SUBAT - 2020 AYLIK VEGAN YEMEK LIiSTESI

3.Sub.20 4.Sub.20 5.Sub.20 6.Sub.20 7.Sub.20
KURU FASULYE PATATES YEMEGI MANTAR SOTE MERCIMEK CORBASI BEZELYE YEMEGI
BULGUR PILAVI BULGUR PILAVI PIRINC PILAVI KARNABAHAR YEMEGI PIRINC PILAVI
TURSU MEVSIM SALATA BROKOLI SALATASI NAR EKSILI MEVSIM SALATA TURSU
MEYVE MEYVE MEYVE MEYVE MEYVE
(955 keal) (874 kcal) (908 kcal) (593 keal) (833 kcal)
10.Sub.20 11.Sub.20 12.Sub.20 13.Sub.20 14.Sub.20
YESIL MERCIMEK YEMEGI ANDALOZ CORBASI ZEYTINYAGLI PIRASA YEMEGI FIRINDA SEBZE YEMEGI EZOGELIN CORBASI
BULGUR PiLAVI PATATES YEMEGi PIRINC PILAVI BULGUR PIiLAVI KARISIK KIZARTMA
TURSU MEVSIM SALATA TURSU MEVSIM SALATA BROKOLI SALATA
MEYVE MEYVE MEYVE MEYVE MEYVE
(1000 kcal) (586 keal) (1006 kcal) (854 kcal) (668 kcal)
17.Sub.20 18.Sub.20 19.Sub.20 20.Sub.20 21.Sub.20
NOHUT YEMEGI KEREVIZ YEMEGI TEL SEHRIYE CORBASI MEVSIM TURLU DOMATES CORBASI
PIRINC PILAVI BULGUR PIiLAVI BULGUR PiLAVI PIRINC PILAVI BULGUR PiLAVI
TURSU MEVSIM SALATA NAR EKISILI MEVSIM SALATA TURSU HAVUC SALATASI
MEYVE MEYVE MEYVE MEYVE MEYVE
(1008 kcal) (891 kcal) (682 kcal) (875 kcal) (877 kcal)
24.Sub.20 25.Sub.20 26.Sub.20 27.Sub.20 28.Sub.20
BARBUNYA YEMEGI SEBZE SOTE KARNABAHAR YEMEGI MERCIMEK CORBASI EZOGELIN CORBASI
BULGUR PILAVI PIRINC PILAVI BULGUR PIiLAVI PIRASA YEMEGI PATATES KIZARTMASI
TURSU BROKOLI SALATASI MEVSIM SALATA YESIL SALATA TURSU
MEYVE MEYVE MEYVE TATLI MEYVE
(989 kcal) (943 kcal) (851 kcal) (663 kcal) (623 kcal)

1 6giinliik toplam kalori degerine 60 gram ekmegin (160 kcal) kalorisi de eklenmistir.




