Didem Erdogan

& 1. Giin
Kahvalti
e Yogurt (sade) 200 g
e Glutensiz yulaf ezmesi 40 g (¢ig, yogurtla karistirilacak)
e Badem 20 g
e Cilek 100 g
Ogle
e Tavuk gogsu 150 g (1zgara)
e Kabak 150 g + havug 100 g (sote, 1 yk zeytinyadi ile)
e Tath patates 120 g (haglanmig)
Aksam
e Somon 160 g (firin, limon ve baharatla)
e Brokoli 150 g (buharda)
e Nohut 80 g (haglanmig, yaninda salata gibi tuketilebilir)

& 2. Giin
Kahvalti
e Lor peyniri100 g
e Glutensiz galeta [ misir patlagi 20 g
e Salatalik 150 g + domates 100 g
e Avokado 40 g
Ogle
e Hindi gogsu 160 g (1zgara)
e Kabak 150 g + biber 100 g (1zgara veya sote)
e Kinoa 60 g (haslanmis)
Aksam
e Dana bonfile 150 g (1zgara)
e Kuskonmaz 150 g (firin, 1 yk zeytinyadi ile)
e Mercimek 80 g (haslanmis, corba yapabilirsin)

@ 3. Giin
Kahvalti
e Glutensiz yulaf 40 g
e Sut (laktozsuz veya badem sutu) 200 ml
e Chia tohumu 15 g (Ustline serpilecek)
e Yaban mersini 100 g
Ogle
e Somon 150 g (1zgara)
e Kabak spagetti (spiralize edilmig) 150 g, 1 yk zeytinyadi + baharat
e Nohut 60 g (haslanmig, salata gibi)



Aksam
e Tavuk but (derisiz) 180 g (firin veya 1zgara)
e Karnabahar 150 g (firinda)
e Tath patates 100 g (haslanmis veya firinda)

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 igilecek, sabah 1 adet sunrise.


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

