Osman Sibig

Gin 1

Kahvalti
e 3 tam yumurta (omlet ya da haglama, 5 gram tereyagdi ile)
e 2 dilim tam bugday ekmek
e Domates + salatalik, maydanoz, roka

Ara Ogiin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, Uzuam, kiraz 2 porsiyon

Aksam

300 g i1zgara hindi gogsu

100 g ¢ig basmati piring (10 g tereyagi ile)

1 yemek kasigi zeytinyagdi

Yesillik salatasi (kivircik, maydanoz, roka vb.)

Gilin 2

Kahvalti
e 3 tam yumurta (omlet ya da haglama, 5 gram tereyadi ile)
e 2 dilim tam bugday ekmek
e Domates + salatalik, maydanoz, roka

Ara Ogiin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, Uzum, kiraz 2 porsiyon

Aksam
e 300 g 1zgara tavuk gogsl
e 100 g pirin¢ (10 g tereyadi ile)
¢ 1yemek kasigi zeytinyadi
e Yesillik salatasi (kivircik, maydanoz, roka vb.)

Giin 3
Kahvalti
e 100 g hindi fume
e 2 dilim tam bugday ekmek
e Domates + salatalik, maydanoz, roka

Ara Ogiin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, Uzum, kiraz 2 porsiyon

Aksam
e 300 g izgara hindi gogsu



e 100 g tam bugday makarna (10 g zeytinyadi ile)
¢ 1yemek kasigi zeytinyadi
e Yesillik salatasi (kivircik, maydanoz, roka vb.)

Weider Iso Whey Protein:

&~ Antrenman sonrasi 1 0lgek (su veya laktozsuz sut ile)

<~ Antrenman olmayan gunlerde kahvaltiya eklenebilir.

L-Carnitine:

<~ Antrenmandan 20-30 dk dnce, tercihen a¢ karnina.

ZMA Complex:

<~ Gece yatmadan Once, a¢ karnina.

D Vitamini (D3 tercihen K2 ile):

<~ GUnlik 1000-2000 IU, sabah veya 6gle 6gununde, yag iceren bir
yemekle birlikte.

Multivitamin Kompleks:

<~ Kahvalti sonrasi 1 tablet.

C Vitamini:

&~ Sabah veya 6gle, yemek sonrasi 500-1000 mg (bagisikhk destegi
icin).

Magnezyum:

<~ Aksam yatmadan once 200-400 mg (uyku ve kas gevsemesi igin
ideal).

Almaniz Gereken Supplementler: Size enerji 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.


https://www.amare.com/1712122/tr-tr/shopping-cart

