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1. HAFTA (DETOX)

KAHVALTI; avug ici beyaz peynir/5 yesil zeytin/2 dilim tam bugday ya da ¢avdar ekmegi/ cay, yesil cay,
neskafe sekersiz/roka, tere, maydanoz, marul,

OGLE; salata+yogurt(ev yapimi)
AKSAM; salata+yogurt

gun ici 3 It. SU IGILECEK. 2 PAKET ALTIN BASAK/ETIFORM, HURMA, LEBLEBI

2.HAFTA

KAHVALTI; avug ici beyaz peynir/5 yesil zeytin/2 dilim tam bugday ya da cavdar ekmegi/ cay, yesil cay,
neskafe sekersiz/roka, tere, maydanoz, marul,

OGLE; 100 gr 1zgara et ( et balik tavuk 1zgara ) ,salata, yogurt
AKSAM; salata+yogurt
giin ici 3 It. SU ICILECEK. 2 PAKET ALTIN BASAK/ETIFORM, HURMA, LEBLEBI

HAFTADA 3 GUN 1 ER SAAT ACIK HAVADA YURUYUS

3. HAFTA

KAHVALTI; avug ici beyaz peynir/5 yesil zeytin/2 dilim tam bugday ya da ¢avdar ekmegi/ cay, yesil cay,
neskafe sekersiz/roka, tere, maydanoz, marul,

OGLE; sebze yemegi ( brokoli, lahana, kereviz, taze bamya )
AKSAM; salata+yogurt
giin ici 3 It. SU ICILECEK. 2 PAKET ALTIN BASAK/ETIFORM, HURMA, LEBLEBI

HAFTADA 3 GUN 1 ER SAAT ACIK HAVADA YURUYUS

4. HAFTA

KAHVALTI; avug ici beyaz peynir/5 yesil zeytin/2 dilim tam bugday ya da ¢avdar ekmegi/ cay, yesil cay,
neskafe sekersiz/roka, tere, maydanoz, marul,

OGLE; sebze yemegi ( kuru fasulye, barbunya, nohut)
AKSAM; salata+yogurt
giin ici 3 It. SU ICILECEK. 2 PAKET ALTIN BASAK/ETIFORM, HURMA, LEBLEBI

HAFTADA 3 GUN 1 ER SAAT AGIK HAVADA YURUYUS.



