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Med!ha Aktaş

BESLENME PROGRAMI 1

 Ana Öğün 1  
3 adet yumurta haşlanmış veya omlet
1 d"l"m tam buğday ekmeğ"
2 d"l"m beyaz peyn"r
Domates, salatalık, yeş"ll"k
1 yemek kaşığı zeyt"nyağı (salataya)
1 adet orta boy muz

 Ara Öğün (ana öğün olarak terc!h ed!leb!l!r)
1 kutu ton balığı (suda, yağsız)
1 d"l"m tam buğday ekmeğ"
1 küçük avokadonun yarısı
Yarım l"mon + bol yeş"ll"kl" salata

 Ana Öğün 2
170 g ızgara tavuk göğsü
4-5 yemek kaşığı bardağı bulgur p"lavı veya basmat" p"lav
Büyük yeş"l salata
1 tatlı kaşığı zeyt"nyağı
1 kase yoğurt

BESLENME PROGRAMI 2

Ana Öğün 1 
Prote!nl! yulaf kases!

4 yemek kaşığı yulaf
200 ml süt veya su "le p"ş"reb"l"rs"n"z veya smooth"e yapab"l"rs"n"z
1 ölçek prote"n tozu (varsa)
1 küçük muz
1 tatlı kaşığı fıstık ezmes"
3 tam cev"z
Tarçın-kakao

 Ara Öğün 
1 orta boy yeş"l elma veya 2 d"l"m ananas
15 ç"ğ badem
Kef"r

 Ana Öğün 2 
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200 g ızgara tavuk göğsü
4-5 yemek kaşığı bardağı bulgur p"lavı veya basmat" p"lav
Büyük yeş"l salata
1 yemek kaşığı zeyt"nyağı
1 kase yoğurt

BESLENME PROGRAMI 3

 Ana Öğün 1 
3 tam yumurta omlet veya menemen yapab"l"rs"n"z
1 yemek kaşığı lor peyn"r"
2 d"l"m tam buğday ekmeğ"
Domates, salatalık, yeş"ll"k
1 tatlı kaşığı zeyt"nyağı
1 adet portakal

Ara Öğün
1 muz
3 tam cev"z

Veya

1 kupa sade f"ltre kahve
2 kare b"tter ç"kolata (%80 kakao olanı terc"h edel"m)

 Ana Öğün 2 
150 g ızgara dana et"
1 orta boy haşlanmış patates
Büyük salata
1 yemek kaşığı zeyt"nyağı
1 kase yoğurt

Med"ha Hanım, 
Akşam yemekler"ne sevd"ğ"n"z sebze ve yeş"ll"klerden oluşan salata 
mutlaka ekley"n.
Akşam öğünler"nden sonra canınız b"r şey yemek "sterse, 1 avuç kapalı 
kabak çek"rdeğ" ve b"tk" çayı(k"raz sapı, yeş"l çay) terc"h edeb"l"rs"n"z.
Günde m"n"mum 2.5 l"tre su.
Ölçüm günümüz pazar, pazar günü har"ç tartılmayın. 

Almanız Gereken Supplementler: S"ze enerj" katar ve der" altı "lt"hapları g"der"r. 



Sürec" %10-15 hızlandırır. 

3 adet omega- 3 kapsül yatmadan önce, n"tro sabah akşam suya 20 damla sıkıp 
"ç"lecek, sabah 1 adet sunr"se.
Üstüne tıklayarak ürünlere ulaşab"l"rs"n"z.

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

