Sercan Sipka

Gilin 1
Kahvalti
e 150 g lor peyniri
e 2 dilim tam bugday ekmegdi
e Salata: roka, salatalik, maydanoz, limon
e 1 tath kasig tereyadi (ekmek Uizerine)
Ogle

e 200 g izgara hindi gogus (pisirme: 1 tath kasigi aycgicek yagi)

e 70 g ¢ig karabugday (pismis ~180 g)
® |zgara kabak + kirmizi biber + sogan
Aksam
e 200 gram yagsiz kiyma (pisirme: 1 tath kasigi tereyadi)
e 200 g haslanmis patates
e Marul + kivircik + roka + havug rendesi

£% Gun 2
Kahvalti
e 2 dilim tam bugday ekmegi
e 100 gram hindi fime
e Roka + maydanoz +domates+salatalik
Ogle
e 200 g izgara tavuk kofte (pisirme: 1 tatl kasigi tereyagi)
e 60 g ¢ig bulgur (pigsmis ~150 g)
Marul + kivircik + roka + havug rendesi
Aksam
e 230 g izgara tavuk but (derisiz, 1 tath kasigi aygicek yagdi)
200 g haglanmig patates
Bol yesil salata (roka, marul, salatalik, limon)
20 g ¢ig findik

& Giin3
Kahvalti
e 100 g lor peyniri
e 3 tam tavada yumurta (5 gram tereyagdi ile)
e 2 dilim tam bugday ekmegi (lizerine 1 tath kasigi tereyagdi)
e Roka + salatalik + maydanoz
Ogle

e 200 gram az yagl veya yagsiz kirmizi et (pisirme: 1 tath kasigi aygicek

yagd)
e 70 g ¢ig tam bugday makarna (pismis ~200 g)
® |zgara patlican + kirmizi biber



Aksam
e 200 g izgara hindi gogus (pisirme: 1 tath kasigi tereyagdi)
e 200 g haglanmig patates
e Limonlu kivircik + roka + salatalik + havug rendesi

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 igilecek, sabah 1 adet sunrise.
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