Gokhan Copur

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 Zeytin
e Domates + salatalik, maydanoz, roka

2 tane ara 6giin (istedigin zaman)
2 porsiyon mevsim meyvesi [ 1 avu¢ kuruyemis (findik, badem, kaju, fistik,
ceviz. Tuzsuz.)

Aksam
e 320 g 1zgara hindi gogsu
e 120 g ¢ig basmati piring (10 g tereyagdi ile)
¢ 1yemek kasigi zeytinyadi
e Yesillik salatasi (kivircik, maydanoz, roka vb.)

Menii 2
Kahvalti
e 3 tam yumurta (omlet ya da haslama, 5 gram tereyagi ile)
e Zeytin
e 2 dilim glutensiz ekmek ya da 1 orta boy patates (air fry, firin ya da
haslama)
e Domates + salatalik, maydanoz, roka

2 tane ara 6giin (istedigin zaman)
2 porsiyon mevsim meyvesi / 1 avug kuruyemis (findik, badem, kaju, fistik,
ceviz. Tuzsuz.)

Aksam

320 g 1zgara kirmizi et az yagh veya yagsiz [ 360 gram ton baligi
120 g piring (10 g tereyadi ile)

1 yemek kasigi zeytinyagdi

Yesillik salatasi (kivircik, maydanoz, roka vb.)

Menii 3
Kahvalti
e 100 g hindi fume
e Zeytin
e 1 orta boy patates (air fry, firn ya da haslama)
e Domates + salatalik, maydanoz, roka



2 tane ara 6giin (istedigin zaman)
2 porsiyon mevsim meyvesi [ 1 avug kuruyemis (findik, badem, kaju, fistik,
ceviz. Tuzsuz.)

Aksam

320 g 1zgara hindi gogsu

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

Yesillik salatasi (kivircik, maydanoz, roka vb.)

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.
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