& 1. Giin
Kahvalti —
e 3 tam yumurta (haglanmig)
e 2 dilim glutensiz ekmek (70 g)
e 8 adet ¢ig badem (10 g)
e Domates, salatalik, roka, maydanoz

Ogle -
e 170 g 1zgara tavuk gogsu
e 1 Porsiyon piring pilavi
e Karisik yesillik (roka, nane, maydanoz, salatalik)
e 1 tath kasigi zeytinyagdi

Aksam -
e 160 g yagsiz dana biftek
e 60 g ¢ig piring (10 gram tereyadi ile)
e 1 tatl kasigi zeytinyagdi

@ 2. Giin
Kahvalti -
e 3 dilim hindi fUme (60 g)
e 3 dilim glutensiz ekmek (105 g)
e 10 adet ¢ig badem (12 g)
e Domates, salatalik, roka
e 1 tath kasigi zeytinyagdi

Ogle -
e 170 g hindi gogsu (1zgara)
e 1 porsiyon piring pilavi
e Haslanmig brokoli + kabak (150 g)
e 1 tatl kasigi zeytinyagdi

Aksam —
e 180 g tavuk gogsi (1zgara)
1 porsiyon bulgur pilavi
150 g haglanmig kabak + havug
1 tath kasigi zeytinyagdi

& 3. Giin
Kahvalti -



e 2 tam yumurta (tavada az zeytinyadi ile)
e 50 g laktozsuz lor peyniri

e 2 dilim glutensiz ekmek (70 g)

e 8 adet ¢ig badem (10 g)

e Domates, salatalik, roka

Ogle -
e 170 g tavuk gogsu (1zgara)
1 porsiyon piring pilavi
Karisik sebze (roka, maydanoz, salatalik, kabak)
1 tath kasigi zeytinyagdi

Aksam -

170 g hindi gogsu (1zgara)

1 porsiyon bulgur pilavi

150 g haglanmig kabak + havug
1 tath kasigi zeytinyadi

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.
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