LA ROKKA

Kurumsal Klasik Ogle Yemegi Serisi — 4 Haftalik Gurme Menii

¢ UZMAN DIYETISYEN NOTU: Kurumsal mentilerimiz, plazada bilgisayar baginda calisan profesyonellerin giinliik
makro ve mikro besin ihtiyaglar gbzetilerek, kan sekerini optimize eden ve 6gleden sonra olusabilecek rehaveti
engelleyen kompleks karbonhidratlar (Basmati Piring, Siyez, Karabugday) kullanilarak tasarlanmistir. Tim égunlerimiz
diyetisyen kontrolinde ortalama 480 kcal - 620 kcal araliginda kalibre edilmistir.

1. HAFTA MENU DONGUSU

PAZARTESI

Izgara Soslu Biberiyeli Tavuk Gégsl, Zerdegalli ve Taze Otlu Basmati Piring Pilavi, Gilekli Avokadolu Akdeniz Yesillikleri
Salatasi

SALI

Firinlanmis Yagsiz Dana Satir Kéfte, Kdzlenmis Patlicanli Siyez Bulguru Pilavi, Feslegenli Tarator Soslu Izgara Kabak
Dilimleri

CARSAMBA

Zeytinyagli Enginar Kalbi, Baharatl Citir Nohutlar, Haslanmis Karabugday (Gregka) Tabani, Taze Kuskonmazl
Semizotu Salatasi

PERSEMBE
Taze Kekikli Firin Levrek Fileto, Ug Renkli Kinoa Tabani, Zeytinyagli Ege Deniz Bérillcesi ve Tabule Yesillikleri

CUMA
Sote Mantarli Yagsiz Dana Straganof, Firinlanmis Biberiyeli Bebek Patates Dilimleri, Parmesanli Akdeniz Roka Salatasi

CUMARTESI
Agir Ateste Pismis Kekikli Dana Tandir, Sade Basmati Pirin¢ Pilavi, Izgara Akdeniz Sebzeleri & Mini Mozzarella

2. HAFTA MENU DONGUSU

PAZARTESI

Yogurt Marineli Kemiksiz Tavuk Pirzola Dilimleri, Baharatli Firinlanmis Kiip Kabak ve Havug, Tath Misirh Gébek Marul
Salatas
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SALI

Firinda Baharatli Dana Izgara Kéfte, Domates Soslu Siyez Bulguru Pilavi, Stizme Yogurtlu Kéz Patlican Tarator

CARSAMBA

Zeytinyagli Enginar Kalbi ve Haglanmis Misir Taneleri, Siyah Mercimekli Karabugday Tabani, Firinlanmis Taze Yaz
Sebzeleri

PERSEMBE

Portakal ve Biberiye Soslu Firin Somon Fileto, Taze Otlu Beyaz Kinoa, Hardal Soslu Taze Deniz Bérilcesi

CUMA

Jilyen Dogranmis Renkli Biberli Dana Fajita, Firinda Baharatli Akdeniz Patates Kipleri, Avokado Ezmeli (Guacamole)
Akdeniz Salatasi

CUMARTESI

Begendili Dana Kulbasti (Hafifletiimis Begendi), Sebzeli Basmati Piring Pilavi, Izgara Enginar Kalbi ve Geri Domates
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3. HAFTA MENU DONGUSU

PAZARTESI

Kori Soslu Mantarli Fit Tavuk Sote (Kremasiz, Sit ile Hafifletilmis), Safranli Basmati Piring Pilavi, Nar Taneli Cevizli
Roka Salatasi

SALI

Izgara Kasap Kofte (Yagsiz Kiymadan), Taze Otlu Karabugday Pilavi, Firinlanmis Kuskonmaz ve Geri Domatesler

CARSAMBA

Firinlanmis Baharatl Falafel Kéfteleri, Tahinli Yogurt Sos Yatagi, Ug Renkli Kinoa Tabani, Taze Nane ve Citir Semizotu

PERSEMBE

Kagitta Sebzeli Cipura Fileto (Kiip Havug, Kabak, Kereviz Sapi ile), Dereotlu ve Limonlu Basmati Piring, K&z Kirmizi
Biber Salatasi

CUMA
Firinda Soslu Dana Saslik Dilimleri, Biberiyeli Firin Tatl Patates, Citir Lor Peynirli ve Cevizli Akdeniz Yesillikleri

CUMARTESI
Firinda Agir Ateste Pismis Dana incik porsiyon, Domatesli Siyez Bulguru Pilavi, Zeytinyadli Kék Kereviz ve Havug Sotesi

4. HAFTA MENU DONGUSU

PAZARTESI
Limon Kabugu ve Kekik Marineli Izgara Tavuk Sis, Sebzeli Basmati Piring Pilavi, Avokado Dilimli Izgara Enginar Salatasi

SALI
Firinda Sebzeli Dana Rosto ince Dilimler, Kézlenmis Patlicanli Karabugday Tabani, Citir Marul ve Taze Soganli Salata

CARSAMBA

Zeytinyagli Kuskonmazh Enginar Gébegi, Firinlanmis Mercimekli Kinoa Mix, Ceri Domatesli Feslegenli Akdeniz Salata
Tabani

PERSEMBE

Firinda Yagsiz Somon Kéftesi (Dereotlu & Limonlu), Sebzeli Siyez Bulguru Tabani, Citir Deniz Bériilcesi ve Roka
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CUMA

Agir Pismis Dana Guveg (Yagsiz Arpacik Soganli), Firinlanmis Baharath Bebek Patatesler, Taze Yogurt ve Nane Yagli
Salatalik Dilimleri

CUMARTESI

Hinkar Begendi (Stt ve Az Zeytinyadli Hafif Patlican Yataginda Dana Kusbasi), Sade Basmati Piring, K&z Biber &
Domates Sisti
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