Refik Sandikgi

o Menii 1

Kahvalti
e 3 tam yumurta (sebzeli, zeytinyadi ile) > ~250 kcal | 18P | 1KH | 18Y
e Haslanmis patates (100 g) - 87 kcal | 2P | 20KH | OY
e 5 adet ¢ig badem (6 g) > 35 kcal | 1P | 1KH | 3Y
e 1 kuguk elma (100 g) - 52 kcal | OP | 14KH | OY
e Sebzeler (domates, salatalik, roka) - ~20 kcal | 1P | 4KH | OY
Kahvalti Toplam: 444 kcal | 22P | 40KH | 21Y

Ogle
e 180 g tavuk gogsu (1zgara) > ~297 kcal | 54P | OKH | 7Y
e 60 g ¢ig pirin¢ (haslanmis 180 g) > ~216 kcal | 5P | 48KH | 1Y
e 1 tath kasigi zeytinyagdi (5 g) > 45 kcal | OP | OKH | 5Y
e Limonlu yesil salata > ~20 kcal | 1P | 4KH | OY
Ogle Toplam: 578 kcal | 60P | 52KH | 13Y

Aksam
e 160 g yagsiz dana kiyma (kofte) - ~256 kcal | 37P | OKH | 11Y
e 2 orta boy haglanmis tatli patates (200 g) > 172 kcal | 2P | 40KH | OY
e 1 kuguk armut (100 g) - 57 kcal | OP | 15KH | OY
e Haslanmis sebze (brokoli + kabak, 150 g) - 45 kcal | 3P | 9KH | OY
Aksam Toplam: 530 kcal | 42P | 64KH | 11Y

Menii 1 Giinliik Toplam: 1552 kcal | 124P | 156KH | 45Y
o Menii 2

Kahvalti
e 2 tam yumurta - 166 kcal | 12P | OKH | 12Y
e 3 yumurta beyazi > 51 kcal | 11P | OKH | OY
e 1 tatli kasigl zeytinyad: > 45 kcal | OP | OKH | 5Y
e 1dilim glutensiz ekmek (~35 g) > 85 kcal | 3P |17KH | 1Y
e 1muz (100 g) »> 89 kcal | 1P | 23KH | OY
Sebzeler > 20 kcal | 1P | 4KH | OY
Kahvalti Toplam: 456 kcal | 28P | 44KH | 18Y

Ogle
e 160 g hindi gogsu (1zgara) - ~280 kcal | 52P | OKH | 6Y



e 50 g ¢ig karabugday (haslanmig) > 171 kecal | 5P | 37KH | 1Y
e Karisik sebze yemegi (kabak + biber) - 40 kcal | 1P | 9KH | OY
e 1 tath kasigi zeytinyagi > 45 kcal | OP | OKH | 5Y

Ogle Toplam: 536 kcal | 58P | 46KH | 12Y

Aksam
e 200 gram yagsiz kiyma
e 2 kiguk haslanmis patates (150 g) - 130 kcal | 3P | 31KH | OY
e 1dilim glutensiz ekmek - 85 kcal | 3P | 17KH | 1Y
e Roka salatasi - 15 kcal | 1P | 3KH | OY
Aksam Toplam: 510 kcal | 69P | 51KH | 3Y

Menii 2 Gilinliik Toplam: 1502 kcal | 155P | 141KH | 33Y
o« Menii 3

Kahvalti
e 3 tam yumurta (haglanmig) -> 249 kcal | 18P | OKH | 18Y
1 kuguk haglanmig patates (100 g) > 87 kcal | 2P | 20KH | OY
6 adet ¢ig findik (6 g) > 40 kcal | 1P | 1KH | 4Y
1 kiguk muz (100 g) -> 89 kcal | 1P | 23KH | OY
e Sebzeler > 20 kcal | 1P | 4KH | OY
Kahvalti Toplam: 485 kcal | 23P | 48KH | 22Y

Ogle
e 180 g tavuk gogsu (1zgara) - 297 kcal | 54P | OKH | 7Y
e 60 g ¢ig piring (haslanmig) - 216 kcal | 5P | 48KH | 1Y
e Haslanmis brokoli (150 g) - 50 kcal | 4P | 10KH | OY
e 1 tatli kasigi zeytinyag: > 45 kcal | OP | OKH | 5Y

Ogle Toplam: 608 kcal | 63P | 58KH | 13Y

Aksam
e 170 g dana et sote (yagsiz) > ~272 kcal | 38P | OKH | 12Y
¢ 100 g haslanmig karabugday - 110 kcal | 4P | 23KH | 1Y
e 1 kucuk elma - 52 kcal | OP | 14KH | OY
e Buharda kabak + havug (150 g) - 45 kcal | 2P | 10KH | OY
Aksam Toplam: 479 kcal | 44P | 47KH | 13Y

Meni 3 Glinliik Toplam: 1572 kcal | 130P | 153KH | 48Y

W Takviye Kullanim Onerisi
1. Cinko Picolinate 15 mg (Solgar)
e Glinliik: 1 kapslil
e Ne zaman? A¢ karnina ya da yemeklerden en az 1 saat dnce (emilimi



daha iyi olur).
e Not: Uzun sure yuksek doz alinmamali. Donemsel kirler (8-12 hafta)
idealdir.
2. D3K2 (Mixup)
e Gunluk: 1 damla/kapstl (trin formuna gore)
¢ Ne zaman? Kahvaltida, yag iceren besinle birlikte.
e Not: K2, D vitamini ile birlikte kalsiyumun kemiklere yonlenmesini
destekler.
3. C Vitamini 1000 mg (More Than)
e Gunluk: 1 tablet
e Ne zaman? Sabah kahvalti sonrasi veya 0glen yemegi sonrasi.
e Not: Hassas midelerde rahatsizlik yapabilir, tok alinmal.
4. Ashwagandha 450 mg (Now)
e Glinliik: 1 kapsll
¢ Ne zaman? Aksam, yatmadan 1-2 saat once (rahatlama ve uyku
kalitesi icin).
e Not: Gunluk stres yonetimi ve kortizol dengesi i¢in duzenli kullanimda
fayda saglar.
5. Maghezyum Quattromag (More Than)
e Gunluk: 1-2 tablet (toplam mg igerigine gore)
¢ Ne zaman? Aksam, yatmadan once (gevseme ve uyku destegi icin en
uygun zaman).
6. Omega-3 (Balik Yagi)
e Giinliik: 1-2 kapsul (EPA + DHA toplami 1000 mg olacak sekilde)
e Ne zaman? Kahvaltida veya 0gle yemeginde, yagli besinlerle birlikte.
7. Zeolit (arada kullaniyor)
e Kullanim: Duzenli degdil, donemsel detoks amacli kullanilabilir.
e Ne zaman? A¢ karnina, bol suile.
e Not: Uzun sureli glnlik kullanimi 6nerilmez, 2—-4 haftalik aralarla
alinabilir.

o Kullanimda Dikkat Edilecek Noktalar

e Cinko + Magnezyum ayni anda alinmamali (emilim ¢atismasi olur).
Cinko sabah, magnezyum aksam daha uygundur.
C Vitamini + Demir iceren besin birlikte alindiginda emilimi artirir.
Omega-3 + D3K2 birlikte alinabilir, sinerji yapar.
Ashwagandha aksamlari daha faydali, gunduz alinirsa uyku hali
yapabilir.

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.


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

