Tilay Kog

1. Glin
Kahvalti
e 3 tam yumurta (5 g tereyadi ile menemen, domates + biber)
e 3 dilim tam bugday ekmek
e Maydanoz + roka + salatalik
Ara Ogiin
e 1elma + 20 badem
Aksam
e 300 g tavuk but i1zgara
e 100 g ¢ig basmati piring (10 g tereyadi ile pigmis)
¢ 1yemek kasigi zeytinyadi
e Yesil salata

2. Gin
Kahvalti
e 100 g lor peyniri
e 3 dilim tam bugday ekmek
e Domates + salatalik + zeytin
Ara Ogiin
e 2 kayisl + 20 findik
Aksam
e 300 g dana kiyma (1zgara ya da kavurma, yagsiz pismis)
120 g haslanmis bulgur (10 g zeytinyadi ile)
1 yemek kasigi zeytinyagdi
Yesil salata

3. Glin
Kahvalti
e 3 tam yumurta (5 g tereyagdi ile haslanmig)
e 1dilim beyaz peynir
e 3 dilim tam bugday ekmek
e Domates + roka + maydanoz
Ara Ogiin
e 2 porsiyon mevsim meyvesi
Aksam
e 300 g izgara levrek veya cipura
150 g haslanmis patates (10 g zeytinyadi ile)
1 yemek kasigi zeytinyagdi
Roka + limon + yesil salata

4. Gun



Kahvalti

e 100 g hindi fUme

e 3 dilim tam bugday ekmek

e Domates + salatalik + roka
Ara Ogiin

e 1 muz + 20 badem
Aksam

e 300 g tavuk kanat (firin ya da 1zgara)
100 g haglanmis tam bugday makarna (10 g zeytinyadi ile)
1 yemek kasigi zeytinyagdi
Salata

5. Gln
Kahvalti
e 2 tam yumurta + 3 yumurta beyazi (5 g tereyadi ile omlet)
e 3 dilim tam bugday ekmek
e Domates + maydanoz + salatalik
Ara Ogiin
e 2 porsiyon mevsim meyvesi
Aksam
2 kutu (320 g) ton bahgi
100 g haslanmis karabugday (10 g zeytinyadi ile)
1 yemek kasigi zeytinyagdi
Bol yesillikli salata

6. Giin
Kahvalti
e 100 g light beyaz peynir
e 3 dilim tam bugday ekmek
e Domates + salatalik + yesil zeytin
Ara Ogiin
e 1 armut + 20 findik
Aksam
e 300 g dana bonfile veya kontrfile (1zgara)
e 100 g haslanmis piring (10 g tereyadi ile)
e 1yemek kasigi zeytinyadi
e Roka + sogan + limon

7. Gun
Kahvalti
e 3 tam yumurta (5 g tereyadi ile sahanda)
e 1 dilim kasar peyniri
e 3 dilim tam bugday ekmek
e Domates + roka + maydanoz
Ara Ogiin



e 2 kayisl + 20 badem
Aksam
e 300 g i1zgara hindi kofte
100 g haslanmig tam bugday makarna (10 g zeytinyadi ile)
1 yemek kasigi zeytinyagdi
Yesillik salatasi

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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