KAHVALTI

ORNEK KAHVALTI 1

1 SU BARDAGI SUT YA DA 3 YEMEK KASIGI YOGURT
4-5 YEMEK KASIGI YULAF EZMESi

1 ADET TAZE MEVSIM MEYVESI

1 TATLI KASIGI BAL VEYA REGEL

2 TAM CEViZ VEYA 10 ADET BADEM YA DA FINDIK

ORNEK KAHVALTI 2
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1 SU BARDAGI SUT / TAZE SIKILMIS MEYVE SUYU
1 TATLI KASIGI BAL VEYA RECEL

1 TATLI KASIGI TEREYAG

5-6 ADET ZEYTIN

2 DiLiM TAM TAHILLI EKMEK

1-2 DiLiM PEYNIR / 2 KASIK SURULEBILIR PEYNIR
1 ADET YUMURTA

DOMATES, SALATALIK VE YESILLiK

SPORCULARA OZEL MENULER

OGLE / AKSAM

ORNEK OGLE / AKSAM YEMEGI 1

1 KASE CORBA (HAZIR DEGIL)

4-5 ADET EV KOFTESi YA DA 5 - 6 YEMEK KASIGI
ET/TAVUK/HINDi VEYA KIYMALI SEBZE YEMEGi
4-5 KASIK BULGUR PiLAVI YA DA MAKARNA

1 KASE CACIK VEYA 1 BARDAK AYRAN

1 DiLiM TAM TAHILLI EKMEK

ORNEK OGLE / AKSAM YEMEGI 2

1 PORSIYON IZGARA/FIRIN/BUGLAMA BALIK

1 DiLiM BOREK YA DA FIRIN MAKARNA

1 KASE SALATA

1 KASE SEKERSiZ MEYVE KOMPOSTOSU VEYA 1 iNCE
DiLiM TAHIN HELVASI
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KIRMIZI ET

TAVUK/HINDI

BALIK

YUMURTA

YOGURT/AYRAN/KEFIR

BEYAZ / KASAR PEYNIR

SEBZE YEMEGi

SALATA

KURUBAKLAGILLER

CEViz/BADEM/FINDIK

YESIL / SIYAH ZEYTIN

RECEL / BAL

TAHIN PEKMEZ

SUTLU TATLI

sUT

CAY

MEYVE SUYU

BiSKUVi / CIKOLATA

HAZIR GIDALAR

FINDIK KREMASI
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