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Esmer ekmek iizerinde taze kekikli labne
Esmer ekmek E vitamini, selenyum, demir, magnezyum
ve ¢inko bakimindan zengindir.

Yesil elma ve kivi piiresi
Lif agisindan zengin bir besin olan kivi
bagisiklik sisteminizi giiclendirir.

Limon kabuklu, buharda pismis karides,
akdeniz yesillikleri ve esmer ekmek dilimi
Giiglt bir B12 kaynag1 olan buharda pismis karides
akdeniz yesillikleri tizerinde servis edilir.

. Elmali cevizli krep
Icerdigi fosfor ve kalsiyum nedeniyle zihin yorgunlugunu gidermeye
destek olan ceviz ayn1 zamanda kemik ve disleri de gticlendirir.

Bezelye ve nane pestolu bonfile, brokoli piiresi
ve taze naneli arpa sehriye pilavi
Bezelye ve ev yapimi nane pesto ile 1zgaralanan bonfile dilimi
yaninda brokoli ptiresi ve taze nane ile tatlandirilmis
arpa sehriye pilavi ile servis edilir.

Aksam yemegi icin 1sitma talimat:
Lutfen yemeginizi yemeden 6nce sicak oldugundan emin olun!
Firin
Firin1 6nceden 180° oluncaya kadar 1sitin.
Ogiiniintizii bir pisirme kabma alip firmin orta rafinda 15-20 dk. 1sitin.
Mikrodalga Firin
Oncelikle yemek kabinizin tizerindeki filmi delin.
800 watt'lik bir mikrodalga firinda 4-5 dakika 1sittiktan sonra
filmi agmak icin 1 dakika sogumaya birakin.
Farkl giicteki mikrodalga firinlar igin ltitfen mikrodalga firin {ireticinizin talimatlaria
uyunuz.

Bugtinkii mentiniiz ile ilgili daha fazla bilgi almak isterseniz liitfen bize ulasin.



