Sibel Akay Tikiroglu

1. Glin
Kahvalti
e 2 adet haglanmig yumurta (100 g)
e 1 dilim tam bugday ekmedi (40 g)
e Domates (100 g), salatalik (100 g), siyah zeytin (30 g)
e Cevizici (25 9)
Ogle Yemegi
e |zgara hindi gogsu (150 g)
e Zeytinyagl kabak (100 g) + havug sote (100 g)
e Bulgur pilavi (70 g ¢igden)
Aksam Yemegi
® |zgara somon (180 g)
e Karigik salata: roka (50 g), marul (70 g), salatalik (80 g), limon sos +
zeytinyadi (10 g)
e Firinlanmis tatl patates (150 g)

2. Glin
Kahvalti
e Yulaf ezmesi (50 g) + badem situ (150 ml)
e Uzeri: gilek (70 g) + yaban mersini (50 g)
e Badem (20 g)
Ogle Yemegi
e |zgara dana kofte (150 g, yagsiz kiymadan)
e Zeytinyagli taze fasulye (150 g fasulye + 10 g zeytinyagi)
e 1dilim tam bugday ekmegi (40 g)
Aksam Yemegi
e Firinda levrek (200 g, temizlenmis)
e Zeytinyagli brokoli (120 g) + karnabahar (120 g)
e Haslanmig patates (120 g)

3. Gilin
Kahvalti
e Omlet: 3 tam yumurta (150 g) + 1 tatli kasigi zeytinyagdi (5 g)
e 1 dilim glutensiz ekmek (40 g)
e Salatalik (100 g) + domates (100 g)
e Findik (20 g)
Ogle Yemegi
® Yagsiz ya da az yagh kirmizi et (170 g)
e Zeytinyagli enginar (150 g enginar + 10 g zeytinyagdi)
e Karabugday pilavi (60 g ¢igden)
Aksam Yemegi



e Yagsiz ya da az yagl kirmizi et (170 g)
e Zeytinyagl kabak (120 g) + havug (100 g)
e Haslanmis tath patates (130 g)

Kahvaltisiz Menii

1. Gln
Ogle Yemegi
e |zgara tavuk gogsi (160 g)
e Haslanmis patates (150 g)
e Buharda brokoli (100 g) + havug (100 g)
e 1 tatli kasigi zeytinyagdi (5 9)
Aksam Yemegi
e Firinda levrek (200 g)
e Kabak sote (120 g)
e Karabugday pilavi (60 g ¢igden)
e Zeytinyagdi (10 g)

2. Gilin
Ogle Yemegi

e |zgara dana kofte (170 g, yagsiz kiymadan)

e Haslanmis tath patates (140 g)

e Zeytinyagli taze fasulye (150 g fasulye + 10 g zeytinyagi)
Aksam Yemedi

e Firinda uskumru (200 g)

e Karnabahar (120 g) + kabak (100 g)

e Karabugday (60 g ¢igden)

3. Giin
Ogle Yemegi
e Tavuk but izgara (derisiz, 170 g)
e Haslanmis patates (150 g)
e Buharda kabak (100 g) + havug (100 g)
e 1 tath kasigi zeytinyagdi (5 g)
Aksam Yemegi
® |zgara somon (200 g)
e Zeytinyagli enginar (150 g enginar + 10 g zeytinyagdi)
e Karabugday pilavi (60 g ¢igden)

6 Sibel Hanim i¢in Supplement Kullanim Onerisi
1. Protein Tozu (Whey, Vegan vb.)



o Ne zaman? Zaman farketmez.
o Doz: 1-3 dlgek (eksige gore)
2. Magnezyum
o Ne zaman? Aksam, yatmadan once.
o Doz: 200-400 mg (magnezyum sitrat veya glisinat tercih).
3. B12 Vitamini
o Ne zaman? Sabah a¢ karnina
o Doz: 1000 mcg / gun.
4. D Vitamini
o Ne zaman? Kahvaltida, yagli bir 6gunle.
o Doz: 1000-2000 IU (kan tahliline gore degisebilir).
5. Folik Asit
o Ne zaman? Sabah kahvaltisinda.
o Doz: 400 mcg / gun.
6. Omega-3 (Balik Yagi veya Vegan EPA-DHA)
o Ne zaman? Herhangi bir 6gun ile
o Doz: 1000-2000 mg (EPA+DHA toplami).
7. Alfa Lipoik Asit (ALA)
o Ne zaman? Kahvaltidan dnce, a¢ karnina.
o Doz: 300-600 mg.
8. N-Asetil Sistein (NAC)
o Ne zaman? Kahvalti oncesi veya kahvaltidan 2 saat sonra, a¢
karnina.
o Doz: 600 mg.
9. Melatonin
o Ne zaman? Yatmadan 30-60 dk once.
o Doz: 1-3 mg.
Berberine
Ne zaman? Yemeklerden 10-15 dk Once.
Doz: 500 mg, gunde 2-3 kez.
Curcumin
Ne zaman? Ogle veya aksam yemegi ile.
Doz: 500-1000 mg.
Mitoby
Ne zaman? Kahvaltida.
Doz: Uretici dnerisine gore (genelde 1 kapsiil).

x Not:
e Bu supplementlerin bir kismi (ALA, NAC, Berberine, Curcumin)
ilaclarla etkilesime girebilir, 6zellikle seker, tansiyon veya karaciger
ilaclari varsa doktora danigmak sart.
e Duzenli kan tahlilleriyle (B12, D vitamini, Omega-3 indeks, homosistein
vb.) takip etmek en sagliklisi.

e o —~ 0 0 —~ 0 0o O



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.


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

