EK-4:ORNEK KUMANYA LISTESI
Yarim Ekmek (150 gr)

Kasar Peyniri (40 gr)
Yesil Biber (50gr)
Salam (40 gr)

Kumanya 1

Meyve Suyu (200 ml)

Su (500 ml)

Yarim Ekmek (150 gr)

Beyaz Peynir (50 gr)

Domates (50 gr)
Kumanya 2

Zeytin Ezmesi (40 gr)

Stit (200 ml)

Su (500 ml)

Yarim Ekmek (150 gr)
Kofte Izgara (125 gr)

Kumanya 3 Domates-Biber S6gtis (50gr)

Ayran (200 ml)

Su (500 ml)
Yarim Ekmek (150 gr)

Tavuk Izgara (125 gr)

Kumanya 4 Domates-Biber Sogtis (50 gr)
Meyve Suyu (200 ml)
Su (500 ml)

e Kumanya 1 ve 2 sabah 6giinleri igin Kumanya 3 ve 4 Ogle ve Aksam &giinleri igin
hazirlanacaktir.
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