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TEBRIKLER !

Saglhiginizi kontrol altina almak ve viicudunuzu degistirmek icin énemli bir
adim attiniz. 7 gtinlik bir Detoks ile baglayacaksiniz.

Detoks, viicudunuza uygun bir yag degisimi saglamak gibidir. Araciniz
icin yag degisimi oldugunu disiiniin, ancak yag filtresini degistirmeyin.
Ne tir yeni yag eklediginizden bagimsiz olarak, hepsi kirli bir filtreden
gegirilecektir. Viicudunda da aynisi var. Detoks yapmadan saghkli
yiyecekler yemek, filtrenizi degistirmeden bir yag degisimi yapmak
gibidir. Detoks yaparak viicudunuzun filtrelerini temizlersiniz, boylece iyi

yaglanmig bir makine gibi olur!

Bu agsamada, 3 saatte bir protein, yag ve karbonhidrat kombinasyonunun
yani “3’'lti Yeme” nin 6nemini de 6greneceksiniz. Buna “PFC Her 3” diyoruz.
Beslenmeye ydnelik bu dengeli yaklagim, basarinizin anahtari olacaktir.

** Onemli Not: ZEN Fuze®, protein, yag ve karbonhidrat dengesiyle
tasarlanmigtir. Ne zaman bir ZEN Fuze protein shake igerseniz, dogal

olarak her 3 saatte bir PFC yemis olursunuz.

Kendinizi Sarsmanizin zamani geldi! kisa sire iginde daha iyi
hissedeceksiniz ve daha fazla enerji sahibi olacaksiniz. Ve bu asamada

yaptiginiz ilerleme, degisiminizin geri kalanini kérikleyecek!

MARK MACDONALD

ZEN Project 8 programinin ortak yapimcisi ve ZEN BODI Marka Elgisi Mark, uluslararasi bir beslenme ve
fitness uzmani, TV kisiligi ve New York Times'in en ¢ok satan yazaridir.



UG ASAMA ZEN 8 PROJESININ
HEDEFLEDIGI GUCLU BIR SISTEMDIR.
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1.ASAMA DESTEKLER
ZEN Fuze®
ZEN Shape®

u¢ adim PARCALA
SEKILLENDIR
RESTORE ET

PHASE 2 SUPPLEMENTS
ZEN Fuze
ZEN Shape®

U¢ adim YENIDEN
PROGRAML

CESITLENDIR
ENERJINERGIZE

PHASE 3 SUPPLEMENTS
ZEN Fuze

ZEN Shape

ZEN Fit™




BASLAMADAN ONCE,
3 ADIMI TAMAMLA!

adim 'ONCESI”"FOTOGRAFLARINI CEKIN & OLCULERINIZi ALIN

1 Resimlerinizi ve dlglimlerinizi eumarketing@JeunesseHQ.com gonderin

@ DIGITAL
Bir dijital fotograf makinesi veya cep telefonu

kullanin ve ylksek ¢oziinlrlukli fotograflar
gonderdiginizden emin olun.
Duz bir arka plan en iyisidir!

E 6 vUCUDU SARAN GIYSILER
Mayo ya da siki bir sekilde egzersiz
6 kiyafetleri sonuclarinizi éne ¢ikaracaktir.

YUzUnUzU her fotografa dahil ettiginizden

emin olun!

TUM ACILAR
Bir 6n gorindim, yan goérinim ve arka gorinim
al, sonra ayni pozlar her zaman kullanin,

Karsilastirmasi daha kolay olur.

BASARINIZI BELGELEYIN

iki hafta arayla ilerleme fotograflari gekin. Basarinizi planlamak
gliclu bir motivasyon araci olabilir, ¢linkl ¢cok kisa slirede degisimi
ve ince degisiklikleri fark etmeye baslarsiniz, bu ylizden ilerleme

fotograflarini gekmeyi unutmayin!

OLCUMLERINIZi KAYDEDIN
Viicudunuzun temel bolgelerini 6lgcmek,
yaktiginiz yaglari ve olusturdugunuz kas
katlesini izlemenin en iyi yoludur. Viicudunuzun
bu bdlgelerini her giin ayni saatte dlgiin, ideal
olarak sabah uyandiginizda. Her seferinde

ayni tip formda kiyafet giyin.

-

.BOYUN

.GOGUS

N

UST KOL

d

4. BEL

5. ALT GOBEK

(e}

.KALCA

USTBASEN

~

8.1C BACAK

9. BALDIR

10. AGIRLIK

RESIMLERI VE OLGUMLERI GONDER
Resimlerinizi ve dl¢climlerinizi e-postaya

eumarketing@JeunesseHQ.com génderin



adm | GERGEKGI HEDEFLER BELIRLE

Gelecek hafta basarmak istediginiz bir hedef distnin. Belki de yemek planina bagli kaliyordur. Belki de her gun belli
miktarda su igiyordur. Gergekgi bir hedef yapin ve ona sadik kalin. Hedeflerinizi hemen yazin.

DETOX HAFTASI HEDEFLERI :

adim FACEBOOK TOPLULUGUNA KATILIN

3 Calismalar, bir grupla ¢alismanin daha basarili oldugunu gdsteriyor. Tavsiye, tarifler ve daha fazlasi i¢in zen Project 8
grubu kullanin! Bizi ziyaret edin facebook.com/groups/ZENproject8.

Goetioll {ILE




ONEMLI NOT

DETOX Faziniz sizi dogru sekilde baslatmak icin tasarlanmistir.
Bunlardan bir veya daha fazlasi size uyuyorsa, DETOX Fazinizi
14 giine (7 yerine) uzatin:

« Kaybedecek 22 KG veya daha fazlaniz varsa. *

« Haftada 3+ kez alkolll igecekler igiyorsaniz. *

« Sigara igiyorsaniz, elektronik sigara veya sigara veya titun trinlerini
kullaniyorsaniz

PORSIYONLARINIZI
AYARLAMA KLAVUZU

« Kalori zihniyetini birak. Sadece porsiyon buyukligini takip edin ve
cinsiyetiniz igin tasarlanmis yemek plani yapin.

« Porsiyon boyutlarinizi agirligina gére veya ellerinizle (avug ici,
yumruk ve bagparmagi) dlgebilirsiniz. En kolay ve en uygun olani

yapin.

« Yiyecekleri 6lgekli olarak dlgliyorsaniz, her zaman dnceden pisirilmis
olarak 6l¢tin, clinkl pisirme sirasinda kilo kaybi olacaktir. Porsiyon
boyutlarini elinizle dlgerseniz, daima Pisirildikten sonra 6l¢ln

* Her yemekten 6nce ag oldugunuzdan (yemeye hazir oldugunuza,
ancak ¢cok acikmamis) emin olun , sonrasinda da yeteri kadar
doydugunuza (ama asla fazla doymayin) emin olun. Eger 3 saatten
once acikirsaniz, 3 saatlik arada dengeli bir yemek yiyin

SQNUCLARINIZ]
IYILES IRME KLAVUZU

» 3 saatte bir yemek yiyeceksin: her 3 saatte bir protein, yag ve
karbonhidrat dengesiyle yemek yiyin.

« {lk 8g§Un0z0 uyandiktan sonraki ilk bir saat icinde ve son
yemedinizi yatmadan bir saat 6nce yiyin.

* IGNITE veya THRIVE déneminde planinizi 3 glnden daha
fazla bozarsaniz i¢cin dlserseniz 7 ginlik DETOX basitge
tekrarlayarak planinizi yeniden baslatabilirsiniz

* Kahvaltida bir SHAKE tercih ederseniz, kahvalti ve 6glen
yemeklerinin yerini degdistirin..

* Aksam Yemeginden sonra hala a¢gsaniz altinci bir yemek
ekleyin: bir shake veya

* Protein + karbonhidrat + yag iceren bir 6gin olsun

TABAGINIZI DENGELEYIN

PROTEINLER | KkaRBOHIDRATLAR

3 saatte bir yiyiniz.



Gida takviyeleri ¢cesitli ve dengeli bir diyet icin degistirilmemelidir.




Asama

DETC

1HAFTA - 7 giin

1 KES

YIYECEKLERI KESMEYE SiSKINLIGE NEDEN OLUR

SISKINLIGI KES

Su tutma ve sigkinlige neden olan yiyecek ve

icecekler:

* Gluten * Tahillar (sadece DETOX igin)
» Soya * Soda (diyet ve duizenli)

* Peynir ve Yogurt * Alkol'

« Rafine Seker * Co ee ve Tea?

* Tatlandiricilar

* Tuz

* Ayrica egzersiz yapin (sadece DETOX Faz igin)3

"Alkoli DETOX ve ATESLEME Fazlarr'nda ¢ikarin.

Bas agris| yaslyorsaniz, sabahlari bir fincan gay igebilirsiniz. Kafeinsiz bitkisel gay
iyidir.

3 Egzersiz inflamasyona neden olabilir. Faz 1’deki (DETOX ) amaciniz, viicudunuzu
temizlemek ve mimkiin oldugunca ¢ok iltihabi yok ederek sisteminizi temizlemeltir.
Bunu en iyi, 7 glinlik DETOX Fazinda egzersiz yapmayarak gergeklestirebilirsiniz.
Yirime gibi diisiik etkili kardiyo, yapilabilir.

chocolate dream




' e "
) TEMIZLE 3DUZ

VUCUDUNUZDA DETOX iCIN TEMIZ GIDALAR “DUZ” SU ILE TOKSINLER MUKEMMEL SEKILDE ATILIR
ZEN Fuze® ve ZEN Shape” gibi gida takviyeleri ZEN Shape ve su onrileri
bashyor.*

. KADINLAR MALES
ORNEK YEME PLANI Her glin 2—4 Litre Her giin 3-5 Litre

8—12 bardak 12—16 bardak
KAHVALTI

Protein + Yag + Karbonhidrat
» Her 6guinde ve her 6gun arasinda bol miktarda su icilmelidir.

Ornek: Yumurta Aki + Fistik ezmesi + Muz o . . I L
* Onerilen yonergelere gore olabildigince fazla su igin.

« Yeterince igtiginizde ferahlatici bir tat igin suyunuza meyve ekleyin.

SABAH ORTASI

ZEN Shape
« ZEN Fuze protein shakeden 15-30 dakika 6nce suyla 1 tablet
Zen Shape alin.

ZEN Fuze protein shake

« Sadece su kullanin, istenilen miktarda buz ilave edin

OGLE YEMEGI

Protein + Yag + Karbonhidrat

Ornek: Tavuk Izgara + Extra Sizma Zeytinyagi + Gilek

OGLE ORTASI

ZEN Fuze protein shake

» Sadece su kullanin, istenilen miktarda buz ilave edin

AKSAM YEMEGI

Protein + Yag + Karbonhidrat

Ornek: Somon (Protein ve Yag iginde ) + Kuskonmaz

GEC AKSAM

+ Opsiyonel ZEN Fuze protein shake

Gida takviyeleri, ¢cesitli ve dengeli bir diyet i¢in degistirilmemelidir




YEMEK PORSIYONLARI

& SAGLIKLI YIYECEKLER

ZEN Project 8" program Her 6§Un igin basit bir 6lgiim sistemi (1 protein,
1 fat, 1 carb) kullanir . Bu cinsiyete 6zel rehber fithess hedeflerinize

ulasmak icindogru gida turlerini yediginizden emin olabilirsiniz.

KAHVALTI 1 Protein + 1 Yag + 1 Karb
OGLEDEN ONCE ZEN Shape + ZEN Fuze protein PFc
OGLEN shake -
OGLEDEN 1 Protein + 1 Yag + 1 Karb ZEN ;—'
SONRA AKSAM Fuze protein shake 1 Protein + Ll
GECE 1 Yag + 1 Karb Istege bagli ZEN
Fuze protein shake

ab PFC ile tabaginizi dengeleyin
6 Her 3 saatte bir yemek yiyin
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secin

PROTEIN

BAYAN BAY

1 AVUG 1%-2 AVUG
(YAKLASIK 85g)  (YAKLASIK. 141g)

PORSIYON BOYUTLARI

Yagsiz Protesin

* Tavuk

* Yumurtanin Beyazi

* Yagsiz Balik (kabuklu
deniz mahsulleri hari¢)
« Somon (yag
eklenmeyecek)

* Soya Peyniri

* Hindi

* Geyik Eti

* ZEN Fuze protein shakes

* Sadece taze, islenmis et ve
sigir eti, domuz eti veya kuzu
eti yok. IGNITE-YAKMA-
asamasinda tekrar katilabilir.

« DETOX asamasi sirasinda tim
protein barlarindan kaginin.

listedekiler ile takas edin.

/ve-ve sebzel

BAYAN BAY
1 BASPARMAK 1big thumb

PORSIYON BOYUTLARI

* Avocado

* Yaglar
- Avocado
- Canola
- Coconut
- Macadamia
- Macadamia
- Zeytinyagl
- Fistik
- Sebzeler

* Cig Kuruyemis ve Dogal
Findik Yagi
* Tohumlar
- Chia
- Kabak
- Cicekyagdi

erimimkin oldugunca sik
. Herhangi bir protein, karbonhidrat veya yag farkli bir

protein, karbonhidrat veya yag ile takas edilebilir; ancak sadece

\
BAYAN BAY
1 fist 2 fists

(APPROX. 859) (APPROX.141g)

PORSIYON BOYUTLARI

SINIRSIZ

PORSIYON OLCUSU

Meyveler Otlar
* Elma * Feslegen
* Muz * Defne yapraklari
* Berries * Kignis
- Bogurtlen * Maydanoz
- Yabanmersini * Biberiye
- Ahududu * Kekik
- Gilek -Vs.
« Kiraz
_— Diisiik Karbonhidrath
» Uzim
Sebzel
* Greyfurt ebzeler
» Kugkonmaz
* Mango .
» Dolmalik Biber
+ Kavun o » Bok Choy
- Kavun tari Brokoli
- Tath sulu kavun
» Karnibahar
- Karpuz )
- Portakal * Kereviz
. » Kara Lahana
» Benzeri
* Salatalik
« Etc. .
* Yesil Fasulye
Sebzeler * Lahana
« Pancar * Marul (tim gesitleri)
« Briiksel Lahanasi * Ispanak
* Domates
* Havug
* Etc.Vs.
« Patlican evs
* Sogan Dogal Tatlandirici
* Bezelye Stevia
* Ezme
» Kabak

« Fasulye, misir, patates, vb. Gibi
DETOX asamasinda kalorisi yogun
sebzelerden kaginin.

Hafif kalori alimi, dengeli beslenme ve dizenli fiziksel aktivite

saglikli bir kilo yonetimi programinin bir pargasi olmalidir.

* Quinoa, kuskus, yulaf ezmesi, ekmek
ve makarna gibi DETOX asamasinda
kalorisi yogun karbonhidrat ve
tahillardan uzak durun.

KARBONHIDRAT m



) _ DETOX ASAMASI
ONERILEN YEMEK PLANI

Bu Yemek Planini bir hafta Boyunca Her glin Tekrarlayin(7 gun).
Hafif kalori alimi, dengeli beslenme ve duzenli fiziksel aktivite saglikli bir kilo yénetimi programinin bir pargasi olmalidir.

KADINLAR iCIN DETOKS YEMEK PLANI

Her 6glnde ve 6giin aralarinda su i¢. Onerilen miktar: giinde 2-4 litre/8-12 bardak.

O

>
(~'=
L BAYAN BAYAN BAYAN SINIRSIZ
E TAVUC (YAKLASIK8Sg) 1 BASPARMAK 1 YUMRUK (YAKLASIK. 859)
PORSIYON OLCUSU PORSIYON OLCUSU PORSIYON OLCUSU PORSIYON OLCUSU
Kahvalti 3 Yumurta Beyaz 1 y.k Fistik Ezmesi > MUZ Targin

(tatlandirmak igin)

ZEN Shape * ZEN Fuze protein shake den 15-30 dakika once su ile 1 tablet alin
ZEN Fuze protein shake « Sadece su kullanin; istediginiz kadar buz ekleyin.

Yaklasik. 85g Yaklasik. 85g Kara Biber
Tavuk Gogsu Cilek (tatlandirmak igin)

Ogleden Once

Oglen 1 y.k Zeytin Yagi

Ogleden Sonra  ZEN Fuze protein shake * Sadece su kullanin; istediginiz kadar buz ekleyin.

*Bu yemekte protein
ve yag somondan
geliyor.

Yaklasik. 85g
Somon

Yaklasik. 85g Sarimsak, limon

Aksam Kuskonmaz suyu ve biber

Gece + Optional ZEN Fuze protein shake * Sadece su kullanin; istediginiz kadar buz ekleyin



ERKEKLER ICIN DETOKS YEMEK PLANI

Her 6glnde ve 6gln aralarinda su ig. Onerilen miktar: giinde 3-5 litre/12-16 bardak.

v 00

>=
oc
L BAY BAY SINIRSIZ
E 11/2-2 Avug (Yaklasik. 141g) 1BUYUK BAS PARMAK 2 yumruk (yaklastk. 141)
PORSIYON OLCUSU PORSIYON OLCUSU PORSIYON OLCUSU PORSIYON OLCUSU
2yk. - Targin
Kahvalti 5 yumurta Beyazi Fistik Ezmesi 1 Butiin Muz (tatlandirmak icin)

ZEN Shape * ZEN Fuze protein shake den 15-30 dakika 6nce su ile 1 tablet alin
ZEN Fuze protein shake * Sadece su kullanin; istediginiz kadar buz ekleyin

Yaklasik141g Yaklasik. 141g Kara Biber
Tavuk Cilek (tatlandirmak igin)

Ogleden Once

Oglen 1 y.k. Zeytin Yagi

Ogleden Sonra ZEN Fuze protein shake « Sadece su kullanin; istediginiz kadar buz ekleyin.

*Bu yemekte protein
ve yag somondan
geliyor.

Yaklasik. 141g
Somon

yaklasik. 141g Sarimsak, limon suyu

Akgam Kuskonmaz ve biber

Gece + Optional ZEN Fuze protein shake « Sadece su kullanin; istediginiz kadar buz ekleyin.



SAéLlKLl I\ HAZIRLAMA:3 min MALZEMELER
PANCAKE’'LER §B  PISIRME: 2 min vumurta

Beyazi
@ Toplam Zaman: 5 min Fistik
Ezmesi
Muz
Targin

HAZIRLAMA

1. Tum malzemeleri bir karistiricida karistirin.
2. Tavaya istenilen miktarda dokin..

3. lyice Pisirin.

T DETOAX

APPROVED



i} DETOX ASAMASI
ORNEK KAHVALTI MENUSU

i Q
BAYAN =) @ UNLIMITED

1 avug (yaklasikX. 85g) 1 bas barmak 1 yumruk (yaklasik. 85g)
MALZEMELER 3 Yumurta Beyazi 1y.k Y% Muz Targin
Dogal fistik Ezmesi (tatlandirmak igin)
BIR PORSIYON 149 89 21g 215 Calories

KILAVUZ OLARAK LISTELENEN EL DIYAGRAMLARI VE OLCUMLERI KULLANIN.

0, 111
BAY '@f; J § @@ SINIRSIZ

11/2-2 avug (Yaklasik. 141g) 1 buylik bas parmagi 2 Avug (Yaklasik. 141g)
| PROTEIN KARB | SINIRSIZ
MALZEMELER 5 Yumurta Beyazi 2yk 1 Biitiin Muz Targin

Dogal fistik Ezmesi (tatlandirmak igin)

BIR PORSIYON 22g 169 349 360 Calories



CILEKLI ISPANAK g HAZRLAMA:5 i MALZEMELER
SALATASl & PISIRME: 15 min Kemersiz Derisiz Tavuk G6gsi

Saf Zeytin yagi
@ TOPLAM ZAMAN: 20 min Cilek, Ispanak , KaraBiber

HAZIRLAMA

1. Tavugu 12-15 dakika Izgarada pisir.
2. Cilekleri dilimle

3. Orta boy bir kasede gilek ve ispanaklari koy .
Zeytinyag ve Karabiber ekle .

4. Dilimlenmis tavuklarida ekleyip karistir

T DETOX

APPROVED



) DETOXASAMA
ORNEK OGLEN MENUSU

i Q
BAYAN =) @ SINIRSIZ

1 avug (yaklasikX. 85g) 1 bas barmak 1 yumruk (yaklasik. 85g)

| PROTEN | YAG | KARB_ | SINIRSIZ_

1-1%2 Fincan Ispanak

Yaklagik. 85g %2 Y.K APPROX. 859 .

MALZEMELER : . . —Karabiber
Tavuk Saf Zeytin Yagi Strawberries (tatlandirmak iin

BIR PORSIYON 20g 89 79 220 Calories

KILAVUZ OLARAK LISTELENEN EL DIYAGRAMLARI VE OLCUMLERI KULLANIN.

0 1111 Q\
BAY '@f; J é @@ SINIRSIZ

11/2-2 avug (Yaklasik. 141g) 1 buylik bas parmagi 2 Avug (Yaklasik. 141g)
2-3 Fincan
Yaklasik. 141g 1YK Yaklasik. 141g 3 .
MALZEMELER Tavuk Saf Zeytin Yag Cilek Ispanak -Karabiber

(tatlandirmak icin)

BIR PORSIYON 339 149 109 350 Calories



AN

\ R

A \

SARIMSAK SOMON s/ HAzZRLAMA: 10 min
& KU$KONMAZ # PISIRME: 30 min

(@) TOPLAM ZAMAN:
40 min

APPROVED

MALZEMELER

Somon Karabiber1/2 Clove

Kuskonmaz Sarimsak

1y.k. Limon Suyu

HAZIRLAMA

. Firin1 375 dereceye hazirla.

-

2. Aliminyum folyo Uzerinde kuskonmaz yayin
ve somonlari Ustiine ekleyin

3. Bir sos yapmak igin kalan malzemeleri bir
kasede karigtirin.

4. Karigimi somonun (zerine yayin..

5. Her seyi 6rtmek ve yanlari katlamak igin bir
parca daha kesin.

6. Bir yemek tepsisine yerlestirin ve 30 dakika
pisirin.



) DETOX ASAMASI_ o
ORNEK AKSAM YEMEGI MENUSU

i Q
BAYAN =) @ SINIRSIZ

1 avug (yaklasikX. 85g) 1 bas barmak 1 yumruk (yaklasik. 85g)

______|PROTEIN|__YAG | KARB_ | SINIRSIZ_

Bu yemekte protein 2 Dis Sarimsak

MALZEMELER Yalggﬂwkér?Sg ve yag somondan Yfgligﬁﬁff 1y.k. Limon Suyu ve
geliyor. > Karabiber
BIR PORSIYON 199 69 3.59 156 Calories

KILAVUZ OLARAK LISTELENEN EL DiYAGRAMLARI VE OLGUMLERI KULLANIN.

TG
BAY '@f; J § @@ SINIRSIZ

1v2-2 avug (Yaklasik. 141g 1 buylik bas parmagi 2 Avug (Yaklasik. 141g)

| PROTEIN| _YAG | KARB_ | SINIRSIZ_

Bu yemekte protein
ve yag somondan
geliyor.

72 Dis Sarimsak
1y.k. Limon Suyu ve
Karabiber

Yaklasik. 141g
Somon

Yaklasik 141g

MALZEMELER
Kuskonmaz

BIR PORSIYON 31g 109 5.59 300 Calories

2
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) ATESLEME
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VUCUDUNUZU

YUKSEK VITESE
ALIN!

Tebrikler! Detoks safhasinda yaptiginiz ilerlemeyi surdiirmek igin

onemli bir adim attiniz.

ZEN Shape ™ bu asamay!i atlamaniza yardimci olabilir. ATESLEME
Asamasinda, her 3 saatte bir protein, yag ve karbonhidrat
kombinasyonunun PFC Every 3"—yemeye devam edeceksiniz.

** Onemli Not: ZEN Fuze, protein, yad ve karbonhidrat dengesi ile tasarlanmisgtir.

Yani bir ZEN Fuze protein shake igtiginizde, dogal olarak her 3 PFC yiyiyor
olacaksiniz.

Egzersiz de 6nemli bir rol oynayacaktir. 2 gtinliik yiiksek yogunluklu
kardiyo ile birlikte 2-3 glinlik kuvvet calismasi ve her hafta 3—-5

glnlik yag yakici kardiyo 6neriyoruz. Gelecek 3 haftayal

MARK MACDONALD

Zen Project 8 ortak yaraticisi ve ZEN BODY marka elgisi, bir uluslararasi beslenme ve fitness uzmani, TV yiizi
ve New York Times Bestselling yazari

2%



ZEN PROJECT 8 ‘IN UQ ASAMASINI

HEDEFLEYEN GUGCLU BIR SISTEM 8.

FAZ . FAZ

1 DETOKS o ATESLEME

2-4 HAFTALAR - 21 GUN

Uc asama ) KESME Uc asama ) YAKMA

TEMIZLEME } SEKILLENMER
TAZELENME | > YENILENME
FAZ 1 GIDA FAZ 2 GIDA
TAKVIYELERI TAKVIYELERI
ZEN Fuze™ ZEN Fuze™
ZEN Shape™ ZEN Shape™

r

FAZ

3 BASARMA

Ug asama ) YENIDEN
PROGRAMLAMA

CESITLENDIRME
CANLANMA

FAZ 3 GIDA
TAKVIYELERI

ZEN Fuze™
ZEN Shape™
ZEN Fit™




BASLAMADAN ONCE,

BU 3 ASAMAY|I TAMAMLAYIN!

EGZERSIZ TAKVIMI INDIRIN

Egzersiz ATESLEME fazinda énemli bir rol oynar. ilerlemenizi takip etmek
icin ZEN ATESLEME Egzersiz Takvimini indirin. Glnlik beslenme ve
egzersizlerinizi yapmaya devam edin. Haftada bir tartilarak ilerlemenizi takip
edin ve motivasyonunuzu koruyun

EGZERSIZ TAKVIMINi SIMDI iNDIRIN
www.facebook.com/groups/zenproject8



asama | GERGEKGI HEDEFLER KOYMA

Oniimiizdeki yedi hafta boyunca gergeklestirmek istediginiz bir hedefi diisiintin. Belki yeni bir kardiyo egzersizi deneyebilirsiniz. Belki her hafta
yeni bir tarif dgrenirsiniz. Gergekgi bir hedef koyun ve ona sadik olun. $imdi hedeflerinizi yazin.

ATESLEME HAFTASI iCiN HEDEFLER:

Agama FACEBOOK GRUBUNA KATILIN

3 Calismalar, bir grupla calisildiginda daha fazla basari elde ettiginizi gésteriyor. Tavsiyeler, yemek tarifleri ve daha fazlasi
icin ZEN Project 8 grubunu kullanin! Bizi ziyaret edin: www.facebook.com/groups/zenproject8.

Goetioll {ILE




ATESLEME

KILAVUZLARI

PORSIYON
BOYUTLARINIZI OPTIMIZE
EDEN KILAVUZLAR

« Kalori zihniyetini birakin. Sadece cinsiyetiniz i¢in tasarlanan porsiyon
boyutlarini ve yemek planini takip edin.

« Porsiyon boyutlarinizi tartarak veya ellerinizle (avug ici, yumruk ve
basparmagi) élcebilirsiniz. En kolay ve en uygun olani yapin.

* Yiyecekleri dlgekli olarak dlgliyorsaniz, her zaman énceden pisirilmis
olarak Olgiin, ¢linkl pisirme sirasinda agirlik kaybi olacaktir. Porsiyon
boyutlarini ellerinizle de dlgerseniz mutlaka pisirildikten sonra 6lgiin.

» Her yemekten 6nce a¢ oldugunuzdan, ancak ¢ok a¢ kalmadiginizdan
emin olun ve sonradan asla tika basa yemediginizden emin olun. Eger
3 saatten dnce acikirsaniz, 3 saatlik zamandan 6nce dengeli bir yemek
yemelisiniz..

EK BILGILER

» Eger viicudunuzun bir Detoks ihtiyaci oldugunu distinlyorsaniz detoks
fazini tekrarlayin.

2

SONUCLARINIZI
OPTIMIZE ETMEK
iCIN KLAVUZLAR

« 3 saatte bir yemek yiyeceksiniz: protein, yag ve karbonhidrat
dengesi ile her 3 saatte bir yemek.

« [lk 8giiniintiz{i bir saat iginde yiyin ve son 6§iinii yatmadan énce bir
saat icinde yiyin.

* Eger ATESLEME veya BASARMA planlarinizda 3 glinden fazla bir
sapma olursa, sadece 7 giinlik detoks fazini tekrarlayarak plani
yeniden baslatabilirsiniz.

» Eger kahvalti i¢in bir shake tercih ederseniz, kahvalti ve kahvalti
sorasi 6gunleri geginiz.

» Aksam yemeginden sonra hala agsaniz bir altinci 6gln ekleyin. Bir
shaker veya protein + karbonhidrat + yagdan olusan bir 6gun yiyin.

3 SAATTE BiR YiYiNiz

PROTEINLER | arsoHiDrATLAR

3 saatte bir yiyiniz.



Gida takviyeleri gesitli ve dengeli bir diyet igin degistirilmemelidir.
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FAZ
2 ATESLEME

2-4. HAFTALAR - 21 giin

1 YAKMA

ZEN ILE HIZLI ATLAMA

Ogleden dnce ve 6gleden sonra ZEN Shape protein ;
shake almadan 30 dakika 6nce 2 kapsil ZEN Fuze £ '
alarak bu agsamay! baglatiniz.

chocolate dream
GO
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2 SEKILLENME

EGZERSIZLERLE VUCUDUNUZU
SEKILLENDIRIN

Asagida listelenen ve Onerilen kalori yakma
egzersizleri ile viicudunuzu sekillendirmeye baslayin.*

KUVVET GALISMASI
HAFTADA 2 KEZ X 30 DAKIKA

ORNEK: pilates, yoga,egzersiz sinifi,krossfit, agirlik galisma

YUKSEK YOGUNLUKLU KARDIYO
HAFTADA 2 KEZ X 30 DAKIKA

Ornek: ip atlama, kogsma, déndirme, merdiven kosma

YAG YAKICI KARDIYO
HAFTADA 3-5 KEZ X 30 - 60 DAKIKA

Orn: merdiven gikma, bisiklete binme, jogging, yirilyis, eliptik, ylizme

* Once tamamen kuvvet galismasi ve yiiksek yogunluklu kardiyo yapin, sonra
yag yakici kardiyo yapin.

* Daha hizl yag yakma sonuglari igin daha fazla yag yakici kardiyo yapin

Gida takviyeleri, gesitli ve dengeli bir 6giin yerine kullaniimamalidir.

3 YENILENME

VUCUDUNUZU YENILEYIN

ORNEK OGUN PLANI
KAHVALTI

Protein + Yag + Karbonhidrat

Or: Yumurta Beyazi + Chia Tohumu + Kabak Piiresi

SABAH ORTASI

ZEN Shape + Zen Fit « Take 1 to 2 capsules of Zen Shape and 1
packet of Zen Fit 30 minutes before drinking shake.
ZEN Fuze protein shake

 Use only water; add ice for desired consistency.

OGLE YEMEGI

Protein + Yag + Karbonhidrat

Orn: Tavuk Gégsii + Sizma Zeytinyagd! + Mango, Yesil Sogan,
Haslanmis Piring

OGLEDEN SONRA

ZEN Shape + Zen Fit « Take 1 to 2 capsules of Zen Shape and 1
packet of Zen Fit 30 minutes before drinking shake.
ZEN Fuze protein shake

» Use only water; add ice for desired consistency.

AKSAM YEMEGI ,

Protein + Yag + Karbonhidrat Orn: Karides + Avokado + Kinoa

GECE

+Opsiyonel ZEN Fuze protein shake

+ Sadece su kullanin; istenilen kivamda buz ekleyin.



KAHVALTI
OGLEDENONCE

OGLE YEMEGI
OGLEDEN SONRA

AKSAM YEMEGI
GEG AKSAM

GQ Tabaginizi PFC ile dengeleyin
6 Her (i saatte bir yiyiniz.

32

olmanizi saglar

1 Protein + 1 Yag + iKarbonhidrat

istege Gére ZEN Shape + Zen Fit +
Zen Fuze protein Shake

1 Protein + 1 Yag + 1 Karbonhidrat

istege gbre Zen Shape + Zen Fit
+ Zen Fuze protein Shake veya
protein, Yag & Karbohhidrath
yiyecekler

1 Protein + 1 Yag + 1 Karbonhidrat
istege Gére Zen Fuze Protein
Shake

YEMEK PORSIYONLAR]
& TEMIZ GIDALAR

ZEN Project 8 programi, her yemek igin basit bir lgim sistemi (1
protein, 1 yag, 1 karbonhidrat) kullanir. Bu cinsiyete 6zel rehber, fithess

hedeflerinize ulasmak icin dogru gida porsiyonlar yediginizden emin

PFC

EVERY
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PROTEIN
iy

KADIN
1 avug ici 2 avug ici
(yaklastk 85 gr) (yaklasik 141 gr)

PORTION SIZE

Yagsiz protein

» Tavuk

« Yumurta beyazi

* Yagsiz Balik

+ Kabuklu deniz Grunleri

* Soya peyniri

* Hindi

* Geyik eti

« ZEN Fuze ™ protein shaker

Yagsiz Olmayan Proteinler
(bu seceneklerle yag
eklemeyin)

+ Sigir eti (fileto)

+ Sigir eti (6guttimus)
+ Yumurta (butlin)

+ Yagli balik

+ Kuzu

+ New to IGNITE Phase

Q
o) | ¢

KADIN ERKEK
1 bagparmak 1 blyiik
basparmak

PORTION SIZE

» Avokado
« yaglar
- Avokado
- Kanola
- Hindistan cevizi
- Macadamia
- Zeytin
- Fistik
- Sebze

* Ham Findik ve Dogal Findik
Yaglari
» Tohumlar
- Chia
- Kabak
- Aygicegi
+ Zeytin

Choose fresh, organic fruits and vegetables as often as possible. Any

protein, carb or fat can be exchanged for a different protein, carb or fat;

just swap from the list.

Modest caloric intake, balanced diet, and regular physical activity should

be part of a healthy weight-management program.

KARBONHIDRAT |

o~ [ R §

KADIN ERKEK
1 yumruk 2 yumruk
(yaklasik 85 gr) (yaklasik 141 gr)

PORTION SIZE

Meyve
*Elma
* Muz
* Berries
- Bogurtlen
- Yabanmersini.
- Ahududu
- Cilek
« Kiraz
+ Uziim
* Greyfurt
* Mango
- Kavun
- Tath ve sulu kavun.
- Karpuz
* Portakal
* Vb.

Yogun Karbonhidrath Sebzeler
* Pancar

« Briksel Lahanasi
* Havug

« Patlican

* Sodan

» Bezelye

+ Patates

*Ezme

+ tath patates

» Kabak

Tahil/Yogun Karbonhidratlar

+ Fasulye (taze veya kurutulmus)
Kahverengi Piring

+ Kinoa

+ Yulaf ezmesi

+ Dari

SERBEST

SINIRSIZ

PORSIYON BOYUTU

Otlar

» Feslegen

» Defne yapraklari
* Kisnis

» Maydanoz

* Biberiye

* Kekik

* Vb.

Baharat

* Targin

» Sarimsak

* Zencefil

« Kiiglik hindistan cevizi
» Karabiber

* Safran

* Vb.

Diisiik Karbonhidrath
Sebzeler

» Kugkonmaz

» Dolmalik Biber
* Brokoli

» Karnibahar

* Kereviz

» Kara lahana

« Salatalik

* Yesil fasulye

» Lahana

» Marul (her gesit)
* Ispanak

» Domates

*Vb.

Dogal Tatlandirici
» Stevia

Baharat

+ Sirke (Balsamik, Kirmizi
Sarap, vb.)

+ Ekstraktlar (Badem,
Vanilya vb.)



: _ ATESLEME FAZI
ONERILEN YEMEK PLANI

UC HAFTALIK (21 gin) igin her giin bu yemek planini tekrarlayin.

Mutevazi kalori alimi, dengeli beslenme ve duzenli fiziksel aktivite, sagdlikli bir kilo ydnetimi programinin pargasi olmalidir.

KADINLAR iCiN ATESLEME OGUN PLANI

Her 6giinde ve her 6giin arasinda su iginiz. Onerilen miktar: giinde 2-4 litre / 8—12 bardak.

O

KADIN

1 Yumruk (yaklasik 85 gr)
PORSIYON BOYUTU

LIMITSIiZ

PORSIYON BOYUTU

KADIN

1 parmak
PORSIYON BOYUTU

1avug ici (yaklasik 85 gr)
PORSIYON BOYUTU

______PROTEIN | YAG _KARBOHIDRAT _SINIRSIZ

Kahvalti

Ogleden énce

Ogle Yemegi

Ogleden sonra

Aksam Yemegi

Aksam Yemegi

1 yemek kasigi.
Chia tohumlari

YAKLASIK. 859
Balkabagi Puresi

Targin

3 yumurta beyazi
y v (tat vermek igin)

ZEN Shape + Zen Fit * Take 1to 2 capsules of Zen Shape and 1 packet of Zen Fit 30
minutes before drinking shake.
ZEN Fuze protein shake * Sadece su kullanin; istenilen kivamda buz ekleyin.

YAKLASIK. 85g
Bugulanmig Piring,
Mango ve taze sogan

YAKLASIK. 859
Tavuk gogsu

Y2 yemek kasigi
Sizma zeytinyagdi

Feslegen, Beyaz
Biber, Limon Suyu

ZEN Shape + Zen Fit * Take 1to 2 capsules of Zen Shape and 1 packet of Zen Fit 30
minutes before drinking shake.
ZEN Fuze protein shake » Sadece su kullanin; istenilen kivamda buz ekleyin

YAKLASIK. 85¢g
Karides

1 ¢orba kasig1.
Avokado

Marul ve ceri

Yaklasik 85 gr Kinoa
Domates

+ Istege bagli ZEN Fuze protein shake
« Ag iseniz. Sadece su kullanin; istenilen kivamda buz ekleyin.



ERKEKLER |(}|N ATESLEME YEMEK PLANI

Her 6giinde ve her 6giin arasinda su igin. Onerilen miktar: giinde 3-5 litre/2-16 bardak.

o

>

e ERKEK ERKEK LIMITSIZ

= 1,-2 avug igi (yaklasik 141g) 1 parmak 1 Yumruk (yaklasik 85 gr)

e PORSIYON BOYUTU PORSIYON BOYUTU PORSIYON BOYUTU PORSIYON BOYUTU
2 yemek kasig!. YAKLASIK. 141 g Targin

Kahvalt S yumurta beyazi Chia tohumlari Balkabagi Puresi (tat vermek igin)

ZEN Shape + Zen Fit » Take 1to 2 capsules of Zen Shape and 1 packet of Zen Fit 30
Ogleden énce  minutes before drinking shake.
ZEN Fuze protein shake « Sadece su kullanin; istenilen kivamda buz ekleyin.
YAKLASIK. 141 g
Bugulanmis Piring,
Mango ve taze sogan

YAKLASIK. 141g Y2 yemek kagigi
Tavuk gégsu Sizma zeytinyagi

Feslegen, Beyaz

Ogle Yemegi Biber, Limon Suyu

ZEN Shape + Zen Fit « Take 2 capsules of Zen Shape and 1 packet of Zen Fit 30
Ogleden sonra  minutes before drinking shake.
ZEN Fuze protein shake « Sadece su kullanin; istenilen kivamda buz ekleyin

. YAKLASIK. 141 g 2 corba kasig1. . Marul ve cgeri
Dinner Karides Avokado Yaklasik 141 gr Kinoa Domates
+ [stege bagli ZEN Fuze protein shake
Late Night . . :

* Ag iseniz. Sadece su kullanin; istenilen kivamda buz ekleyin.



BALKABAél s HAZIRLAMA ZAMANI: 5 dk MALZEMELER
WAFFLE § PISIRME ZAMANI: 5 dk Yumurta Beyaz,

Chia Tohumlari
@ TOPLAM ZAMAN: 10 dk Kabak Piresi
Targin

HAZIRLIK

1. Tim malzemeleri blyuk bir karigtiricida
karistirin.

2. Istenen miktari waffle makinasinin igine
dokun.

3. waffle’t tamamen pisirin

APPROVED



ATESLEME FAZI
ORNEK KAHVALTI TARIFI

PN
KADINLAR @ E’ Lilhisy

1avug ici(yaklasik 85 gr) 1 parmak 1 yumruk (yaklasik 85 gr)

| PROTEIN | YAG __[KARBOHIDRAT| _SINIRSIZ _
MALZEMELER 3 yumurta beyaz 1 éﬁgigrﬁw‘g I' EL/-I\IZLQSQ:KP-&Z% (tat vl-?rl;%rl]( igin)
TEK PORSIYON 129 49 21g 170 Kalori

EL DIAGRAMLARINI VE BIiLESEN OLGULERINi KULLANIN

0, 111
MALES M § @@ LiIMiTSiZ

1%4-2 palms (APPROX. 141g) 1 big thumb 2 fists (APPROX. 141g)
S PROTEIN CAROHORAT  SIRSI
2 yemek kasig. YAKLASIK. 85 T
WMALZEMELER 5 yumurta beyazi Chia tohumu Balkabag Piresi (tat vermek icin)

TEK PORSIYON 20g 8¢9 359 300 Kalori
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MANGO fg/ HAZIRLAMA ZAMANI: 10 dk MALZEMELER

Kemiksiz Derisiz 1 yemek kasigi.
T B V U K i Pi$iRME ZAMANI: 15 dk Tavuk Gogsu Feslegen Yapraklari
Sizma zeytinyagdi Ya yemek kasigr Beyaz

Biber

P | R | N g @ 1opLAM ZAMAN: 25 dk Mango O

Haslanmis piring Misket limonu suyu

HAZIRLAMA

1. tavuk ve mango kup kip dograyin ve yesil
soganlari dilimleyin ; kenara koyun.

2. Genis buyUk bir kizartma tavasini isitin.
Tavaya yag ekleyin ve karistirin. Baharatli
tavuklari pisene kadar kizartin.

3. Mango, limon suyu ve soganlarin yarisini
ekleyin.

4. Mango yumusayana ve meyve sulari salmaya

baslayincaya kadar sik sik karistirin. 5.
Ustiine serpilmis sogan ve feslegen ile piring
Uzerine servis yapin.

APPROVED



ATESLEME FAZI
ORNEK OGLE YEMEGI

M O
KADINLAR ) @ LiMiTSIZ

1 avug ici (yakla$|k 859) 1 parmak 1 yumruk(yaklasik 85 g)

| PROTEIN | _YAG _KARBOHIDRAT _SINIRSIZ _

1 yemek kasigi.

YAKLASIK. 859 YAKLASIK. 85g Mango, Feslegen Yapraklari

2 yemek kasigi.

MALZEMELER Kemiksiz Derisiz Tavuk Sizma zevtinvadi Yesil Sodan, Haslanmis Ya tsp. Beyaz Biber
Gogsu ytinyag Piring 1 %2 yemek kasig!.
Misket limonu suyu

TEK PORSIYON 20g 8¢9 259 250 Kalori

KILAVUZ OLARAK LISTELENEN EL DiYAGRAMLARI VE MADDE
OLCUMLERIiI KULLANIN.

ERKEKLER '@f; J é @@ LIMITSIZ

1v2-2 avug ici (yaklasik 141g) 1 parmak 2 yumruk(yaklasik 141g)
k k
YAKLASIK. 141 g 1 yemek kasig. YAKLASIK. 141g Fes e%rgr?Yag% lar
MALZEMELER Kemiksiz Derisiz Tavuk Sizma zevtinvadi Mango, Yesil Sogan, 1/ tsp. Beyaz Biber
Gogsu ylinyag Haslanmis Piring 11/ 'yemek kasig!.

Misket limonu suyu
TEK PORSIYON 31g 149 409 410 Kalori
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KAR|DES g HAZIRLAMA ZAMAN:5dk  MALZEMELER

Karides

& Kl N OA & PISIRME ZAMANI: 25 dk Avokado
. Kinoa
SA L ATAS | @ TOPLAM ZAMAN: 30 dk Cort Domates

Marul

3 cay kasigi. Limon suyu

HAZIRLAMA

1. Istenilen ydntemde karides pisirin.
2. Kinoa pisirin.

3. kinoa ve karidesleri bliylk bir kapta
karistirin.

4. Marul ve dilim avokado ekleyin.

5. Isterseniz dilimlenmis geri domates ve limon
suyu ilave edin.

APPROVED



ATESLEME FAZI
ORNEK AKSAM YEMEGI

M Q @
P,
KADINLAR =) LiMITSIZ

1 avug ici (yaklasik 85 g) 1 parmak 1yumruk(yaklasik 85 g)
| PROTEIN KARBOHIDRAT _ SINIRSIZ__
Yaklasik 859 1 yemek kasigi. Yaklasik 859 Ma[ul .
MALZEMELER Karides Avokado Kinoa ggay kaS'.g" Limon
uyu, CeriDomates
TEK PORSIYON 20g 59 259 240 Kalori

KILAVUZ OLARAK LISTELENEN EL DiYAGRAMLARI VE MADDE
OLCUMLERIiI KULLANIN.

], (1) Q)
ERKEKLER () J é @@ LIMITSIZ

1%.-2 avug ici (yaklasik 141 g) 1 parmak 2 yumruk(yaklasik 141 g)
| PROTEIN | YAG _ |KARBOHIDRAT SINIRSIZ
APPROX. 141g 2 thsp. APPROX. 141g Marul
MALZEMELER Shrimp Avocado Kinoa, Cherry Tomatoes 3 cay kagigI. Limon

Suyu, Kiraz Domates

TEK PORSIYON 329 109 409 415 Kalori

4
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DEVAM EDIN !

Yillar stiren kogluk ve antrenman yillarimda, kétl aliskanliklara geri
donmek ve hedeften vazgegmek lizereyken, insanin kendisine bir
oncelik vermesinin ya da kendinize verdiginiz dncelige ne olursa olsun
devam etmenizin blyuk itici glictiniiz oldugunu, motivasyonunuzun
kaynagi oldugunu bizzat 6grendim ve gérdiim. Simdi GELISIM’e karar
verin. Gelisimin tanimi; kosullara ragmen ya da bunlardan dolay: bir
hedefe dogru ilerlemek ya da gergeklestirmek. Simdi, hayatinizi ne
kadar zorlasa da, ilerlemeyi slrdirme zamani.Yemeginizi ve egzersizi
cesitlendirerek ve planinizi aileniz ve arkadaslarinizla bir yagsam

bigimine dénustirerek ilerlemeye devam edebilirsiniz.

GELISIM Asamasinda, ZEN Fuze ™ protein shake'lari ve ZEN Fit

™ ile saglikl ve besleyici yemeye devam edin. Ayrica, yeni tarifleri
tanitmayi deneyin, haftada bir kez plan disi bir yemek ekleyip egzersiz
rutininizi degistirin. Saghginiza sahip ¢ikma zamani. Hayatina enerji

kazandirmanin zamani geldi. GELISIM zamani!

MARK MACDONALD

ZEN Project 8 ™ programinin ortak yaraticisi ve ZEN BODI® Marka Elgisi Mark bir
Uluslararasi beslenme ve fitness uzmani, TV nin taninmis ismi ve New York Times en ¢ok satan yazarl.



A POWERFUL SYSTEM THAT TARGETS

THE THREE STAGES OF ZEN PROJECT 8

asama i asama ¢ asama

1 DETOKS o2 YAKMA 3  GELISIM

u¢ adim KESME ¢ adim ) YAKMA ig adim p YENIDEN
TEMIZLEME Bi(;iMLENDiRME : PROGRANLAVAK
D CESITLENDIRMEK
BOSALTMA ONARMA
' » ENERJI
1.ASAMA 2.ASAMA 3.ASAMA
TAKVIYELERI TAKVIYELERI TAKVIYELERI
ZEN Fuze™ ZEN Fuze™ ZEN Fuze™
ZEN Shape™ ZEN Shape™ ZEN Shape™

ZEN Fit™




BASLAMADAN ONCE
BU 3 ADIMI TAMAMLA !

DOWNLOAD
Adm | WORKOUT
1 CALENDAR

Egzersiz, GELISIM Asamasinda énemli bir rol oynar.
ilerlemenizi takip etmek igin | indirin. Giinliik beslenme ve
egzersizlerinizi ve haftada bir tartilarak, motivasyonunuzu
koruyun.

SIMDI GALISMA TAKVIMI

www.facebook.com/groups/zenproject8




adim GERCEKCIi HEDEFLER BELIRLEYIN

Onuimiizdeki yedi hafta boyunca gerceklestirmek istediginiz bir hedefi diisiiniin. Belki de basarinizi arkadaslariniz ve
ailenizle paylagsmak ya da birisini sizinle birlikte calismaya davet etmek istersiniz. Gergekgi bir hedef belirleyin ve ona sadik
olun. Simdi hedeflerinizi yazin

GELiSIiM HAFTASI iCiN HEDEFLER

adim FACEBOOK GRUBUMUZA KATILIN

Arastirmalar , bir grupla birlikte ¢alisildiginizda daha fazla basari elde ettiginizi gosteriyor. Tavsiye, yemek tarifleri ve
3 daha fazlasi i¢in ZEN.

Project 8 grubunu kullanin! Bizi ziyaret edin www.facebook.com/groups/zenproject8.

Goetioll {ILE




EN BASARILI SONUGC
ALMA REHBERI

« Her 3 saate bir yemek yiyin Her 3 saatte bir protein, yag ve
karbonhidrat dengesi ile yemek yiyin.

H » Uyandiginiz bir saat iginde ilk 6giintizii ve son 6gininiizi yatmadan
PORSIYONLARINIZI bir saat iginde yiyin.
-

E N U YG U N H A L E + ATESLEME veya KAS GELISIMi planinizi 3 giinden daha uzun bir

sure boyunca birakirsaniz, 7 giinlik DETOX Fazini tekrarlayarak

L] -
GETIRMENIN planinizt yeniden yapin
YO L L A R I  Kahvaltida bir shake tercih ederseniz, sadece kahvalti ve 6gleden

once yemeklerinizi degistirin.

-

« Kalori zihniyetini birak. Sadece cinsiyetiniz icin tasarlanan porsiyon

boyutlarini ve yemek planini takip edin. « Aksam yemeginden sonra hala agsaniz altinci bir 6giin ekleyin.

Protein + karbonhidrat + yag ile bir shake veya bir yemek var.
« Porsiyon boyutlarinizi tartarak veya ellerinizle (avug ici, yumruk ve
basparmagi) élgebilirsiniz. En kolay ve en uygun olani yapin.

 Eger Yiyecekleri tartarak olgliyorsaniz, her zaman dnceden pisiriimis \
olarak 6lgun, ¢linkl pisirme sirasinda agirlik kaybi olacaktir. Eger
Porsiyon boyutlarini ellerinizle dlgerseniz, pisirildikten sonra mutlaka
olcln.

3 SAATTE BiR YiYiNiz

» Her yemekten 6nce a¢ oldugunuza ve yemeye hazir oldugunuza,
ancak a¢ ¢ok a¢ kalmadiginiza emin olun ve sonradan ¢ok fazla
doymadiginizdan da emin olun. Eger 3 saatten 6nce acikirsaniz, 3 saat
once dengeli bir yemek yiyin.

EKBILGI PROTEINLER | vsorionure \

*Viicudunuzun bir DETOX’a ihtiya¢ duydugunu diistinllyorsaniz, DETOX
Fazini tekrarlayin

* Programinizi, yag yakmaya ihtiya¢ duydugunuzda veya sonugclari ’
maksimize etmek i¢in 7 haftaya kadar ATESLEME fazina devam 3 saatte bir YIyII’IIZ
etmeniz gerektigini dusiinlyorsaniz ATESLEME asamasini’! tekrarlayin.
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THRIVE

LIVE YOUR LIFE

HAFTA 5-8 -+ 28 glin/Tekrarlayan

1 YENIDEN PROGRAMLAMA
ZIHNINiZi YENIDEN PROGRAMLAYIN

Planinizi takip ederek zihninizi yeniden programlayarak
elde ettiginiz sonuglari koruyun. ZEN Fuze® protein
shake + ZEN Shape® ve ZEN Fit" ile.

Food supplements are not to be replaced for a varied and balanced diet.

50

ORNEK YEMEK PLANI

KAHVALTI

Protein + Yag + Karbonhidrat
Orn: Yogurt + Chia Tohumu + Cilek

OGLEDEN ONCE

+ istege bagli + Zen Shape +Zen Fit

* Zen Shape 2 kapstil ve 1 paket Zen Fit i shake icmeden 30 dakika 6nce,
alin

ZEN Fuze protein shake

» Sadece su kullanin; istediginiz miktarda buz ekleyin.

ACIE VEMER
W W e b

I IVE e

Protein + Yag + Karbonhidrat

Bread Orn: Taze Ton Baligi + Az Yaglh Mayonez+ Kepekli Ekmek
OGLEDEN SONRA

+ istege bagli + Zen Shape +Zen Fit

 Zen Shape 2 kapstil ve 1 paket Zen Fit'i shake icmeden 30 dakika 6nce,
alin

Zen Fuze protein shake veya Protein + Yag + Karbonhidrat

* Eger Shake igiyorsaniz sadece su kullanin, istediginiz miktarda buz
ekleyin

AKSAM

Protein + Fat + Carb

Orn : Yagsiz Hindi Eti + Avakoda + Kabak ve Sogan
GECAKSAM

+ istege bagli ZEN Fuze protein Shake

« Sadece su kullanin; istediginiz miktarda buz ekleyin.



-
'
2 CESITLENDIRME

YEMEK ALISKANLIGINIZ
CESITLENDIRME

Diger saglikli yemek tarifleri veya ZEN Fuze
protein shake tariflerini kullanarak yeme
aliskanhklarinizi gesitlendirin.

BASLANGIC YEMEK PLANI

*Yiyeceklerinizi bir haftada bir kez planin disina ¢ikip, metabolizmanizi

sasirtarak gesitlendirin.

ZEN RECIPES

* ZEN Fuze protein shake’leri ile yapilan tarifleri deneyerek ¢esitlendirin.

ZEN Fuze proteinleri, 6zel TruCELLE ™ ve
peynir alti suyu proteinlerinin bir karigimidir.

Bu ¢ok 0zel protein karigimi, planiniza sadik
kalmaniza ve hedeflerinize ulagsmaniza yardimci
olur.

ZEN Proje 8 programinin temelini olugturan
ZEN Fuze 21 gram protein, 5 gram lif ve 5
probiyotik igerir.

3 ENERJI

CANLI VE YENI SAGLIKLI YASAM
TARZININ KEYFINI CIKARIN

Yeni, saglikli ve fit yagsam tarzinizda canlanmanin
vakti geldi.

EK BILGI

* Vicudunuzun bir DETOX’a ihtiya¢ duydugunu distnlyorsaniz, DETOX

Fazini tekrarlayin.

» Programinizi, yag yakmaya ihtiya¢ duydugunuzda ATESLEME fazini

tekrarlayin.

GRAMS O

FIBER
STRANS

PROBIOTIC

‘?‘

chocolate dream
ROTEM ke mix g ©




KAHVALTI
OGLEDENONCE

OGLE YEMEGI
OGLEDEN SONRA

AKSAM YEMEGI
GEGC AKSAM

S
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Protein, Yag, Karbonhidrat ile

tabaginizi dengeleyin
Her 3 saatte bir ye.

1 Protein + 1 Yag + iKarbonhidrat

istege Gére ZEN Shape + Zen Fit +
Zen Fuze protein Shake

1 Protein + 1 Yag + 1 Karbonhidrat

istege gdre Zen Shape + Zen Fit
+ Zen Fuze protein Shake veya
protein, Yag & Karbohhidrath
yiyecekler

1 Protein + 1 Yag + 1 Karbonhidrat
istege Gére Zen Fuze Protein
Shake

YEMEK PORSIYONLARI

& SAGLIKLI YIYECEKLER

The ZEN Project 8 programi, her yemek icin basit bir 6l¢cim
siistem (1 protein, 1yag, 1 karbonhidrat) kullanir. Bu cinsiyete
6zel rehber, ile fitness hedeflerinize ulasmak i¢in dogru gida
tercihlerini yediginizden emin olabilirsiniz.

Not: ZEN Fuze, protein, yag ve karbonhidrat dengesi ile tasarlanmistir. Ne zaman bir ZEN
Fuze protein shake i¢cerseniz, dogal olarak her 3 Protein - Yag - karbonhitrati yiyeceksiniz.

PFC

EVERY




- EVF K BMAKS

BAYAN

1 Avugici 1v2—2 alugg
(yaklasik. 85g) (yaklasik. 141g)

PORSIYON OLCUSU

Yagsiz Proteinler

¢ Tavuk

* Yumurta Beyazi

¢ Yagsiz Balik ve Kabuklu
deniz Granleri

¢ Soya Peyniri

e Hindi

¢ Geyik Eti

¢« ZEN Fuze protein
shakes

+ Yogurt ( yagsiz)

Yagl Proteinler
(Bu seceneklere yag
ekleme)

* Et Fileto
¢ TUm yumurta
* Yagsiz Balik Somon

¢ Kuzu Eti

+ Cheese (sparingly)

+ Cottage Cheese

+ Greek Yogurt (low fat)

+ Yeni Gelisim Asamasi

Taze, organik meyve ve sebzeleri mimkun oldugunca sik secin.

Q
)6

BAYAN BAY
1 Bagparmak 1 blyiik
basparmak

PORSIYON OLGCUSU

* Avocado
* Yaglar
- Avokado
- Canola
- Hindistan Cevizi
- Findikyagi
- Zeytin yagdi
- Fistik
- Sebze

* Ham findik ve dogal
findik yagi
e Zeytinyadi
* Tohumlar
- Chia
- Kabak
- Aycicegdi
+ Tereyadi (orta)
+ Mayonez (Orta)
+ Salata sosu ( orta )
+ Eksi Krema (orta)

Herhangi bir protein, karbonhidrat veya yag farkl bir protein,

karbonhidrat veya yag icin degisim yapilabilir; sadece listeden

degisim yapin.

Hafif kalori alimi, dengeli beslenme ve dizenli fiziksel aktivite

saglikli bir kilo ydonetimi programinin bir parcasi olmalidir.

GELISIM yemek planiniza ¢cok fazla islenmemis gida eklememeye

dikkat edin. islenmis gidalar sonuclarinizi engelleyebilir.

BAYAN

1 yumruk 2 yumruk
(yaklasik 85g) (yaklasik 141g)

PORSIYON OLCUSU

Meyveler

* Elma

* Muz

* Berries

- Bogartlen

- aban Mersini

- Ahudu

* Cilek

* Kiraz

» Uzim

e Greyfurt

* Mango

* Kavun

- Cantaloupe/ Kavun
- Tatl ve sulu Kavun
- Karpuz

* Portakal

* Vb.

Sebzeler

* Pancar

* Bruksel lahanasi
* Havucg

* Patlican

e Soganlar

* Bezelye

* Patates

* Kabak

* Kereviz

* Tath Patates

Bakliyat/ Yogun
Karbonhidrat

e Esmer piring

* Patates

* Kinoa + Kuskus

* Yulaf ezmesi + Sicak Tahil
* Dari

+ Tam Bugday (veya
glutensiz) Ekmek + Makarna

SINIRSIZ

PORSIYON OLGUSU

Otlar

* Feslegen

* Defne yapraklari
* Kisnis

* Maydanoz

* Biberiye

* Kekik

* Vb.

Baharat

e Targ¢in

* Sarimsak
» Zencefil
* Muskat

* Karabiber
* Safran

* Vb.

Diisiik Karbonhidrath
Sebzeler

* Kuskonmaz

* Dolmalik Biber
* Brokoli

* Karnibahar

* Kereviz

* Kara lahana

* Salatalik

* Yesil fasulye

* Roka

* Marul (her cesit)
* Ispanak

*« Domates

* Vb.

Dogal Tatlandirici
* Stevia

Baharat
« Sirke (Balzamik,
Kirmizi Sarap, vb.)

» Ozler (badem, vanilya,
vb.)

+ Barbekl Sos, Ketgap,
Hardal, Himalaya Pembe
Tuz (azar azar kullanin)



j GELISIM ASAMASI
ONERILEN YEMEK PLANI

UC HAFTALIK (21 giin) icin her giin bu yemek planini tekrarlayin.

Hafif kalori alimi, dengeli beslenme ve dlzenli fiziksel aktivite saglikh bir kilo ydénetimi programinin bir parcasi olmalidir.

BAYANLAR ICIN GELISIM YEMEK PLANI

Her 6giinde su ig. Onerilen miktar: giinde 2-4 litre/8-12 bardak.

O

=
[='=
;—I BAYAN BAYAN SINIRSIZ
] 1 Avugigi (Yaklasik 85g) 1 Basparmak 1 Yumruk (yaklasik 85g)
PORSIYON OLCUSU PORSIYON OLCUSU PORSIYON OLCUSU PORSIYON OLCUSU

| _PROTENN SERBEST

Yaklasik 2269 (1
fincan) Yogurt

Yaklasik 859 cilek ve

Kahvalti tahil karisimi

1 yk. Chia Tohumu

+ Optional ZEN Shape
Ogleden Once  Zen Fit » 2 kapsiil ve 1 paket Zen Fiti shake igmeden 30 dakika énce. alin.
ZEN Fuze® protein shake - sadece su kullanin, istediginiz miktarda buz ekleyin.

Yaklasik 85g Taze
Ton Baligi

1 dilim tam kepekli Dereotu, Tuz ve

Ogle 1 yk Az yagh Mayonez Ekmek Karabiber
+ istege gore ZEN Shape

Zen Fit » Zen Shape 2 kapstil ve 1 paket Zen Fit'i shake igmeden 30 dakika dnce. alin Zen Fuze protein
shake. Zen Fuze protein shake or Protein + Yag + Karbonhidrat

» Eger Shake igiyorsaniz sadece su kullanin, istediginiz miktarda buz ekleyin.

6gleden sonra

- Yaklasik r kirmizi
Yaklagik 859 Hindi faklagtk 85 gr karm
Ogleden sonra 1 yk. Avokado Kézlenmis biber, sogan
Kiymasi
ve domates

+ Istege bagli ZEN Fuze protein shake

Geg Aksam
CAKS * Eger acsan. Sadece su kullanin; istedigin miktarda buz ekleyiniz.



BAYLAR ICIN GELISIM YEMEK PLANI

Her 6gilinde su ic. Onerilen miktar: giinde 2-4 litre/8-12 bardak.

v 00

=
oc
£ BAY BAY SINIRSIZ
E 11/2-2 Avugici (yaklasik 141g) 1 biylik bagparmagi 2 yumruk(yaklasik 141g
PORTION SIZE PORTION SIZE PORTION SIZE PORTION SIZE

T BROUEN | YAGavsowioar SERBEST

Yaklasik 311g (11/2
fincan) Yogurt

Yaklasik 141g cilek ve

Kahvalti tahil karisimi

1 yk Chia Tohumu

+ Optional ZEN Shape
Ogleden Once Zen Fit - Take 2 capsules of Zen Shape and 1 packet of Zen Fit 30 minutes before drinking shake.
ZEN Fuze protein shake < Use only water; add ice for desired consistency.

APPROX. 1419 2 tbsp. Low-Fat 2 Slices Whole Dill Relish, Salt
Fresh Tuna Mayonnaise Wheat Bread and Pepper

+ Optional ZEN Shape

Zen Fit - Take 2 capsules of Zen Shape and 1 packet of Zen Fit 30 minutes before drinking shake.
Zen Fuze protein shake or Protein + Fat + Carb meal

* If drinking shake, use only water; add ice for desired consistency.

Ogle

6gleden sonra

APPROX. 141g Red
2 tbsp. Avocado Bell Peppers, Zucchini,
Onion and Tomatoes

APPROX. 141g

Ogleden sonra Ground Turkey

+ Optional ZEN Fuze protein shake

Ge¢ Aksam
¢ ?  |If hungry. Use only water; add ice for desired consistency.



YOGURT I/ HAZIRLAMA SURESI: 5 Dk MALZEMELER

Py . Yogurt
PARFE @ PISIR ME SURESI : 0 Dk S
TOPLAM SURE : 5 Dk Granola

Tahil karisimi ve Tercih edilen beri meyveleri

HAZIRLAMA

1. Bardagin ‘A G nu karisik meyve ile doldurun
2. Yogurt ekleyin
3. karisik meyveleri ekleyin ve yogurt ile 6rtiin

4. Ustline tahil karisimi ve Chia tohumlar ekleyin

= | THRIVE

APPROVED



GELISIM ASAMASI

SAMPLE BREAKFAST RECIPE

m, Q D
V« =
BAYANLAR & N SINIRSIZ
1 Avucici (yakla§|k 85 gr 859) 1 bagparmak 1 yumruk (yaklasik. 85g)

| PROTEIN | YAG | KAREONWDRAT | _SERBEST

EL KiTABI VE KILAVUZLUK YONTEMLERIi OLARAK KULLANILAN
MALZEME OLGCUMLERINIi KULLANIN.

0, (U Q\
BAYLAR () é @@ SINIRSIZ

11/2-2 paTms(Yal?DAIK. 141g) 1 Biylk Bagparmagi 2 Yumruk (yaklasik 141g)

| PROTEIN SERBEST

o7



TAZE TON g HAZIRLAMA SURESI: 5 Dk MALZEMELER

Taze Ton Bahgi Low-Fat

BAL'G' # PI'SIRME SURESI : 4 dk Az yagli Mayonez

i ¥ . Bread Tam bugday veya gliteniz Ekmek
SAN DVIQ @ TOPLAM SURE : 9 dk . ugday veya gliiteniz

ve Karabiber

dereotu

HAZIRLIK

1. Pigirilene kadar 3-4 dakika tuzlanmis suda
ton baligini haslayin.

2. Buyuk bir kase yerlestirin. Maydanoz,
dereotu, tuz ve karabiber ile karistirin.

3. Tam bugday (veya glitensiz) ekmek lzerine
servis yapin.

= | THRIVE

APPROVED



GELISIM ASAMASI

ORNEK OGLE YEMEGI
\-".: Q i
BAYANLAR &) - SINIZRSIZ
1 avuigi (yakalaslk 85g 1 bagparmagi 1 yumruk (yaklasik. 85g)

| PROTEIN | YAG | KARBONHDRAT _SERBEST

EL KiTABI VE KILAVUZLUK YONTEMLERiIi OLARAK KULLANILAN
MALZEME OLGUMLERINIi KULLANIN.

BAYLAR () é @@ SINIZRSIZ

11/2 Avugi(yaklasik 141g) 1 biylk basparmagi 2 yumruk (yakalsik 141g)

| PROTEIN | YAG __|KARBONHIDRAT| SERBEST

5



GUVECTE
BiBERLI
HiNDI

phase
3

/& HAZIRLAMA SURESI: 10 DK.
& PISIRME SURESI: 7 saat

@ 10 dk TOPLAM SURESI:
7 saat 20 dk.

[HRIVE

APPROVED

MALZEMELER

Yagsiz hindi Kiymasi 2 dogranmig sarimsak
Avakado 11 yk kurutulmus kekik
kirmizi dolmalik biber 1 yk kimyon

Kabak 2 yk. Biber tozu

sogan

domates

HAZIRLIK

1. Biber, kabak ve sogan; zar domatesi.

2. Orta ateste tavada hindiyi kahverengi olana
kadar kavurun

3. Kalan malzemeleri ve hindiyi glivege
yerlestirin

4. 2 saat yliksek ateste daha sonra 4-5 saat
disik i1sida pisirin

5. Ustiine avacoda koyun



GELISIM ASAMASI

ORNEK AKSAM YEMEGI
BAYANLAR é% Cﬁ) SINIZRSIZ

1 avugici (yaklasik 85g) 1 bagparmagi 1 yumruk (yaklasik 85g)

| PROTENN SERBEST

EL KITABI VE KILAVUZLUK YONTEMLERI’ OLARAK KULLANILAN
MALZEME OLGUMLERINi KULLANIN

Q\
BAYLAR \J é"' @@ SINIZRSIZ

11/2 Avugi(yaklasik 141g) 1 buylk basparmagi 2 yumruk (yakalsik 141g)

| PROTEIN | YAG | KAREONWDRAT | _SERBEST

61



62



NOTES:
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