« 1. GUN

< 1. Alternatif

Sabah Kahvaltisi (09.00)

Q, 2 haslanmis yumurta

# 1 dilim tam bugday ekmek
2 yemek kasigi lor

@ 2 dilim avokado

¢’ 6 ¢ig badem

& Sekersiz yesil cay

Ogle (13.00)

« 150 g i1zgara tavuk

« 3 yemek kasigi karabugday

& Pismis sebze [ispanak, bezelye, fasulye)

1 bardak ayran

Ara Ogiin (16.00)
1 bardak kefir

&’ 5 ¢ig findik

Aksam Yemegi (18.30-19.00)
@ 120 g 1zgara somon

7 3 yemek kasigi tatli patates
% Buharda sebze

~ Limonlu zeytinyagi sos

Gece (21.00)



& Targinli bitki gay

“» 1 kare bitter gikolata

< 2. Alternatif

Sabah Kahvaltisi (09.00)

Q, 2 pose yumurta

@ Avokado + tam tahilli ekmek
30 g kegi peyniri

@ 3-4 adet yaban mersini

¢’ 6 ¢ig badem

& Matcha gayi

Ogle (13.00)

« 150 g 1zgara somon

“ Kinoa salatasi [roka, nar, ceviz, zeytinyagi)
7 1 kiigiik tatli patates

1 bardak ayran

Ara Ogiin [16.00)
Kefir
¢’ & Brezilya findigi

& 4-5 adet iiziim

Aksam Yemegi (18.30-19.00)
« 150 g antrikot
% Kuskonmaz, havug, enginar

« 3 yemek kasigi karabugday



& Rooibos cayi

“» 1 kare bitter gikolata

« 2. GUN

< 1. Alternatif

Sabah Kahvaltisi (09.00)

Q, 1 tam yumurta + 2 yumurta beyazi ile omlet
Az yagli peynir

® Zeytinyagli domates

¢’ 5 ¢ig ceviz

« Sekersiz kahve

Ogle (13.00)
120 g 1zgara hindi
« 3 yemek kasigi bulgur
& Sebze [(havug, bezelye, karnabahar)

1 bardak ayran

Ara Ogiin [16.00)
1 bardak kefir

¢’ 1 avug ¢ig kuruyemis

Aksam Yemegi (18.30-19.00)

@& 100 g 1zgara levrek

& Zeytinyagli ispanak veya pirasa
« 2 yemek kasigi kinoa

~ Limonlu sos



Gece (21.00)

& Rezene cayi

< 2. Alternatif

Sabah Kahvaltisi (09.00)

< Smoothie bowl

(kefir + chia + % muz + 1 tatl kasigi fistik ezmesi + yulaf + yaban mersini)

“» Filtre kahve

Ogle (13.00)

150 g 1zgara hindi
“ Roka, pancar, nohut, nar, avokado
« 3 yemek kasigi kinoa

Naneli ayran

Ara Ogiin (16.00)
Kefir
¢’ Cig kansik kuruyemis

¥ 1 yesil elma

Aksam Yemegi (18.30-19.00)
@ 120 g firin levrek

& Kuskonmaz ve ispanak

¥ Mercimek salatasi

& Melisa gayi

¢’ 4-5 ¢ig findik



& 3, GUN

< 1. Alternatif

Sabah Kahvaltisi (09.00)

< 3 yemek kasigi yulaf (su + targinla pisir)
- % muz + 1 tatl kasigi chia

¢’ 6 ¢ig badem

“ Sekersiz kahve

Ogle (13.00)

« 120 g dana bonfile

& Zeytinyagli sebze

« 3 yemek kasigi karabugday

1 bardak ayran

Ara Ogiin (16.00)
1 bardak kefir

& 4 ¢ig findik

Aksam Yemegi (18.30-19.00)
120 g 1zgara tavuk

7 2 yemek kasigi tatl patates

& Roka salatasi

~ Limonlu sos

Gece (21.00)



& Yesil cay

¢’ 1 avug ¢ig kuruyemis

< 2. Alternatif

Sabah Kahvaltisi (09.00)
@ Eksi mayali tost (avokado + fiime somon + haslanmis yumurta)
@ Bogiirtlen veya cilek

& Yesil gay

Ogle (13.00)

« 150 g dana bonfile

& Roka + nar + ceviz + kegi peyniri
« Mercimek veya karabugday

Ayran

Ara Ogiin (16.00)
Kefir
- % muz

¢’ 6 ¢ig badem

Aksam Yemegi (18.30-19.00)

@ 120 g levrek veya orkinos

©

Kuskonmaz, kabak cicegi, karnabahar
2 3 yemek kasigi tatli patates piiresi

~ Zeytinyagli limon sos



Gece (21.00)
& Zencefil gayi

“» 1 kare bitter gikolata

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

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

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

Ustiine tiklayarak iiriinlere ulasabilirsiniz.
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