S$ahsene Yalgin

Menii 1

Kahvalti
e 3 tam yumurta (zeytinyaginda menemen — domates + yesil biber ile)
100 g lor peyniri
6 adet zeytin
Salatalik + roka + maydanoz
Sekersiz kahve veya cay
Ara Ogiin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, Uzum, kiraz 2 porsiyon
Aksam Yemegi
e 300 g izgara tavuk gogsu
e 1 orta boy firin patates (az tereyagdi ile)
e Limonlu zeytinyadli roka + domates salatasi

i | Menii 2
Kahvalti
e 3 haglanmis yumurta
70 g hindi fime
1 kliguk haslanmis patates (Uzerine 1 tath kasigi zeytinyagi)
e Domates + salatalik + kivircik marul
Sekersiz kahve veya cay
Ara Ogiin (istedigin zaman)
e Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, Uzum, kiraz 2 porsiyon
Aksam Yemegi
e 300 g 1zgara dana bonfile (yagsiz)
e 1 orta boy firin patates
e Zeytinyagdl limon soslu yesil salata (marul, roka, domates, salatalik)

i | Menii 3
Kahvalti
e 3 tam yumurta (zeytinyaginda omlet, ince dogranmis biberle)
e 50 g beyaz peynir
6 adet zeytin
e Domates + salatalik + dereotu + roka
e Sekersiz kahve veya cay
Ara Ogiin (istedigin zaman)
e Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, uzum, kiraz 2 porsiyon



Aksam Yemegi
e Hindiizgara gogls 300 g
e 1 orta boy firinlanmis patates (az tereyagi ile)
e Zeytinyagdli limon soslu salata (marul, roka, domates, salatalik)

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.

&) Omega-3 (Balik Yag)
e Amag: Kalp-damar sagligi, beyin fonksiyonlari, iltihaplanma azaltma.
e Kullanim Onerisi:
o Gunlik: 1-2 kapsul (EPA + DHA icerigine gore degisebilir, Grinun
onerilen dozu baz alinmali)
o Yemekle birlikte almak emilimi artirir. Ozellikle 6gle veya aksam
yemedi idealdir.
e Not: Kan sulandirici ilag kullanimi varsa doktora danigiimall.

Magnezyum
e Amag: Kas gevsemesi, sinir sistemi destedi, uyku kalitesi.
e Kullanim Onerisi:
o Gunluk: 1 kapsul veya urin etiketindeki onerilen doz
o Yatmadan 30-60 dakika once almak, uyku ve kas rahatlamasini
destekler.
e Not: Asiri alim ishal yapabilir; etiket dozunu agmayin.
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