Mert Bey Beslenme
Kahvalti ( 7:30 )

2 tam yumurta , 2 yumurta beyazi ¢irpip omlet yapabilirsiniz veya
haslayarakta yiyebilirsiniz.

Yaninda 2 salatalik, 1 adet yesil biber, maydonoz

1 dilim ¢avdar ekmegi kizartilmis tistiine 10 gr tereyagdi siirerek yiyin

0glen ( 12:00 )

30 gr piring basmati

230 gr tavuk 1zgara,

1 yemek kasigi zeytinyagi

Bol limonlu yesillik salatasi. ( roka, maydonoz, salatalik, marul )

Aksam ( 17:00 )
50 gr piring basmati
100 gr haglanmis brokoli veya karnabahar veya kabak

230 gr yagsiz kiyma ( tavada sevdiginiz baharatlarla kavurabilirsiniz. Kimyon ve
pul biberle guizel olur)

1 Yemek Kasigi zeytinyagdi

Bol limonlu yesillik salatasi. ( roka, maydonoz, salatalik, marul)

DETAYLAR
4 litre su net igilmeli.
Asiri aci, asiri baharat ve tatlandirici tiketmeyiniz.
Su tutumuna sebep olan besinler tuketmeyiniz.
Seker ve ge¢ saatten yemekten uzak durunuz.
Yazdigim et ¢esitlerini gramaijlari ayni tutup istedigin et ¢esidiyle



degistirebilirsiniz.

Tam yazdigim besinler hassas tartida tartilip sonra pisiriniz.
Gramlarin hepsi ¢ig yazilmigtir.

Yesillik Salatasi Malzemeler:

Salatalik-marul-brokoli-maydonoz-mor lahana-kapya-yesil biber ayni
gramajlarda sebzelerle hagslama firinda ve buharda pisirilerek
kullanabilirsiniz.

e iclerinden sevdiklerinle salata yapabilirsin limon kullanimi serbest.

Gramajlari bozarsaniz geligiminizi takip edemem ve dogru sonug
alamayiz. Ozen gosterelim [Utfen.



