Fatma Kistak

Menii 1
Kahvalti (1. 6giin)
e 2 tam yumurta (omlet, 2 g tereyagi ile)
e ', orta boy patates
e Domates + salatalik
Ara (2. 0giin)
e 1 kucuk kase yogurt
Ogle (3. 6giin)
e 160 g izgara hindi gogsl
e 60 g ¢ig basmati piring (pismis haliyle)
e 1 tath kasigi zeytinyagdi
e Yesillik salatasi
Ara (4. 6giin)
e 1 porsiyon meyve veya 1 avug ¢ig kuruyemis
Aksam (5. 0giin)
e 160 g izgara hindi gogsl
60 g ¢ig basmati piring (pismis haliyle)
1 tath kasigi zeytinyadi
Maydanoz + roka

Menii 2
Kahvalti (1. 0giin)
e 1dilim tam bugday ekmek
e 2 yumurta (omlet, 2 g tereyadi ile)
e Salatalik + domates
Ara (2. 0giin)
1 kiiguk kase yogurt
Ogle (3. 6giin)
e 160 g kirmizi et / 180 g ton baligi
e 60 g ¢ig piring (10 g tereyadi ile pismis)
e 1 tatl kasigi zeytinyagdi
e Yesillik salatasi
Ara (4. 6giin)
e 1 porsiyon meyve veya 1 avug ¢ig kuruyemis
Aksam (5. 6giin)
e 160 g kirmizi et / 180 g ton baligi
e 60 g ¢ig piring
e 1 tatl kasigi zeytinyagdi

Menu 3
Kahvalti (1. 6giin)



e 50 g hindi fume
e ', orta boy patates
e Domates + roka
Ara (2. 0giin)
e 1 kucuk kase yogurt
Ogle (3. 6giin)
e 160 g i1zgara hindi gogsu
e 60 g tam bugday makarna (5 g zeytinyadi ile)
e Yesillik salatasi
Ara (4. 6giin)
e 1 porsiyon meyve veya 1 avug ¢ig kuruyemis
Aksam (5. ogiin)
e 160 g i1zgara hindi gogsl
e 60 g tam bugday makarna (5 g zeytinyadi ile)
e Yesillik

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

