
Yaren Hanım Beslenme

İlk 3 gün yapılacak detox suyu ; 

2 salatalık

Yarım demet maydonoz sapları ayıklanmış b#r şek#lde

2 adet yeş#l b#ber acı olmayacak

1 yemek kaşığı elma s#rkes#

1 tam l#mon

Nane sev#yorsanız #ç#ne atab#l#rs#n#z

1 çorba kaşığı zeyt#nyağı

Detox suyunun #ç#ne 1 tutam tuz atınız

Akşam Sevd#ğ#n#z 1 kase çorba

Gün #ç#nde 4 l#tre su #ç#n#z

3 gün Sonrak# Menü 

Kahvaltı

Kahvaltı 1 tam yumurta 1 yumurta beyazı #le çırpılıp omlet yapın. 

3 d#l#m h#nd# füme

1 d#l#m glutens#z ekmek

Maydonoz

4 adet zeyt#n

 1 adet salatalık,

1 tatlı kaşığı zeyt#nyağı, 

1 adet domates, 
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100 gr yağsız yoğurt (4-5 tatlı kaşığı), üstüne 30 gr yaban mers#n# 

Antrenmandan önce 1 f#ncan kahve, 1 bardak çörçıl ( yarım l#mon, 1 maden 
suyu, 1 tutam tuz karıştırıyoruz )

Antrenman sonrası 

30 gr basmat# p#r#nç

150 gr tavuk göğüs ızgara

10 gr zeyt#nyağı

Bol l#monlu yeş#ll#k salatası. ( roka, maydonoz, salatalık, marul )

DETAYLAR
3-4 l!tre su net !ç!lmel!.
Aşırı acı, aşırı baharat ve tatlandırıcı tüketm!yoruz.
Su tutumuna sebep olan bes!nler tüketm!yoruz.
Şeker ve geç saatten yemekten uzak duruyoruz.
Yazdığım et çeş!tler!n! gramajları aynı tutup !sted!ğ!n et çeş!d!yle 
değ!şt!reb!l!rs!n.
Tüm yazdığım bes!nler hassas tartıda tartılıp sonra 
p!ş!r!lecek.Gramların heps! ç!ğ yazılmıştır.
Yeş!ll!k Salatası Malzemeler:
Salatalık-marul-brokol!-maydonoz-mor lahana-kapya-yeş!l b!ber aynı 
gramajlarda sebzelerle haşlama fırında ve buharda p!ş!r!lerek 
kullanılab!l!r.
İçler!nden sevd!kler!nle salata yapab!l!rs!n l!mon kullanımı serbest.
Gramajları bozarsan gel!ş!m!n! tak!p edemem ve doğru sonuç 
alamayız.Özen gösterel!m lütfen.


