Nezahat Eker

i 1 Menui1
Kahvalti
e 3 tam yumurta (zeytinyaginda omlet — domates + biber ile)
e 2 dilim tam bugday ekmegi
e Salatalik + roka + maydanoz
¢ 1 fincan sekersiz kahve veya cay
Ara Ogiin
e 2 porsiyon meyve: 200 g karpuz + 1 orta boy armut
Aksam Yemedi
e 250 gIzgara tavuk gogsu
80 g ¢ig basmati piring (tereyagh, ~230 g pismis)
Izgara kabak + havug + brokoli
Limonlu + 1 tath kasigi zeytinyagli yesil salata (marul + roka + domates)

i | Menu 2
Kahvalti
e 100 g hindi fUme
e 2 dilim tam bugday ekmegdi
e Domates + salatalik + roka
¢ 1 fincan sekersiz kahve veya cay
Ara Ogiin
e 2 porsiyon meyve: 200 g ¢ilek + 1 orta boy elma
Aksam Yemegi
250 g i1zgara hindi bonfile
80 g ¢ig bulgur (tereyagli, ~220 g pismis)
Buharda brokoli + kabak + kirmizi biber
1 tath kasigi zeytinyagh limonlu kivircik salata

1O} Menu 3
Kahvalti
e 3 tam yumurta (haglanmig)
e 2 dilim tam bugday ekmegi
e Marul + domates + roka + maydanoz
e 1 fincan sekersiz kahve veya gay
Ara Ogiin
e 2 porsiyon meyve: 1 orta boy muz + 200 g kavun
Aksam Yemedi
e 250 g yagsiz dana biftek (i1zgara)
e 80 g ¢ig tam bugday makarna (tereyagli, ~230 g pigmis)
e |zgara patlican + kabak + sogan



e 1 tath kasigi zeytinyagli salata (marul + salatalik + roka + havug
rendesi)

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

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