Gamze Civelekoglu

Menu 1

Kahvalti
e 3 tam yumurta (omlet ya da haglama, 5 gram tereyagdi ile)
e 1 orta boy patates (air fry, firin ya da haglama)
e Domates + salatalik, maydanoz, roka

Ara Ogiin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, izum, kiraz 2 porsiyon [ 1 avug
kuruyemis (findik, badem, kaju, fistik, ceviz. Tuzsuz.)

Aksam

300 g i1zgara hindi gogsl

100 g ¢ig basmati piring (10 g tereyadi ile)

1 yemek kasigi zeytinyagdi

Yesillik salatasi (kivircik, maydanoz, roka vb.)

Menu 2

Kahvalti
e 3 tam yumurta (omlet ya da haglama, 5 gram tereyadi ile)
e 2 dilim tam bugday ekmek
e Domates + salatalik, maydanoz, roka

Ara Ogiin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, izum, kiraz 2 porsiyon [ 1 avug
kuruyemis (findik, badem, kaju, fistik, ceviz. Tuzsuz.)

Aksam

300 g 1zgara tavuk gogsul / 360 gram ton balgi
100 g piring (10 g tereyagi ile)

1 yemek kasigi zeytinyagdi

Yesillik salatasi (kivircik, maydanoz, roka vb.)

Menu 3

Kahvalti
e 100 g hindi fume
e 1 orta boy patates (air fry, firin ya da hagslama)
e Domates + salatalik, maydanoz, roka

Ara Ogiin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, izum, kiraz 2 porsiyon [ 1 avug
kuruyemis (findik, badem, kaju, fistik, ceviz. Tuzsuz.)



Aksam

300 g tavuk but veya pirzola

100 g tam bugday makarna (10 g zeytinyagi ile)
1 yemek kasigi zeytinyagdi

Yesillik salatasi (kivircik, maydanoz, roka vb.)

Supplement Kullanim Onerisi
Sabah (kahvalti sonrasi)
e D2K3 - 1 kapstul (yagl bir oginle almak daha iyi emilim saglar)
e Omega-3 veya Krill yagi = 1 kapsdl
e C Vitamini - 500 mg
e Selenyum - 100 mcg
e Krom Picolinat - 200 mcg (6zellikle insulin dengesi i¢in kahvalt
sonrasi uygun)
Ogle (yemekten sonra)
e Bromelain 500 mg (yagsiz veya hafif proteinli 6gunle alinirsa sindirim
icin faydali)
Aksam (yemekten sonra)
e Omega-3 veya Krill yagi - 1 kapstil (sabah krill aldiysa aksam omega
olabilir, donugumlu kullanilabilir)
Gece (uyku oncesi)
e Magnezyum NBT Time - 1 kapsul (rahat uyku ve kas gevsemesi icin)
e Demir = 1 kapsul (C vitaminiyle birlikte daha iyi emilir, fakat kalsiyum
veya cay/kahve ile birlikte ainmamali)

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.
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