Yagmur Bayram

Gin 1

Kahvalti
e 4 yumurtali omlet yumurta (5 gram zeytinyagdi ile)
e 1 buyuk boy patates (firin, haslama veye airfry)
e Salata: roka, salatalik, maydanoz, limon

Ara Ogiin
2 porsiyon mevsim meyvesi, 30 gram kuruyemis (badem, kaju, findik, ceviz vb.
Kavrulmamis tuzsuz.)

Aksam
e 350 gram tavuk pirzola (pisirme: 1 tath kasigi zeytinyagdi)
e 120 gram ¢ig piring (pisirme: 1 tath kasigi zeytinyagi)
e Marul + kivircik + roka + havug rendesi

&% Gun 2

Kahvalti

e 1 buyuk boy patates (firin, haslama veye airfry)
e 100 gram hindi fUme

e Salata: roka, salatalik, maydanoz, limon

Ara Ogiin
2 porsiyon mevsim meyvesi, 30 gram kuruyemis (badem, kaju, findik, ceviz vb.
Kavrulmamis tuzsuz.)

Aksam
e 350 g 1zgara tavuk but (derisiz, kemikleri alindiktan sonra 350 gram, 1
tatl kasigi zeytinyagu)
e 120 gram ¢ig piring (pisirme: 1 tath kasigi zeytinyagdi)
e Bol yesil salata (roka, marul, salatalik, limon)

& Giin 3

Kahvalti
e 4 tam tavada yumurta (pisirme: 1 tatl kasigi zeytinyagi)
e 1 buyuk boy patates (firin, haslama veye airfry)
e Roka + salatalik + maydanoz

Ara Ogiin
2 porsiyon mevsim meyvesi, 30 gram kuruyemis (badem, kaju, findik, ceviz vb.
Kavrulmamis tuzsuz.)



Aksam
e 350 g I1zgara hindi gogus (pisirme: 1 tath kasigi zeytinyagdi)
e 1 buyuk boy patates 1 orta boy patates (firin, haglama veye airfry)
e Limonlu kivircik + roka + salatalik + havu¢ rendesi

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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