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Pazartesi

Sabah

2 ince dilimi gegmeyecek sekilde kepek ekmegi.
1 dilim yagsiz ve tuzsuz peynir.

siirsiz domates ve salatalik.

5 adeti gegmeyecek sekilde zeytin.

4 adet findik.

1 adet ceviz 3 adet badem ve 4 adet findik.

1 adet kivi yada elma.

e 1 adet gevrek simit.
e 1 porsiyonu gegmeyecek sekilde domates ve salatalik sogiis.
e 1 bardak ayran.

e 1 porsiyonu gegmeyecek sekilde yagsiz et sote.
e 1 porsiyon salata.

Sah
Sabah
e 2 dilim kepek ekmegi.
e 1 dilim tuzsuz ve yagsiz beyaz peynir.
e  sinirsiz domates ve salatalik.
e 5 adet tuzsuz zeytin.
e | adet ceviz, 4 adet findik ve 3 adet badem.
e 1 adet kivi veya orta boy elma.
Ogle

e 1 adet gevrek simit.
e 1 porsiyonu gegmeyecek sekilde domates ve salatalik sogiis.
e 1 bardak ayran.

e 1 porsiyonu gegmeyecek sekilde kiymali 1spanak.
e 2 corba kagig1 kadar yagsiz light yogurt.
e 1 porsiyon salata.

Carsamba
Sabah

2 dilim kepek ekmegi.

1 dilim tuzsuz ve yagsiz peynir.

siirsiz domates ve salatalik.

5 adet tuzsuz zeytin.

1 adet ceviz, 4 adet findik, 3 adet badem.
1 adet kivi ve orta boy elma.

e 1 adet peynirli sandvig.
e 1 porsiyon domates salatalik sogiis.
e 1 bardak ayran.

e  Yaklasik 1 porsiyon etli taze fasulye.
e 1 porsiyon salata.
e  Persembe

Persembe

Sabah
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2 dilim kepek ekmegi.

1 dilim tuzsuz ve yagsiz beyaz peynir.
siirsiz domates ve salatalik.

5 adet tuzsuz zeytin.

1 adet ceviz, 4 adet findik, 3 adet badem.
1 adet kivi veya orta boy elma.

Ogle
e  Yaklasik yarim kilo karigik meyve.

Aksam

e  Yaklagik 1 porsiyon sebzeli tavuk.
e 1 porsiyon salata.

Cuma
Sabah
e 2 dilim kepek ekmegi.
e 1 dilim tuzsuz ve yagsiz peynir.
e  Sinirsiz domates ve salatalik.
e 5 adet tuzsuz zeytin.
e 1 adet ceviz, 4 adet findik, 3 adet badem.
e 1 adet kivi yada orta boy elma.
Ogle

e  Yarim kilo karisik meyve.

Aksam
e  Yaklagik 1 porsiyonu gegmeyecek kadar peynirli, mantarli makarna.
e 1 porsiyon salata.

Cumartesi

Sabah
e 2 dilim kepek ekmegi.
1 dilim tuzsuz ve yagsiz peynir.
Sinirsiz domates ve salatalik.
5 adet tuzsuz zeytin.
1 adet ceviz, 4 adet findik, 3 adet badem.

e 1 adet peynirli sandvig.
e  Yaklagik 1 porsiyon kadar domates ve salatalik.
e 1 bardak ayran.

e 1 porsiyon 1zgara balik.
e 1 mevsim salatasi.

Pazar
Sabah
e 2 dilim kepek ekmegi.
e 1 dilim yagsiz ve tuzsuz beyaz peynir.
o Simirsiz domates ve salatalik.
e 5 adet tuzsuz zeytin.
e 1 adet ceviz, 4 adet findik, 3 adet badem.
e 1 adet kivi veya orta boy elma.
Ogle

e  Yaklagik 1 porsiyon peynirli ve mantarli omlet.
e 1 porsiyon salata.
e 1 subardag taze sikilmig portakal suyu.

e 1 porsiyon giivegte mantarli piring pilavi.
e 1 kase cacik.
e 1 porsiyon salata



