Sibel Cicek

Gin 1
Kahvalti — Lor Peynirli (~710 kcal | 42P | 56KH | 25Y)
150 g laktozsuz lor peyniri = 180 kcal | 30P | 4KH | 4Y
2 dilim glutensiz ekmek - 160 kcal | 6P | 28KH | 2Y
100 g haslanmig tath patates - 90 kcal | 2P | 20KH | OY
6 adet ¢ig badem - 80 kcal | 3P | 3KH | 7Y
200 g karpuz - 60 kcal | 1P | 15KH | OY
e Domates + salatalik + kabak dilimleri
Aksam = Kirmizi Et (~770 kcal | 53P | 60KH | 20Y)
300 g yagsiz dana biftek (1zgara) - 307 kcal | 62P | OKH | 26Y
80 g ¢ig basmati piring (haslanmis ~240 g) - 280 kcal | 6P | 60KH | OY
Haslanmis brokoli + kabak + havu¢ - 40 kcal | 2P | 6KH | OY
1 yemek kasigi zeytinyagi - 100 kcal | OP | OKH | 11Y
100 g ¢ilek - 60 kcal | 1P | 14KH | OY
Gunliik Toplam: ~1480 kcal | 95P | 116KH | 45Y

Giin 2
Kahvalti — Yumurta (~720 kcal | 39P | 54KH | 28Y)
e 3 tam yumurta (zeytinyadinda sebzeli omlet — kabak, biber, mantar) =
280 kcal | 21P | 4KH | 21Y
2 dilim glutensiz ekmek - 160 kcal | 6P | 28KH | 2Y
100 g haslanmig tath patates - 90 kcal | 2P | 20KH | OY
5 adet ¢ig badem - 40 kcal | 1P | 1KH | 4Y
200 g kavun = 60 kcal | 1P | 15KH | OY
Aksam - Tavuk (~760 kcal | 54P | 64KH | 18Y)
300 g 1zgara tavuk gogsl = 492 kcal | 92P | OKH | 10Y
70 g ¢ig karabugday (haslanmig) - 250 kcal | 8P | 54KH | 2Y
Buharda kuskonmaz + kabak + havug - 40 kcal | 2P | 6KH | OY
1 yemek kasigi zeytinyagi - 100 kcal | OP | OKH | 11Y
100 g ¢ilek - 60 kcal | 1P | 14KH | OY
Giinliik Toplam: ~1480 kcal | 93P | 118KH | 46Y

Glin 3
Kahvalti — Hindi Fiime (~710 kcal | 38P | 52KH | 27Y)
e 100 g hindi fime - 120 kcal | 18P | 2KH | 4Y
2 dilim glutensiz ekmek - 160 kcal | 6P | 28KH | 2Y
100 g haslanmig tath patates - 90 kcal | 2P | 20KH | OY
1 kiiguk avokado (80 g) - 130 kcal | 2P | 6KH | 11Y
6 adet ¢ig findik - 80 kcal | 2P | 2KH | 7Y
e 200 g karpuz - 60 kcal | 1P | 15KH | OY
Aksam - Hindi Gogiis (~770 kcal | 54P | 64KH | 18Y)



300 g 1zgara hindi gogsi = 312 kcal | 51P | OKH | 5Y

70 g ¢ig kinoa (haslanmis ~210 g) - 270 kcal | 10P | 54KH | 4Y
Buharda brokoli + kabak + biber = 40 kcal | 2P | 6KH | OY

1 yemek kasigi zeytinyagi - 100 kcal | OP | OKH | 11Y

100 g cilek - 60 kcal | 1P | 14KH | OY

Giinliik Toplam: ~1480 kcal | 92P | 116KH | 45Y

Supplement Kullanim Onerileri — Sibel Hanim

&) Demir
e Amag: Kansizlik, yorgunluk ve dusuk ferritin i¢in destek.
e Kullanim: Sabah a¢ karnina, C vitamini ile birlikte.
e Not: Sut, kahve, ¢cay ve kalsiyumla ayni anda alinmamall.

D2K3 (D Vitamini + K2 Vitamini)
e Amagc: Kemik sagligi, bagisiklik, D vitamininin kalsiyum emilimini
artirmasi.
e Kullanim: Kahvalti ile, yagl bir 6giinle birlikte.

€ iyot
e Amag: Tiroid sagligi ve hormon Uretimi.
e Kullanim: Sabah, kahvalti ile.
e Not: Hashimoto veya hipertiroid gibi tiroid hastaliklarinda doktora
danigiilmadan kullaniimamal.

) Magnezyum
e Amagc: Kas gevsemesi, sinir sistemi, uyku kalitesi.
e Kullanim: Aksam, yatmadan once.

&) Omega 3
e Amag: Kalp-damar sagligi, inflamasyonu azaltma, beyin fonksiyonlari.
e Kullanim: Kahvalti veya 6gle yemediyle.

Bromelain

e Amag: Sindirim destegdi, 6dem ve inflamasyonu azaltma.
e Kullanim: Yemeklerle birlikte veya yemek sonrasi.

Glutamin

e Amag: Bagirsak saghgi, bagisiklik destegi, kas toparlanmasi.
e Kullanim: Sabah a¢ karnina veya aksam yatmadan once.

&) Kolajen
e Amag: Cilt, eklem ve bag dokusu saghgi.



e Kullanim: Sabah a¢ karnina veya gece yatmadan once.
e Not: C vitamini ile birlikte alinirsa emilimi artar.

C Vitamini
e Amag: Bagisiklik, antioksidan destek.

e Kullanim: Sabah, kahvaltidan sonra.
e Not: Demir ile birlikte alinmasi emilimi artirir.

Y selenyum
e Amag: Tiroid fonksiyonlari, antioksidan etki.
e Kullanim: Kahvalti ile.

&) & Berberin

e Amag: Kan sekeri dengesi, insulin hassasiyeti.
e Kullanim: Ogiinlerden 6nce (6zellikle karbonhidratli 6giinlerde).

UL Genel Oneriler
e Birlikte alinabilecekler (sabah kahvaltisi ile): D2K3, iyot, omega 3,
selenyum, C vitamini, bromelain.
e Demir ayri alinmali (C vitamini ile, kalsiyumdan uzak).
e Aksam: Magnezyum + glutamin + kolajen.
e Berberin yemeklerden hemen once.

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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