SABAH

UYANIR UYANMAZ LIMONU 1 BARDAK SUYA DOKUP iC.20 DK SONRA
KAHVALTIYA GECEBILIRSIN

5 ADET YUMURTA 1 SARISI
SALATA
1 DILIM TAM TAHILLI EKMEK

4 ADET KURU KAYISI-GUN KURUSU DEGIL

ARA OGUN 1 YESIL ELMA EKSIi OLANDAN

OGLEN

100 GR YAGSIZ KIYMA

30 GR HASLANMIS BULGUR -KARABUGDAY GRECKA-YADA 40 PIRINC
5 GR ZEYTINYAG! — ZEYTINYAGINI ISITMADAN SOGUK TUKET

SALATA VEYA HASLANMIS SEBZE

14-15 ARA OGUN

4 ADET HURMA VEYA 30 GR ORMAN MEYVESI

17-19 AKSAM
100 GR HINDI GOGUS VEYA YAGSIZ KIYMA

30 GR HASLANMIS BULGUR -KARABUGDAY GRECKA
SALAATA VEYA HASLANMIS SEBZE

5 GR ZEYINYAG!



20-21 ARA OGUN
150 GR BALIK VEYA HINDI GOGUS

10 GR SEKERSIZ FSITIK EZMESI YA DA 5 ADET CEVIZ

NOT VE DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

GUNLUK EN AZ 4 LT SU ICILECEK

GUNLUK 5 GR TUZ KULLAN YEMEKLERE DAGITABILIRSIN
GUNLUK EN AZ 2 BARDAK SADE KAHVE VEYA YESIL CAY i€

HINDI BALIK KIYMA VEYA ETLER IZGARA YA DA HASLAMA OLACAK
KESINLIKLE YAG KULLANMA.

BULGURU MUTLAKA TUKET TOK TUTACAK VE KARBONHIDRAT IHTIYACINI
KARSILAYACAK SADECE HASLAYACAKSIN.

BAHARAT KULLANABILIRSIN AMA ABARTMADAN AZ KOY
KETCAP SEKERSIZ OLANLARINDAN COK AZ KULLANABILIRSIN

KOZLENMIS PATLICAN -YESIL BIBER -BROKOLI-KARNABAHAR-LAHANA
HASLAMA YADA FIRINDA YAPIP OGUNLERDE TUKETEBILIRSIN
ABARTMADAN.

SALATA SADECE YESILLIK OLACAK.
SOGAN HAVUC PATATES YOK

ICICEK OLARAK. — KOLA ZERO-LIGHT ICETEA-SEKERSIZ ULUDAG
LIMONATA-CAY KAHVE SUTSUZ SEKERSIZ OALRAK TUKETEBILIRSIN.

OGUNLERI YEMEDEN ONCE FOTOLARI GONDER DOGRU YAPTIGINDAN EMIN
OLALIM.



VITAMINLER

SABAH KAHVALTIDA 1 PORSIYON MULTIVITAMIN
SABAH KAHVALTIDAN SONRA 1 MAGNEZYUM
ANTRENMANDAN 30 DK ONCE 1000MG C VITAMINI
GECE YATMADAN ZMAA 1 PORSIYON

OMEGA 3 KAHVALTI VE SON OGUNDE 1 TABLET

GLUTAMIN SABAH AC KARNA 5 GR VE ANTRENMAN GUNLERI
ANTRENMANDAN HEMEN SONRA 5 GR TUKET

L CARNITIN ANTRENMANDAN 35 DK ONCE 1 KAPAK TUKET

TUM URUNLERI ASAGIDAKI ADRESTEN INDIRIMLI ALABILIRSIN

https://swissnutrition.com ADRESINDEN INDIRIMLI OLARAK
SUPLEMENTLERINI ALABILIRSIN.INDIRIM KODU korhan1o
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