*Uyandiktan hemen sonra biraz 1sitilmis limonlu su icelim.

SABAH
(09:30)

1 tam haslanmis yumurta + 10 adet zeytin + 2 dilim siizme
peynir. Bolca yesillik(maydanoz ve digerleri.) 1 ortaboy
domates ve salatalik.

*Sabah ile 6gle yemegi arasinda 1 kupa yesil (2 adet).

OGLE

(13:00)

1 yemek tabag yesillik salatasi (kinoa 1 ¢b , chia tohumu3 yk,
yesil mercimek 1 ¢b). (haftanin 3-4 giin 1zgara et (3kofte kadar
veya ton balig1 2 adet kiiciik.))

*Ogle ile aksam arasi 1 kupa yesil cay (1 adet) ve 2 adet ceviz.

AKSAM

(18:00)

5 yk sebze yemegi ve 3 yk yogurt.
Veya

Saglikl salata ¢esidi.

Veya

5 yk yogurt + 2 yk yulaf + Y4 porsiyon meyve + 1 ¢k seylon
tarcin.

**Yatarken 1 tk chia tohumu i¢iyoruz ve 1 adet madensuyu icinde
maydanoz, dereotu, 1spanak ve nane blendereze edip iizerine yarim limon

sikip icicez.
**Su tiiketimimiz en az 3 litre MUTLAKA

**1 saat tempolu yiiriiyiis.
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