Gilin 1

Kahvalti — Yulafli, 60 g yulaf 1 orta muz 20 g ¢ig karisik kuru yemis 1 tatl kasigi
fistik ezmesi, 1 6lgcek protein tozu, Aksam — Tavuk (~770 kcal) 300 g 1zgara
tavuk gogsu 100 g basmati piring Sebzeler: yesil salata 1 yemek kasigi
zeytinyagi

Giin 2

Kahvalti — 100 gram hindi fime 2 dilim tam bugday ekmek Sebzeler: domates,
salatalik, biber, 5 adet ¢ig badem Aksam — Hindi 300 g 1zgara hindi gogsu 100
g basmati, Sebzeler: yesil salata 1 yemek kasigi zeytinyagdi

Gilin 3

Kahvalti = 4 yumurta, 2 dilim tam bugday ekmegdi, domates, salatalik, biber.
Aksam — Tavuk + 4 orta boy patates, 300 g 1zgara tavuk gogsi Sebzeler: yesil
salata 1 yemek kasigi zeytinyagi



