | 18Y)

300 g 1zgara tavuk gogstu

70 g ¢ig karabugday (haslanmis ~210 g)
Buharda kuskonmaz + kabak + havug

1 yemek kasigi zeytinyagdi

200 g armut dilimleri

Glin 3
Kahvalti (08.30) (~755 kcal | 38P | 69KH | 18Y)

60 g yulaf ezmesi



e 1 orta boy armut rendelenmis
e 20 g ¢ig karisik kuruyemis
e 15 g kuru meyve
e 1 cay kasigi targin
e 1 cay kasigi kegiboynuzu unu
e 3 adet haglanmig yumurta
e 2 dilim tam bugday ekmegi
Kahve veya sekersiz ¢cay
Ara Ogiin (15.00)
e 200 g karpuz dilimleri
Aksam (19.00) (~770 kcal | 54P | 64KH | 18Y)
300 g i1zgara hindi gogsu
70 g ¢ig kinoa (haslanmig ~210 g)
Buharda brokoli + kabak + biber
1 yemek kasigi zeytinyagdi
200 g elma dilimleri



