KOC YORUMU

v Oglen ve aksam arasinda yaklasik 5 saatlik ideal aclik aralig
v Aksam erken saat - gece yag yakimi maksimum

v Ara ogiin - kan sekeri stabil

/ Metabolik su - aclik krizlerini bastirir

V Yiiksek protein - kas kayb1 engellenir

Bu yapz ile:

e Haftada 0.7-1.0 kg,
e Ayda 3-4 kg,
e Yaklasik 5-6 ayda 108 - 90 kg gecis mumkundiir.

09:00 - METABOLIK SU (GECE
HAZIRLANMIS)

1 litre su

1 adet cubuk tarcin

4-5 limon dilimi

1 cay kasigi chia tohumu
3-4 nane yapragi

1 ince zencefil dilimi

Etkisi:
Odemi azaltir
Sabah acligini bastinr
Metabolizmay1 acar
Gun ici aclik dalgalarini dusuriur

11:00 - ARA OGUN (GUNE YUMUSAK
BASLANGIC)

OPSIYON 1

1 fincan sekersiz filtre kahve

1 adet muz
Kalori: yaklasik 120 kcal

% OPSIYON 2



1 fincan bitki cay1
1 avuc cig badem
Kalori: yaklasik 150 kcal #

14:00 - ANA OGUN 1

w» OPSIYON 1

180 gram 1zgara tavuk

1 su bardagi bulgur veya karabugday
1 buyuk kase salata

1 tath kasig: zeytinyagi

Kalori: yaklasik 520 kcal

o« OPSIYON 2

1 kutu light ton balig:

80 gram kinoa

Yesillik + misir + limon
3-4 yemek kasig1 yogurt
Kalori: yaklasik 480 kcal »#

19:20 - ANA OGUN 2

w» OPSIYON 1

160 gram 1zgara hindi veya tavuk
1 buyuk kase salata

3 yemek kasig: yogurt

Kalori: yaklasik 430 kcal

% OPSIYON 2

150 gram sebzeli tavuk sote

Kabak, mantar, biber, sogan karisimi
Limonlu yesillik

Kalori: yaklasik 400 kcal

¢ GECE KRIZLERI ICIN 3 FIT TARIF

(Istege baghdir)

“» 1) Yogurtlu Kakao Kasesi



3 yemek kasig1 yogurt

1 cay kasig1 kakao

1 cay kasig: bal

Tarcin

Kalori: yaklasik 120 kcal

2) Dondurulmus Yogurt Parcalan

3 yemek kasig1 yogurt
2-3 adet cilek ezmesi

1 saat dondurulur
Kalori: yaklasik 100 kcal

¢’ 3) Bademli Mini Atistirmalik

6 adet ¢cig badem
1 adet mandalina
Kalori: yaklasik 90 kcal

M GUNLUK KALORI OZETI

11:00 ara ogiin: 120-150 kcal

14:00 ana ogun: 480-520 kcal

19:20 ana ogun: 400-430 kcal

Gece tariflerinden biri: 90-120 kcal (istege bagl)

Ortalama gunliik: 1.150 - 1.300 kcal
Bu aralik 108 - 90 kg yag yakimi icin mukemmeldir.



