Erol Duran

Gin 1
Kahvalti
e 3 tam yumurta
e 2 dilim tam bugday ekmegi
e Domates + salatalik, maydanoz, roka

Ara Ogiin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, Uzum, kiraz 2 porsiyon

Aksam
e 300 g yagsiz dana biftek (1zgara)
80 g ¢ig basmati piring (haslanmis
1 yemek kasigi zeytinyagdi
Yesillik salatasi (kivircik, maydanoz, roka vb.)

Giin 2
Kahvalti
e 3 tam yumurta
e 2 dilim tam bugday ekmek
e Domates + salatalik, maydanoz, roka

Ara Ogiin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, Uzuam, kiraz 2 porsiyon

Aksam

300 g 1zgara tavuk gogstu

70 g piring

1 yemek kasigi zeytinyagdi

Yesillik salatasi (kivircik, maydanoz, roka vb.)

Giin 3
Kahvalti
e 100 g hindi fume
e 2 dilim tam bugday ekmek
e Domates + salatalik, maydanoz, roka

Ara Ogiin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, uzum, kiraz 2 porsiyon

Aksam
e 300 g 1zgara hindi gogsl



e 70 g ¢ig piring (
¢ 1yemek kasigi zeytinyadi
e Yesillik salatasi (kivircik, maydanoz, roka vb.)

Supplement Onerileri

Supplement konusunda size su tavsiyeleri verebilirim:

e Whey Protein: Glnlik protein ihtiyacinizi besinlerle tam
karsilayamadiginiz durumlarda devreye girer. Ozellikle antrenman
sonrasi toparlanma i¢in idealdir.

e Kreatin + BCAA: Kreatin (glinde 5 g) gli¢, performans ve kas
gelisimini destekleyen en gug¢lu desteklerden biridir. BCAA ise gunluk
protein aliminiz yeterliyse ¢ok sart degildir; ekstra destek olarak
kullanilabilir.

e L-Carnitine: Yag yakimina yardimcidir ama tek basina mucize
yaratmaz. Dlzenli antrenman ve dogru beslenmeyle birlikte
destekleyici olabilir.

<~ Ozetle 6nceliginiz Whey Protein + Kreatin olmali. Digerleri ek destek olarak
dusundulebilir.

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.
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