@ Tolunay Parlak

Gun1

Kahvalti (08.00-09.00)

+ 2 haglanmig yumurta

« 1 dilim tam bugday ekmegi
- Domates + salatalik + roka
Ara Ogiin (10.00-11.00)

- 1 kuguk elma

+ 10 badem

Ogle (12.00-13.00)

+ 120 g 1zgara tavuk gogsu

- 70 g haglanmig yesil mercimek
- Bol yesillikli salata

Ara Ogiin (14.30-15.00)

« 1 porsiyon tzum (100 g)

. 8 findik

Aksam (18.00-19.00)

- 130 g 1zgara hindi gogsu

- 50 g kinoa haglama

- Buharda brokoli + kabak
Ara Ogiin (21.00)

- 1 kiguk armut

- 8-10 yer fistigi

Glin 2

Kahvalti

+ 2 haglanmig yumurta

« 1 dilim tam bugday ekmegi
- Domates + salatalik

Ara Ogiin

- 1 kuguk seftali

- 10 kaju

Ogle

+ 120 g 1zgara tavuk gogsl
- 70 g nohut (haglama)

- Mevsim salata

Ara Ogiin

« 1 porsiyon kavun (150 g)



« 6 yarim ceviz
e Aksam
- 130 g 1zgara dana bonfile (yagsiz)
- 60 g karabugday (haslama)
- Haslanmis kabak + havug
e Ara Ogiin
- 1 kuguk muz
- 8 badem

Giin 3
e Kahvalti
+ 100 g hindi fume
« 1dilim tam bugday ekmegi
- Domates + salatalik + maydanoz
Ara Ogiin
- 1 kuguk armut
+ 10 findik
e Ogle
+ 120 g 1zgara somon
- 60 g haglanmig mercimek
- Zeytinyagsiz salata (bol yesillik)
Ara Ogiin
- 1 porsiyon karpuz (150 g)
- 10 badem
Aksam
- 130 g 1zgara tavuk but (derisiz)
- 60 g kinoa haglama
- Buharda brokoli + ispanak
Ara Ogiin
- 1 kiguk elma
« 6 kaju

Almaniz Gereken Supplementler: Size enerji katar ve deri alti iltihaplari
giderir. Siireci %10-15 hizlandirir.

3 adet omega- 3 kapsiil yatmadan once, nitro sabah aksam suya 20 damla
sikip icilecek, sabah 1 adet sunrise.


https://www.amare.com/1712122/tr-tr/shopping-cart




