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HAFTALIK YEMEK LISTESiI ORNEGI

Asagida, 6nce butce olanaklarini fazla zorlamayacak, sagdlikl bir haftalik yemek listesi 6rnegi veriyoruz.
SUphesiz, bitce imkéanlari ¢ok degisik olan aileler igin ortak bir yemek listesi diizenlemek oldukga gugtir.
Ancak, bu érnek esas alinarak, imkanlarin elverdigi dlgtide yemek listelerinin degistirilmesi, ya da
cesitlendirilmesi distndlebilir. Bu haftalik listede dikkat edilecegi Uzere, 1.grup yiyecek maddelerinden 8 servis,
2.grup yiyecek maddelerinden 4 servis,

Pazartesi
Odgle Yemegi: Tas kebabi, Patates puresi ya da tava, Yesil salata, Portakal ya da Gzim.
Aksam Yemegi: Sebze corbasi, Peynirli erigte, Portakal ya da Gzim.

Sali
Ogle Yemegi: Et suyuna kuru fasulye (nohut), Bulgur pilavi (piring), Cacik.
Aksam Yemegi: Sigara boregi, Fasulye piyazi, Ayran.

Cargamba
Ogle yemegi: Kiymali ispanak, Yogurt, Fasulye pilaki, Meyve.
Aksam Yemegi: Un ¢orbasi, Yumurtali ispanak, Tahin helvasi.

Persembe
Ogle Yemegi: Mercimek corbasi, Ciger tava, Sogan piyazi ya da havug salatasi, Meyve.
Aksam Yemegi: Etli biber dolmasi, Yogurt, Patates salatasi, UzOm hogafi.

Cuma
Ogle Yemegi: Haglama et, Piring pilavi, Salata (Yesil, domates, turp), Kayisi kompostosul.
Aksam Yemegi: Pirin¢ corbasi, Omlet, (Menemen), Zeytinyadl taze fasulye (barbunya), irmik helvasi.

Cumartesi
Odgle Yemegi: Ballk, Salata, sogan piyazi v.b. Zeytinyagl fasulye (barbunya), Sttlag.
Aksam Yemegi: Balik ¢orbasi, Kiymali boérek, Patates salatasi, Sutlag.

Pazar

Ogle Yemegi: Kuru kofte, izmir kfte, 1zgara et ya da etli bir tencere yemegi, (garnitlir, patates) Zeytinyagli
pirasa, (bakla) Meyve.

Aksam Yemegi: Et suyu ¢orba, I1zgara kéfte ya da etli bezelye, Salata, Meyve ya da hamur tatlisi.
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