Yasin Erol

Menu 1
Kahvalti
Malzemeler (1 porsiyon):
e 4 yemek kasigi (40 g) yulaf ezmesi
e 150 ml sekersiz badem sutu (veya su)
e 1 tath kasigi fistik ezmesi (sekersiz)
e 1 kuguk muzun yarisi (dilimlenmis)
e 1 avucg yaban mersini veya cilek (50 g)

2 tane ara 6giin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, zum, kiraz 2 porsiyon [ 1 avug
kuruyemis (findik, badem, kaju, fistik, ceviz. Tuzsuz.)

Aksam
e 320 g izgara hindi gogsu
e 120 g ¢ig basmati piring (10 g tereyagdi ile)
¢ 1yemek kasigi zeytinyadi
e 1 kiicuk kase az yagl yogurt

Menii 2
Kahvalti
e 3 tam yumurta (omlet ya da haslama, 5 gram tereyagi ile)
e Zeytin
e 1 kibrit kutusu buyuklt az yagli peynir
e 2 dilim tam bugday ekmegdi
e Domates + salatalik, biber
2 tane ara 6giin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, izum, kiraz 2 porsiyon [ 1 avug
kuruyemis (findik, badem, kaju, fistik, ceviz. Tuzsuz.)

Aksam
e 320 gizgara tavuk gogsu [/ 360 gram ton baligi
e 120 g piring (10 g tereyadi ile)
¢ 1 yemek kasigi zeytinyadi
e 1 kiguk kase az yagl yogurt

Ment 3
Kahvalti
e 100 g hindi fume



Zeytin

1 kibrit kutusu buyUukll az yagh peynir

1 orta boy patates (air fry, firin ya da haglama)
Domates + salatalik, biber

2 tane ara 6giin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, uzum, kiraz 2 porsiyon [ 1 avug
kuruyemis (findik, badem, kaju, fistik, ceviz. Tuzsuz.)

Aksam

320 tavuk but ya da pirzola

120 g tam bugday makarna (10 g zeytinyadi ile)
1 yemek kasigi zeytinyagdi

1 kuiguk kase az yagh yogurt

Menii 4
Kahvalti
e 3 tam yumurta (5 g tereyadi ile omlet)
1 kibrit kutusu buyukliglnde az yagli beyaz peynir
e 5 zeytin
e 1dilim tam bugday ekmegi
e Domates + salatalik + biber

2 Ara Ogiin (istedigin zaman)
Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, Uzim veya kiraz - 2 porsiyon
1 avug tuzsuz kuruyemis (findik, badem, kaju, fistik, ceviz)

Aksam
e 300 g i1zgara dana bonfile veya kontrfile
120 g haslanmis veya firinda patates (10 g zeytinyadi ile)
1 yemek kasigi zeytinyadi (salataya)
1 kiiguk kase az yagli yogurt
Bol yesil salata (roka, marul, salatalik, limon, az zeytinyagdi)

Menii 5
Kahvalti
e 4 yemek kasigi (40 g) yulaf ezmesi
150 ml sekersiz badem sutu veya su
1 tatli kasigi fistik ezmesi
1 kUgUk muzun yarisi (dilimlenmig)
1 avug yaban mersini veya cilek (50 g)

2 Ara Ogiin (istedigin zaman)



Kavun, karpuz, armut, elma, muz, kayisi, tuzim, kiraz = 2 porsiyon
1 avug tuzsuz kuruyemis (findik, badem, kaju, fistik, ceviz)

Aksam
e 300 g kiymal sebze yemedi (kabak, patlican veya taze fasulye ile)
100 g haslanmis bulgur veya karabugday
1 yemek kasigi zeytinyagdi
1 kuguk kase az yagh yogurt

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 igilecek, sabah 1 adet sunrise.
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