Baslongig Tarihi:

SAGLIK NOTU: Detoks, kronik hastalik, gebelik veya kronik ilac kullanan-
lar icin uygun olmayabilir. Baslamadan once mutlaka doktora danisin.

7 Giinliik Detoks Programi

Hedef Kilo: ____

Sabah Aksam

1 Limonlu su + yulaf Salata +1zgara tavuk Sebze ¢orbasi
2 Yesil smoothie Bulgur pilavi + zeytinyadl Brokoli kremalli
3 Bitki cayi + meyve Mercimek gorbasi + roka Buharda balk + sebze
4 Avokado tostu Quinoa salata Sebze sote
5 Chia puding Koy yumurtasi + yesillik Hindi gogsu + ispanak
6 Yulaf + meyve Sogduk pres ¢orba Mantar sote + bulgur
7 Smoothie bowl Ev yapimi pizza (tam bugday) Karniyarik (yagsiz)
Altin Kurallar

[] 2-3litresu/gon [] Alkolyok

[] Kafein: maks 1fincan
[] lslenmis gida yok
[[] Sekeryok

GUnluk goézlemlerim (enerji, ruh hali, uyku, sindirim):

[] Erkenyat, erken kalk
[[] 30 dkyoroyos/gun

[] 7-8saatuyku

kg
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