Fatma Siiter

Gilin 1
Kahvalti
e 3 yumurtali omlet yumurta (5 gram tereyagdi ile)
e 2 dilim tam bugday ekmegdi
e Salata: roka, salatalik, maydanoz, limon
e 1 tath kasig tereyadi (ekmek Uizerine)
Ogle
e 200 g izgara hindi gogus (pisirme: 1 tath kasigi zeytin yagdi)
e 70 g ¢ig karabugday (pismis ~180 g)
® |zgara kabak + kirmizi biber + sogan
Aksam
e 200 gram yagsiz kiyma (pisirme: 1 tath kasigi tereyadi)
e 200 g haslanmis patates
e Marul + kivircik + roka + havug rendesi

£% Gun 2
Kahvalti
e 2 dilim tam bugday ekmegi
e 3 tam yumurtadan omlet (kabak, yesil biber + 1 tath kasigi zeytin yagi)
e Roka + maydanoz
Ogle
e 200 g izgara tavuk kofte (pisirme: 1 tatl kasigi tereyagi)
e 60 g ¢ig bulgur (pigsmis ~150 g)
Marul + kivircik + roka + havug rendesi
Aksam
e 230 g izgara tavuk but (derisiz, 1 tatli kasigi zeytin yagi)
200 g haglanmig patates
Bol yesil salata (roka, marul, salatalik, limon)
20 g ¢ig findik

& Giin3
Kahvalti
e 3 tam tavada yumurta (5 gram terayagdi ile)
e 2 dilim tam bugday ekmegi (lUzerine 1 tath kasigi zeytin yag)
e Roka + salatalik + maydanoz
Ogle
e 200 gram az yagli veya yagsiz kirmizi et (pisirme: 1 tatli kasigi zeytin
yagd)
e 70 g ¢ig tam bugday makarna (pismis ~200 g)
® |zgara patlican + kirmizi biber
Aksam



200 g 1zgara hindi gogus (pisirme: 1 tatli kasigi tereyagi)
200 g haslanmis patates
Limonlu kivircik + roka + salatalik + havug rendesi

Supplement Onerileri
1. Sabah (Kahvalti ile birlikte)

e o o O

Ligone Multivitamin - temel vitamin-mineral destegi

Ocean Plus Balik Yagi - kalp-damar, beyin sagligi (1-2 kapsiil)
Ocean Picozinc - bagisiklik, cilt ve hucre saghgi

Ocean Methyl B12 - enerji metabolizmasi, sinir sistemi

Ocean D3K2 - kemik ve bagisiklik destedi

Alila Selenium + Alila lodine - tiroid saghdi (multivitaminle birlikte
alinabilir)

. Ogle Oncesi [ Ogiin Arasinda

Ocean Vital Zymes (Enzim) - sindirime destek, 6gunden hemen
once

Ocean Betaine + Pepsin - mide asidi destegi, 6zellikle proteinli 6gun
oncesi

. Ogleden Sonra [ Aksamiistii (Ac karnina)

Ther-Biotic (Probiotik) - sindirim ve bagirsak florasi icin (a¢ karnina
almak en etkilisi)
Ocean Krom Picolinat - kan sekeri dengesi, yemekle birlikte alinabilir

. Aksam Yemegi ile

Alila Demir - demir destegi, yaninda C vitamini igceren gidayla (6r.
salata, limon) alinmali

Not: Balik yagdi, kalsiyum, magnezyum, cinko ile birlikte alinmamali -
emilimi dusurdr.

. Yatmadan Once

Ocean 5-HTP - serotonin, ruh hali destegi
Melatonin - uyku dizeni icin
Alila Magnezyum + Venatura B6 - kas gevsemesi, uyku kalitesi

Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

Bu kadar ¢ok urtiniin ayni anda kullanimi gereksiz olabilir; 6zellikle
multivitamin + ekstra tekli mineral (¢inko, selenyum, iyot, demir)
cakigsma yapabilir.

Demir ayri tutulmali (sabah degil, aksam ve diger minerallerden en az
2 saat ayri).

Probiyotik mutlaka a¢ karnina.



e Balik yagi yemekle birlikte alinmali.
e Uyku supplementleri (5-HTP, Melatonin, Magnezyum+BG6) birlikte
alinabilir.

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

