Gilin 1
Kahvalti (~420 kcal | 35P | 18Y | 15KH)
e 3 yumurta beyazi + 1 tam yumurta ile sebzeli omlet (ispanak, kabak,
biber)
e 50 g laktozsuz lor peyniri
e Salatalik + domates + dereotu
e 6 adet ¢ig badem
Ara Ogiin (~150 kcal | 12P | 6Y | 6KH)
e 1 kutu sekersiz probiyotik yogurt (150 g)
¢ 1 yemek kasigi chia tohumu
Aksam (~520 kcal | 42P | 18Y | 22KH)
160 g 1zgara tavuk gogsu
Haslanmis karisik sebze (brokoli, kabak, kugkonmaz, mantar)
1 tath kasigi zeytinyagdi
1 avug yesil salata (zeytinyadi + limon)

Gilin 2
Kahvalti (~440 kcal | 33P | 20Y | 18KH)
e 80 g hindi fUme + bol roka, salatalik, biber
e 1 dilim glutensiz ekmek (ince)
¢ 1yemek kasigi sekersiz fistik ezmesi
e 5 adet ceviz yarisi
Ara Ogiin (~160 kcal | 14P | 7Y | 8KH)
e 1 kucguk kutu kefir (200 ml, laktozsuz)
¢ 1yemek kasigi keten tohumu
Aksam (~550 kcal | 45P | 20Y | 25KH)
e 170 g yagsiz dana biftek (1zgara)
Izgara sebze tabagi (kabak, patlican, biber, mantar)
1 tath kasigi zeytinyagdi
Yesil salata (sirke + limon soslu)

Glin 3
Kahvalti (~430 kcal | 34P | 19Y | 177KH)
e 2 yumurta beyazi + 1 tam yumurta (menemen: domates, biber, kabak
ile)
e 100 g laktozsuz lor peyniri
e Bol yesillik (salatalik, nane, marul)
e 10 adet ¢ig badem
Ara Ogiin (~170 kcal | 15P | 6Y | 10KH)
e 1 kutu ton baligi (light, suyu stizilmus, 80 g)
e 1 kucuk salatalk + limon
Aksam (~540 kcal | 44P | 19Y | 23KH)
e 160 g 1zgara hindi gogsu



e Buharda brokoli + kabak + kuskonmaz
e 1 tatl kasigi zeytinyagdi
e Domates + salatalik salatasi



