Zeynep Cakir

Menii 1
Ogle
e 200 g i1zgara tavuk gogsu
e 150 g brokoli + kabak karisik (haslama/izgara)
e 1yemek kasigi (10 g) zeytinyagdi
Ara Ogiin
e 25 g badem
e 150 g salatalik + maydanoz
Aksam
e 200 g izgara somon
e 150 g ispanak + 100 g mantar (zeytinyadi ile sote)
e 1yemek kasigi (10 g) zeytinyagdi
Ara Ogiin
e 20 gceviz

Meni 2
Ogle
e 200 gizgara hindi gogsu
e 150 g kugkonmaz + 100 g karnabahar
e 1yemek kasigi (10 g) zeytinyagdi
Ara Ogiin
e 25 g findik
e 100 g salatalik
Aksam
e 200 gizgara levrek
e 150 g bruksel lahanasi + 100 g kabak (haslama)
¢ 1yemek kasigi (10 g) zeytinyagdi
Ara Ogiin
e 20 g kaju

Menu 3
Ogle
e 200 gizgara dana bonfile (yagsiz)
e 150 g roka, salatalik (bol yesillik salata)
e 1yemek kasigi (10 g) zeytinyagdi
Ara Ogiin
e 20 gceviz
e 100 g salatalik
Aksam
e 200 gizgara tavuk but (derisiz)
e 150 g haglanmig brokoli + 100 g mantar



e 1yemek kasigi (10 g) zeytinyagdi
Ara Ogiin
e 25 gbadem

Almaniz Gereken Supplementler: Size eneriji 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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