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Öznur Beslenme

Menü 1 

Öğlen
● 3 tam yumurta beyazı (omlet ya da haşlama, 5 gram tereyağı $le) ● 1 orta boy 
patates (a$r fry, fırın ya da haşlama)
● Zeyt$n
● Domates + salatalık, maydanoz, roka

2 tane ara öğün ($sted$ğ$n zaman)
1 pors$yon mevs$m meyves$ / 1 avuç kuruyem$ş (fındık, badem, kaju, fıstık, cev$z. 
Tuzsuz.)

Akşam
● 320 g ızgara tavuk göğüs ızgara
● 120 g ç$ğ basmat$ p$r$nç (10 g tereyağı $le)
● 1 yemek kaşığı zeyt$nyağı
● Yeş$ll$k salatası (kıvırcık, maydanoz, roka vb.)

Menü 2 

Öğlen
●  3 tam yumurta beyazı (omlet ya da haşlama, 5 gram 

tereyağı $le) 
●  Zeyt$n 
●  2 d$l$m glutens$z ekmek ya da 1 orta boy patates (a$r fry, 

fırın ya da 
haşlama) 

●  Domates + salatalık, maydanoz, roka 

2 tane ara öğün ($sted$ğ$n zaman) 
1 pors$yon mevs$m meyves$ / 1 avuç kuruyem$ş (fındık, badem, kaju, 
fıstık, cev$z. Tuzsuz.) 

Akşam 
● 320 g ızgara kırmızı et az yağlı veya yağsız / 360 gram ton balığı ● 
120 g p$r$nç (10 g tereyağı $le)
● 1 yemek kaşığı zeyt$nyağı
● Yeş$ll$k salatası (kıvırcık, maydanoz, roka vb.) 

Menü 3 
Öğlen 
● 100 g h$nd$ füme
● Zeyt$n
● 1 orta boy patates (a$r fry, fırın ya da haşlama) ● Domates + 



●

salatalık, maydanoz, roka 

2 tane ara öğün ($sted$ğ$n zaman)
1 pors$yon mevs$m meyves$ / 1 avuç kuruyem$ş (fındık, badem, kaju, fıstık, cev$z. 
Tuzsuz.)

Akşam
● 320 g ızgara h$nd$ göğsü
● 120 g tam buğday makarna (10 g zeyt$nyağı $le) ● 1 yemek kaşığı zeyt$nyağı
● Yeş$ll$k salatası (kıvırcık, maydanoz, roka vb.)

Supplement Kullanım Öner$s$

Almanız Gereken Supplementler: S$ze enerj$ katar ve der$ altı $lt$hapları g$der$r. 
Sürec$ %10-15 hızlandırır.
3 adet omega- 3 kapsül yatmadan önce, n$tro sabah akşam suya 20 damla sıkıp 
$ç$lecek, sabah 1 adet sunr$se.
Üstüne tıklayarak ürünlere ulaşab$l$rs$n$z.


