Firuza Khalilova

Menii 1
Kahvalti
e 3 tam yumurta (zeytinyaginda menemen — domates + yesil biber ile)
100 g lor peyniri
6 adet zeytin
Salatalik + roka + maydanoz
Sekersiz kahve veya cay
Ara Ogiin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, Uzum, kiraz 2 porsiyon
Aksam Yemegi
e 300 g 1zgara tavuk gogsu
e 1 orta boy firin patates (az tereyagi ile)
e Limonlu zeytinyagli roka + domates salatasi

i1 Menu 2
Kahvalti
e 3 haglanmig yumurta
e 70 g hindi fUme
e 1 kuclk haglanmis patates (Uzerine 1 tatli kasigi zeytinyagdi)
e Domates + salatalik + kivircik marul
e Sekersiz kahve veya cay
Ara Ogiin (istedigin zaman)
e Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, Uzum, kiraz 2 porsiyon
Aksam Yemegi
e 300 g izgara dana bonfile (yagsiz)
e 1 orta boy firin patates
e Zeytinyagdli limon soslu yesil salata (marul, roka, domates, salatalik)

i | Menii 3
Kahvalti
e 3 tam yumurta (zeytinyaginda omlet, ince dogranmis biberle)
e 50 g beyaz peynir
6 adet zeytin
e Domates + salatalik + dereotu + roka
Sekersiz kahve veya cay
Ara Ogiin (istedigin zaman)
e Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, Uzum, kiraz 2 porsiyon
Aksam Yemegi
e Hindiizgara gogis 300 g



e 1 orta boy firinlanmis patates (az tereyagi ile)
e Zeytinyagdli limon soslu salata (marul, roka, domates, salatalik)

Almaniz Gereken Supplementler: Size enerji katar ve deri alti iltihaplari
giderir. Siireci %10-15 hizlandirir.

3 adet omega- 3 kapsiil yatmadan 6nce, nitro sabah aksam suya 20 damla
sikip igilecek, sabah 1 adet sunrise.

ﬁ Multivitamin (Women) - ara sira kullaniliyor
e Amagc: Genel vitamin ve mineral destegi.
e Kullanim: Eger ara sira kullaniyorsa guinlik almak daha etkili olur;
ozellikle ogunlerle birlikte (kahvalti veya 6gle) alindiginda emilim artar.
e Oneri: Yemekle birlikte alin, sabah veya 6gle ideal. A¢ karnina almaktan
kaginin.

Whey Protein (High Nutrition) — 1 hafta kullanildi
e Amag: Protein destegi, kas onarimi ve toparlanma.
e Kullanim: Antrenmandan hemen sonra veya protein ihtiyacini
karsilamak i¢in ara 6gunlerde kullanilabilir.
e Oneri:
o Antrenman sonrasi: 1 0lgek whey + su veya badem sutu
o Ara 6gun: Gunluk protein hedefini desteklemek igin 1 dlgek whey

Vita Ceel Sleep - yeni alinmis, kullaniimadi
e Amac: Uyku kalitesini artirmak, gece toparlanmayi desteklemek.
e Kullanim: Genellikle yatmadan 30-60 dakika once alinir.
e Oneri:
o Ag veya hafif atistirmalikla birlikte alinabilir.
o Kafeinli igeceklerden uzak durmak uyku etkinligini artirir.
o Duzenli kullanimi 1-2 hafta sonra etkisini gostermeye baglar.
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