BESLENME ORNEKLERI

Gluteinsiz ve laktozsuz beslenme sizi siskinlikten ve 6demden koruyacaktir.

Vicudunuzun dizgln ¢calismasini saglamak ve kas kuitlesinin korunmasini en Ust
dlzeye cikarmak icin yeterli protein tlketin. Bitkisel kokenli olmayan et proteinlerinin
amino asit bilesiminin eksiksiz oldugunu unutmayin.

8:00 - yulaf ezmesi (60 gr) +15 gr findik + yumurta aki (2-4 adet);

11:00 — orta boy yesil elma (200 gr) + sebze ve yumurta salatasi
(150 gr + 2 yumurta sarisi ile);

14:00 - karabugday (50 gr) ve sebzeli (150 gr) gogus filetosu (200 gr) + 1 cay kasigi
zeytinyagi;

18:00 - balik/deniz GrUnleri (200 gr) sebzeli (150 gr);

20:00 - 2-4 yumurta aki / 100 gr %2'ye kadar stizme peynir / sebzeler (150 gr).



