Aylin Sahin

& 1. Menii
Kahvalti
e Lor peyniri100 g
e Zeytin 6-8 adet
e Salatalik + domates + roka + maydanoz (bol yesillik)
e 1 dilim tam bugday ekmedi (gluten sorunu yoksa) veya karabugday
ekmegdi
Ara Ogiin
e Yogdurt (light, probiyotik) 150 g
e Yaban mersini 60 g
e Badem 15 g
Aksam
® |zgara somon 300 g (firinda limon ve baharatla)
e Buharda brokoli + kabak + havug (200 g)
e Kinoa 60 g (haslanmis)

& 2. Menii
Kahvalti
e 2 haslanmig yumurta
e Avokado 50 g (ezilmig, ekmegin Ustline surulebilir)
e Salatalik + dereotu + nane
e Glutensiz yulaf ekmegdi 1 dilim
Ara Ogiin
e 1elma (150 g)
e Findik 20 g
Aksam
e Az yagh veya yagsiz kirmizi et 300 g
e Finn kuskonmaz + biber + karnabahar (200 g, 1 yk zeytinyadi ile)
e Tath patates 120 g (haslanmig/firinda)

& 3. Menii
Kahvalti
e Sade kefir 200 ml
e Glutensiz yulaf ezmesi 40 g
e Chia tohumu 15 g
e Cilek 100 g
Ara Ogiin
e 1 armut (150 g)
e Kabak ¢ekirdegi 20 g
Aksam



e Az yagl ya da yadsiz kiyma 300 g
e Firinlanmis bruksel lahanasi + havug (200 g)
e Mercimek salatasi 70 g haglanmig mercimek + roka + limon

Supplement Onerisi

e Bromelain: Giinliik 200-400 mg, yemeklerle birlikte veya sonrasinda
(sindirim ve 6dem igin).

e Krom Pikolinat: Giinliik 200 mcg, kahvalti veya 6gle yemegi sonrasi
(kan sekeri dengesi ve tath istegini azaltmak igin).

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

