Bilge Kocatiirk
Menii 1
Kahvalti
e 3 tam yumurta (omlet ya da haglama, 5 gram tereyadi ile)
e 1 orta boy patates (air fry, firn ya da haslama)
e Zeytin
e Domates + salatalik, maydanoz, roka

2 tane ara 6giin (istedigin zaman)
2 porsiyon mevsim meyvesi / 1 avug kuruyemis (findik, badem, kaju, fistik,
ceviz. Tuzsuz.)

Aksam

320 g 1zgara hindi gogsu

50 gram nohut

100 g ¢ig basmati piring (10 g tereyadi ile)

1 yemek kasigi zeytinyagdi

Yesillik salatasi (kivircik, maydanoz, roka vb.)

Meniu 2
Kahvalti
e 3 tam yumurta (omlet ya da haslama, 5 gram tereyadi ile)
e Zeytin
e 2 dilim tam bugday ekmegi
e Domates + salatalik, maydanoz, roka

2 tane ara 6giin (istedigin zaman)
2 porsiyon mevsim meyvesi / 1 avug kuruyemis (findik, badem, kaju, fistik,
ceviz. Tuzsuz.)

Aksam

320 g i1zgara kirmizi et az yagh veya yagsiz [ 360 gram ton baligi
50 gram yesil mercimek

100 g piring (10 g tereyagi ile)

1 yemek kasigi zeytinyagdi

Yesillik salatasi (kivircik, maydanoz, roka vb.)

Menii 3
Kahvalti
e 100 g hindi fume
e Zeytin
e 1 orta boy patates (air fry, firin ya da haglama)
e Domates + salatalik, maydanoz, roka



2 tane ara 6giin (istedigin zaman)
2 porsiyon mevsim meyvesi [ 1 avug kuruyemis (findik, badem, kaju, fistik,
ceviz. Tuzsuz.)

Aksam

320 g 1zgara hindi gogsu

50 gram fasulye

120 g tam bugday makarna (10 g zeytinyadi ile)
1 yemek kasigi zeytinyagdi

Yesillik salatasi (kivircik, maydanoz, roka vb.)

Yulafh Tarif (kahvalti yerine tiiketilebilir)

Fistik Ezmeli Yulaf Toplar (pisirme yok)
Malzemeler
100 g yulaf ezmesi
2 yemek kasigi dogal fistik ezmesi (sekersiz)
1 yemek kasigi bal ya da hurma puresi
1 6lgek protein tozu (vanilya veya cikolata) — opsiyonel
2 yemek kasigi siit veya badem sutu
1 tath kasigi kakao (istege bagl)
e Uzeri igin: Hindistan cevizi rendesi [ kakao
Yapiligi
1. Tim malzemeleri bir kaba alip karistir. Hafif yapiskan, yogrulabilir bir
kivam olacak.
2. Elinle kug¢uk toplar yap.
3. Hindistan cevizi rendesine ya da kakaoya bulayabilirsin.
4. Buzdolabinda 30 dk dinlendir, hazir!

Meyveli Yulaf Kasesi
Malzemeler
50 g yulaf ezmesi
150 ml su veya badem sutu
1 tatli kasigi chia tohumu
1 yemek kasigi fistik ezmesi
1/2 muz (dilimlenmig)
1 kiguk avug yaban mersini / gilek
e Uzeriicin: 1 tatli kasigi kakao nibs veya ceviz ici
Yapiligi
1. Yulaf ve siviyi kliguk bir tencerede 4-5 dk pisir (lapa kivamina gelsin).
2. Kaseye al, chia tohumu ve fistik ezmesini ekle.
3. Uzerine muz dilimleri ve yaban mersinlerini yerlestir.



4. En Uste ceviz veya kakao nibs serpistir.

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

