7, DIYETE UYGUN PROTEINLI
BOWL TARIFLERI

SALATA/

v

Protein bowl

Malzemeler

3 yemek kasigi lor peyniri
3-4 yemek kasigi haslanmis
mas fasulyesi

/5 g ton balik

Mor lahana ince kiyilmis
dereotu ve maydonoz,
Sos: 3 yemek kasiglyogurt,
cok az zeytinyag + limon +
sirke + feslegen + kekik +
pulbiber + tuz
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W DIYETE UYGUN PROTEINLI
BOWL TARIFLERI

SALATA/

v

Yesil mercimek
salata

Kirmizi ve yesil biber

Gobek marul

Salatalik

Havug

4-5 kaslik haslanmis yesil mercimek
4-5 kaslk haslanmis tavuk

Vee sos B

Sos icin;

3-4 yemek kaslk yogurt
1yemek kasik zeytinyagi
Limon

Cok az hardal (opsiyonel)
Pulbiber ve kekik

Hepsini karistir ve afiyetle tiket -
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, DIYETE UYGUN PROTEINLI SALATA/ W
BOWL TARIFLERI

Soslu lavuk salala

4-5 kaslk arpa sehriye

1 el bUyUklGgunde haslanmis tavuk
Kirmizi biber

Havug

Salatalik tursusu

Ve muhtesem sosuyla;

2 yemek kasigl ev yapimi yogurt
1yemek kasigi mayonez(light)
Dereotu

Limon

Zeytinyaqi

Tuz, kekik,pulbiber ve zerdecal

Malzemeleri birlestir, ister yemek yaninda meze
olarak misafirlerine ikram et, ister ana égunde
tiket €@
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W DIYETE UYGUN PROTEINLI SALATA/ ,
BOWL TARIFLERI

Rinoa bowl

3-4 yemek kasigi haslanmis kinoa

3-4 yemek kasigl haslanmis nohut

2 -3 yemek kasigi lor peyniri

Ceyrek tath patates, brokoli, pancar, mevsim
yesilligi

Sos: 1tath kasigi zeytinyaqi, bolca limon, ¢ok az
elma sirkesi, tuz , feslegen kekik ve pulbiber
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Tavukli
basmalti

Bowl

Izgara tavuk
Basmati pilavi
Avokado
Brokoli

Mor lahana
Havug

Uzeriicin ; cdrekotu ve susam,
organik tahin




Somon Bowl

Firin somon

Haslanmis nohut ve meksika fasulyesi
Avokado

Lor peyniri

Mevsin yesillikleri

Domates salatalik

Sogan

Uzeriicin ; Dereotu, zeytinyad, _
limon, tuz, pulbiber, kekik, az zerdecgal £



