Mediha Aktas

BESLENME PROGRAMI 1

Ana Ogiin 1

3 adet yumurta haglanmig veya omlet
1 dilim tam bugday ekmegi

2 dilim beyaz peynir

Domates, salatalik, yesillik

1 yemek kasigi zeytinyadi (salataya)

1 adet orta boy muz

Ara Ogiin (ana 6giin olarak tercih edilebilir)
e 1 kutu ton baligi (suda, yagsiz)

e 1 dilim tam bugday ekmegi

e 1 kuguk avokadonun yarisi

e Yarim limon + bol yesillikli salata

Ana Ogiin 2

e 170 g 1zgara tavuk gogsu

4-5 yemek kasigr bardagi bulgur pilavi veya basmati pilav
Buyuk yesil salata

1 tath kasigi zeytinyagdi

1 kase yogdurt

BESLENME PROGRAMI 2

Ana Ogiin 1
Proteinli yulaf kasesi
e 4 yemek kasig yulaf
200 ml sut veya su ile pisirebilirsiniz veya smoothie yapabilirsiniz
1 dlgek protein tozu (varsa)
1 kiguk muz
1 tath kasigi fistik ezmesi
3 tam ceviz
Targin-kakao

Ara Ogiin

e 1 orta boy yesil elma veya 2 dilim ananas
e 15 ¢ig badem

o Kefir

Ana Ogiin 2



200 g 1zgara tavuk gogsu

4-5 yemek kasigi bardagi bulgur pilavi veya basmati pilav
Buyuk yesil salata

1 yemek kasigi zeytinyagdi

1 kase yogurt

BESLENME PROGRAMI 3

Ana Ogiin 1

3 tam yumurta omlet veya menemen yapabilirsiniz
1 yemek kasigi lor peyniri

2 dilim tam bugday ekmegi

Domates, salatalik, yesillik

1 tath kasigi zeytinyagdi

1 adet portakal

Ara Ogiin
e 1 muz
e 3 tam ceviz

Veya

e 1 kupa sade filtre kahve
e 2 kare bitter ¢ikolata (%80 kakao olani tercih edelim)

Ana Ogiin 2

150 g 1zgara dana eti

1 orta boy haglanmig patates
Buyuk salata

1 yemek kasigi zeytinyagdi

1 kase yogurt

Mediha Hanim,
e Aksam yemeklerine sevdiginiz sebze ve yesilliklerden olusan salata
mutlaka ekleyin.
e Aksam ogunlerinden sonra caniniz bir sey yemek isterse, 1 avug kapali
kabak ¢ekirdegi ve bitki cayi(kiraz sapi, yesil cay) tercih edebilirsiniz.
e Gunde minimum 2.5 litre su.
e Olclim giiniimiiz pazar, pazar giini harig tartiimayin.

Almaniz Gereken Supplementler: Size enerji katar ve deri alti iltihaplar giderir.



Sureci %10-15 hizlandirir.

3 adet omega- 3 kapsul yatmadan dnce, nitro sabah aksam suya 20 damla sikip
icilecek, sabah 1 adet sunrise.


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

