Mesut Altunay

Menii 1
Kahvalti
e 3 tam yumurta (zeytinyaginda menemen — domates + yesil biber ile)
e 100 g lor peyniri
e 6 adet zeytin
e Salatalik + roka + maydanoz
e Sekersiz kahve veya cay
Ara Ogiin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, Uzum, kiraz 2 porsiyon
Aksam Yemegi
e 250 gIzgara tavuk gogsu
e 1 orta boy firin patates (az tereyagi ile)
e Limonlu zeytinyagli roka + domates salatasi
i | Menii 2
Kahvalti
e 3 haglanmig yumurta
70 g hindi fume
2 dilim tam bugday ekmek
e Domates + salatalik + kivircik marul
Sekersiz kahve veya gay
Ara Ogiin (istedigin zaman)
e Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, Uzum, kiraz 2 porsiyon
Aksam Yemegi
e 250 g i1zgara dana bonfile (yagsiz)
e 70 gram bulgur (10 gram tereyagi ile)
e Zeytinyagdli limon soslu yesil salata (marul, roka, domates, salatalik)

i | Menii 3
Kahvalti
e 3 tam yumurta (zeytinyaginda omlet, ince dogranmis biberle)
e 50 g beyaz peynir
6 adet zeytin
e Domates + salatalik + dereotu + roka
Sekersiz kahve veya cay
Ara Ogiin (istedigin zaman)
e Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, Uzum, kiraz 2 porsiyon
Aksam Yemegi
e Levrek (¢ipura da olabilir): 300 g pismis (yagsiz 1zgara)



e 1 orta boy firinlanmis patates (az tereyagi ile)
e Zeytinyagdli limon soslu salata (marul, roka, domates, salatalik)

Almaniz Gereken Supplementler: Size enerji katar ve deri alti iltihaplari
giderir. Siireci %10-15 hizlandirir.

3 adet omega- 3 kapsiil yatmadan 6nce, nitro sabah aksam suya 20 damla
sikip igilecek, sabah 1 adet sunrise.
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