Utku Severge

Menu 1
Kahvalti
e 3 tam yumurta (sebzeli omlet: kabak + biber + mantar, zeytinyaginda)
e 100 g lor peyniri
e 5 adet ceviz
e Salatalik + domates + roka
Aksam
e 250 gIzgara tavuk gogsu
e 120 g haglanmis nohut (salata: nohut + kirmizi biber + maydanoz +
limon)
® |zgara brokoli + kabak
e 1 tath kasigi zeytinyagdi

Menui 2
Kahvalti

e 150 g laktozsuz yogurt

e 30 g findik

e 1 tatli kasigi chia tohumu

e Targin serpilebilir
Aksam

e 250 g dana kugbasi (1zgara)
100 g haslanmis yesil mercimek (sogan + domatesle hazirlanabilir)
Buharda karnabahar + havug
1 tath kasigi zeytinyagdi

Menu 3
Kahvalti
e 2 tam yumurta + 100 g lor peyniri (karigik omlet)
e 5 adet badem
e Salatalik + maydanoz + roka
Aksam
250 g 1zgara hindi but
120 g haslanmis barbunya (zeytinyagdli, yaninda limonla)
Izgara kabak + mantar
1 tath kasigi zeytinyadi



Almaniz Gereken Supplementler: Size enerji katar ve deri alti iltihaplari
giderir. Siireci %10-15 hizlandirir.

3 adet omega- 3 kapsiil yatmadan 6nce, nitro sabah aksam suya 20 damla
sikip igilecek, sabah 1 adet sunrise.
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