ORNEK KUMANYA LISTESI

Standart kahvalti: Tereyag, bal, recel, yumurta, peynir, zeytin, domates, salatalik,
cay, kahve
Aksam 5 cay1. Cay, kahve, biskiivi, pogaca, kek, borek (herhangi biri)

1.giin
Aksam: Firinda tavuk, soslu spagetti, soguk meze, salata, meyve

2.giin
Ogle: Taze fasulye, pilav, cacik, meyve
Aksam: lzgara levrek, patates salatasi, coban salatasi, soguk meze, meyve

3.giin

Ogle: Patlican musakka, bulgur pilavi, yesil salata, meyve

Aksam: lzgara kofte, patates cipsi, domates-sogan-biber 1zgara, Avusturya salatasi,
soguk meze, meyve

4.giin
Ogle: Yogurt ya da domates soslu kizartma, makarna, boriilce salatasi, karpuz
Aksam: Tavuk 1zgara, spagetti, soguk meze, salata, meyve

§.Giin
Ogle: Karisik dolma, soslu patlican, salata, cacik, meyve
Aksam: Cop sis, meyhane pilavi, domates-biber-sogan 1zgara, salata, meyve

6.giin
Ogle: Menemen, fiyonk makarna, sumakli salata, meyve
Aksam: Sehriye ¢orbasi, tavuk sis, patates cipsi, salata, meyve

7. glin
Ogle: Tiurld, kuskus pilavi, salata, meyve
Aksam: Izgara ¢ipura, patates cipsi, salata, meze, firinda cevizli helva

8.giin
Kahvalti



