Yaren Hanim Beslenme

ilk 3 giin yapilacak detox suyu ;

2 salatalik

Yarim demet maydonoz saplari ayiklanmis bir sekilde
2 adet yesil biber aci olmayacak

1 yemek kasigi elma sirkesi

1 tam limon

Nane seviyorsaniz igine atabilirsiniz

1 corba kasigi zeytinyagi

Detox suyunun i¢ine 1 tutam tuz atiniz

Aksam Sevdiginiz 1 kase ¢orba

Giin icinde 4 litre su iginiz

3 glin Sonraki Menii

Kahvalti

Kahvalti 1 tam yumurta 1 yumurta beyazi ile ¢irpilip omlet yapin.
3 dilim hindi fime

1 dilim glutensiz ekmek

Maydonoz

4 adet zeytin

1 adet salatalik,

1 tath kasigi zeytinyagi,

1 adet domates,



100 gr yagsiz yogurt (4-5 tath kasigi), listiine 30 gr yaban mersini

Antrenmandan once 1 fincan kahve, 1 bardak ¢or¢il ( yarim limon, 1 maden
suyu, 1 tutam tuz karistiriyoruz )

Antrenman sonrasi

30 gr basmati piring

150 gr tavuk gogiis 1zgara
10 gr zeytinyagi

Bol limonlu yesillik salatasi. ( roka, maydonoz, salatalik, marul)

DETAYLAR

3-4 litre su net igilmeli.

Asiri acl, asirl baharat ve tatlandirici tuketmiyoruz.

Su tutumuna sebep olan besinler tiketmiyoruz.

Seker ve ge¢ saatten yemekten uzak duruyoruz.

Yazdigim et ¢esitlerini gramajlari ayni tutup istedigin et ¢esidiyle

degistirebilirsin.

e Tum yazdigim besinler hassas tartida tartilip sonra
pisirilecek.Gramlarin hepsi ¢ig yazilmistir.

e Yesillik Salatasi Malzemeler:

e Salatalik-marul-brokoli-maydonoz-mor lahana-kapya-yesil biber ayni
gramajlarda sebzelerle hagslama firinda ve buharda pisirilerek
kullanilabilir.

e iclerinden sevdiklerinle salata yapabilirsin limon kullanimi serbest.

e Gramajlari bozarsan gelisimini takip edemem ve dogru sonug
alamayiz.Ozen gosterelim liitfen.



