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Mert Bey Beslenme

Kahvaltı ( 7:30 )

2 tam yumurta , 2 yumurta beyazı çırpıp omlet yapab!l!rs!n!z veya 
haşlayarakta y!yeb!l!rs!n!z.

Yanında 2 salatalık, 1 adet yeş!l b!ber, maydonoz

1 d!l!m çavdar ekmeğ! kızartılmış üstüne 10 gr tereyağı sürerek y!y!n

Öğlen ( 12:00 )

30 gr p!r!nç basmat!

230 gr tavuk ızgara, 

1 yemek kaşığı zeyt!nyağı 

Bol l!monlu yeş!ll!k salatası. ( roka, maydonoz, salatalık, marul )

Akşam ( 17:00 )

50 gr p!r!nç basmat!

100 gr haşlanmış brokol" veya karnabahar veya kabak

230 gr yağsız kıyma ( tavada sevd"ğ"n"z baharatlarla kavurab"l"rs"n"z. K"myon ve 
pul b"berle güzel olur )

1 Yemek Kaşığı zeyt"nyağı

Bol l!monlu yeş!ll!k salatası. ( roka, maydonoz, salatalık, marul )

DETAYLAR
4 l"tre su net "ç"lmel".
Aşırı acı, aşırı baharat ve tatlandırıcı tüketmey"n"z.
Su tutumuna sebep olan bes"nler tüketmey"n"z.
Şeker ve geç saatten yemekten uzak durunuz.
Yazdığım et çeş"tler"n" gramajları aynı tutup "sted"ğ"n et çeş"d"yle 
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değ"şt"reb"l"rs"n"z.
Tüm yazdığım bes"nler hassas tartıda tartılıp sonra p"ş"r"n"z.
Gramların heps" ç"ğ yazılmıştır.
Yeş"ll"k Salatası Malzemeler:
Salatalık-marul-brokol"-maydonoz-mor lahana-kapya-yeş"l b"ber aynı 
gramajlarda sebzelerle haşlama fırında ve buharda p"ş"r"lerek 
kullanab"l"rs"n"z.
İçler"nden sevd"kler"nle salata yapab"l"rs"n l"mon kullanımı serbest.
Gramajları bozarsanız gel"ş"m"n"z" tak"p edemem ve doğru sonuç 
alamayız. Özen gösterel"m lütfen.


