Berat Olcay Koksoy

& 1. Giin
Kahvalti
e Yogurt (sade) 200 g
e Yulaf ezmesi (¢ig, yogdurtla kanstirilacak) 40 g
e Findik 15 g (¢ig / kavrulmamis)
e Salatalik 150 g (¢ig)
Ogle
e Tavuk gogsu 180 g (1zgara veya haslama)
e Haslanmis patates 150 g (kabuklu haglanip soyulabilir)
e Kabak 100 g (1zgara veya buharda)
Aksam
e Somon 150 g (1zgara ya da firinda, 1 tatli kasigi zeytinyadi ile)
e Brokoli 150 g (buharda haglama)
e Bulgur pilavi 120 g (pismis, 1 tath kasigi zeytinyadi ile)

@ 2. Giin
Kahvalti
e Slzme yogurt 200 g
e Yulaf ezmesi 40 g (¢ig, yogurtla karistirilacak)
e Ceviz 15 g (¢i9)
e Salatalik 150 g (¢ig)
Ogle
e Hindi bonfile 180 g (1zgara veya firinda)
e Tath patates 150 g (haglama veya firinda)
e |spanak 100 g (hafif sote, 1 tath kasigi zeytinyadi)
Aksam
e Tavuk but (derisiz) 180 g (1zgara veya haslama)
e Karnabahar 150 g (haslama veya buharda)
e Haslanmis makarna (durum bugdayi) 120 g (lzerine 1 tath kasigi
zeytinyagi eklenebilir)

@ 3. Giin
Kahvalti
e Yogdurt (sade) 200 g
e Yulaf ezmesi 40 g (¢ig, yogurtla karistirilacak)
e Badem 15 g (¢ig)
e Salatalik 150 g (¢ig)
Ogle
e Ton bahgd (light, kendi suyunda) 150 g (direkt tliketilebilir)
e Haslanmis patates 150 g
e Kabak 100 g (1zgara veya buharda)



Aksam
e Tavuk gogsu 180 g (1zgara veya haslama)
e Brokoli 150 g (buharda)
e Yesil mercimek 100 g (haslanmig)

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

