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1 D E T O X 
aşama
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TEBRİKLER !
Sağlığınızı kontrol altına almak ve vücudunuzu değiştirmek için önemli bir 
adım attınız. 7 günlük bir Detoks ile başlayacaksınız.

Detoks, vücudunuza uygun bir yağ değişimi sağlamak gibidir. Aracınız 
için yağ değişimi olduğunu düşünün, ancak yağ filtresini değiştirmeyin.
Ne tür yeni yağ eklediğinizden bağımsız olarak, hepsi kirli bir filtreden 
geçirilecektir. Vücudunda da aynısı var. Detoks yapmadan sağlıklı 
yiyecekler yemek, filtrenizi değiştirmeden bir yağ değişimi yapmak 
gibidir. Detoks yaparak vücudunuzun filtrelerini temizlersiniz, böylece iyi 
yağlanmış bir makine gibi olur!

Bu aşamada, 3 saatte bir protein, yağ ve karbonhidrat kombinasyonunun  
yani “3’lü Yeme” nin önemini de öğreneceksiniz. Buna “PFC Her 3” diyoruz. 
Beslenmeye yönelik bu dengeli yaklaşım, başarınızın anahtarı olacaktır.
** Önemli Not: ZEN Fuze®, protein, yağ ve karbonhidrat dengesiyle 
tasarlanmıştır. Ne zaman bir ZEN Fuze protein shake içerseniz, doğal 
olarak her 3 saatte bir PFC yemiş olursunuz.

Kendinizi Sarsmanızın zamanı geldi! kısa süre içinde daha iyi 
hissedeceksiniz ve daha fazla enerji sahibi olacaksınız. Ve bu aşamada 

yaptığınız ilerleme, değişiminizin geri kalanını körükleyecek!

M A R K  M A C D O N A L D
ZEN Project 8 programının ortak yapımcısı ve ZEN BODI Marka Elçisi Mark, uluslararası bir beslenme ve 

fitness uzmanı, TV kişiliği ve New York Times’ın en çok satan yazarıdır.
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üç adım üç adım üç adım

PHASE 2 SUPPLEMENTS 
ZEN Fuze
ZEN Shape®

PHASE 3 SUPPLEMENTS 
ZEN Fuze
ZEN Shape 
ZEN Fit™

1.AŞAMA DESTEKLER 
ZEN Fuze®
ZEN Shape®

KES

TEMİZLE

DÜZELT

PARÇALA

ŞEKİLLENDİR

RESTORE ET

YENİDEN    
PROGRAML

ÇEŞİTLENDİR

ENERJİNERGIZE

aşama

1
aşama

2
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3D E T O X 
YAĞ 
YAKMA

KAS 
GELİŞİMİ

WEEKS 2–4  •  21 days1 HAFTA • 7 GÜN WEEKS 5–8 • recurring 28 days

ÜÇ AŞAMA ZEN 8 PROJESİNİN
HEDEFLEDİĞİ GÜÇLÜ BİR SİSTEMDİR.
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’ÖNCESİ’’FOTOĞRAFLARINI ÇEKİN & ÖLÇÜLERİNİZİ ALIN 
Resimlerinizi ve ölçümlerinizi  eumarketing@JeunesseHQ.com gönderin

BAŞLAMADAN ÖNCE,
3 ADIMI TAMAMLA!

DIGITAL
Bir dijital fotoğraf makinesi veya cep telefonu 

kullanın ve yüksek çözünürlüklü fotoğraflar 

gönderdiğinizden emin olun.

Düz bir arka plan en iyisidir!

VÜCUDU SARAN GİYSİLER
Mayo ya da sıkı bir şekilde egzersiz 

kıyafetleri sonuçlarınızı öne çıkaracaktır. 

Yüzünüzü her fotoğrafa dahil ettiğinizden 

emin olun!

TÜM AÇILAR 
Bir ön görünüm, yan görünüm ve arka görünüm 

al, sonra aynı pozlar her zaman kullanın,

Karşılaştırması daha  kolay olur.

BAŞARINIZI BELGELEYİN
İki hafta arayla ilerleme fotoğrafları çekin. Başarınızı planlamak 

güçlü bir motivasyon aracı olabilir, çünkü çok kısa sürede değişimi 

ve ince değişiklikleri fark etmeye başlarsınız, bu yüzden ilerleme 

fotoğraflarını çekmeyi unutmayın!

adım

1
ÖLÇÜMLERİNİZİ KAYDEDİN
Vücudunuzun temel bölgelerini ölçmek, 

yaktığınız yağları ve oluşturduğunuz kas 

kütlesini izlemenin en iyi yoludur. Vücudunuzun 

bu bölgelerini her gün aynı saatte ölçün, ideal 

olarak sabah uyandığınızda. Her seferinde 

aynı tip formda kıyafet giyin.

1. BOYUN____________________________________________

2. GÖĞÜS____________________________________________

3. ÜST KOL__________________________________________

4. BEL________________________________________________

5. ALT GÖBEK_____________________________________

6. KALÇA_____________________________________________

7. ÜST BASEN_______________________________________

8. İÇ BACAK_________________________________________

9. BALDIR____________________________________________

10. AĞIRLIK_________________________________________

RESİMLERİ VE ÖLÇÜMLERİ GÖNDER
Resimlerinizi ve ölçümlerinizi e-postaya 

eumarketing@JeunesseHQ.com gönderin
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BAŞLAMADAN ÖNCE,
3 ADIMI TAMAMLA!

DETOX HAFTASI HEDEFLERİ :

GERÇEKÇİ HEDEFLER BELİRLE
Gelecek hafta başarmak istediğiniz bir hedef düşünün. Belki de yemek planına bağlı kalıyordur. Belki de her gün belli 
miktarda su içiyordur. Gerçekçi bir hedef yapın ve ona sadık kalın. Hedeflerinizi hemen yazın.

FACEBOOK TOPLULUĞUNA KATILIN
Çalışmalar, bir grupla çalışmanın daha başarılı olduğunu gösteriyor. Tavsiye, tarifler ve daha fazlası için zen Project 8 
grubu kullanın! Bizi ziyaret edin facebook.com/groups/ZENproject8.

adım

2

adım

3

+ =
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DETOX
KLAVUZU 

ÖNEMLİ NOT
DETOX Fazınız sizi doğru şekilde başlatmak için tasarlanmıştır. 
Bunlardan bir veya daha fazlası size uyuyorsa, DETOX Fazınızı 
14 güne (7 yerine) uzatın:

•  Kaybedecek 22 KG veya daha fazlanız varsa. *
•   Haftada 3+ kez alkollü içecekler içiyorsanız. *
• Sigara içiyorsanız, elektronik sigara veya sigara veya tütün ürünlerini 

kullanıyorsanız

PORSİYONLARINIZI 
AYARLAMA KLAVUZU

•  Kalori zihniyetini bırak. Sadece porsiyon büyüklüğünü takip edin ve 
cinsiyetiniz için tasarlanmış yemek planı yapın.

•  Porsiyon boyutlarınızı ağırlığına göre veya ellerinizle (avuç içi, 
yumruk ve başparmağı) ölçebilirsiniz. En kolay ve en uygun olanı 
yapın.

•  Yiyecekleri ölçekli olarak ölçüyorsanız, her zaman önceden pişirilmiş 
olarak ölçün, çünkü pişirme sırasında kilo kaybı olacaktır. Porsiyon 
boyutlarını elinizle ölçerseniz, daima Pişirildikten sonra ölçün

•  Her yemekten önce aç olduğunuzdan (yemeye hazır olduğunuza, 
ancak çok acıkmamış) emin olun , sonrasında da yeteri kadar 
doyduğunuza (ama asla fazla doymayın) emin olun. Eğer 3 saatten 
önce acıkırsanız, 3 saatlik arada dengeli bir yemek yiyin

SONUÇLARINIZI 
İYİLEŞTİRME KLAVUZU

•  3 saatte bir yemek yiyeceksin: her 3 saatte bir protein, yağ ve 
karbonhidrat dengesiyle yemek yiyin.

•  İlk öğünüzü uyandıktan sonraki ilk bir saat içinde  ve son 
yemeğinizi yatmadan bir saat önce yiyin.

•  IGNITE veya THRIVE döneminde  planınızı 3 günden daha 
fazla bozarsanız için düşerseniz 7 günlük DETOX basitçe 
tekrarlayarak planınızı yeniden başlatabilirsiniz

•  Kahvaltıda bir SHAKE tercih ederseniz, kahvaltı ve öğlen 
yemeklerinin yerini değiştirin..

•  Akşam Yemeğinden sonra hala açsanız altıncı bir yemek 
ekleyin: bir shake veya 

•  Protein + karbonhidrat + yağ içeren bir öğün olsun

 
  

TABAĞINIZI DENGELEYIN

3 saatte bir yiyiniz.

PROTEİNLER

YAĞLAR

KARBOHİDRATLAR
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Gıda takviyeleri çeşitli ve dengeli bir diyet için değiştirilmemelidir.



10

• Gluten

• Soya

• Peynir ve Yoğurt

• Rafine Şeker

•     Tatlandırıcılar 

• Tuz 

•  Tahıllar (sadece DETOX için)  

•  Soda (diyet ve düzenli) 

• Alkol1

• Co ee ve Tea2

1 KES
YİYECEKLERİ KESMEYE ŞİŞKİNLİĞE NEDEN OLUR

1Alkolü DETOX ve ATEŞLEME Fazları’nda çıkarın.

2Baş ağrısı yaşıyorsanız, sabahları bir fincan çay içebilirsiniz. Kafeinsiz bitkisel çay 
iyidir.

3  Egzersiz inflamasyona neden olabilir. Faz 1’deki (DETOX ) amacınız, vücudunuzu 
temizlemek ve mümkün olduğunca çok iltihabı yok ederek sisteminizi temizlemeltir. 
Bunu en iyi, 7 günlük DETOX Fazında egzersiz yapmayarak  gerçekleştirebilirsiniz. 
Yürüme gibi düşük etkili kardiyo, yapılabilir.

• Ayrıca egzersiz yapın (sadece DETOX Faz için)3

Aşama

1 D E T O X
1 HAFTA  •  7 gün

Su tutma ve şişkinliğe neden olan yiyecek ve 
içecekler:

ŞİŞKİNLİĞİ KES
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2 TEMİZLE
VÜCUDUNUZDA DETOX İÇİN TEMİZ GIDALAR

ZEN Fuze® ve ZEN Shape® gibi gıda takviyeleri 
başlıyor.* 

3 DÜZ
“DÜZ” SU İLE TOKSİNLER MÜKEMMEL ŞEKİLDE ATILIR

ZEN Shape ve su önrileri 

ÖRNEK YEME PLANI 
K AHVALTI
Protein + Yağ + Karbonhidrat 

Örnek: Yumurta Akı + Fıstık ezmesi  + Muz

SABAH ORTASI
ZEN Shape 
• ZEN Fuze protein shakeden 15-30 dakika önce suyla 1 tablet          
Zen Shape alın.

ZEN Fuze protein shake

• Sadece su kullanın, istenilen miktarda buz ilave edin

ÖĞLE Y EMEĞİ
Protein + Yağ + Karbonhidrat  

Örnek: Tavuk Izgara + Extra Sızma Zeytinyağı + Çilek 

ÖĞLE ORTASI 
ZEN Fuze protein shake

• Sadece su kullanın, istenilen miktarda buz ilave edin

AKŞA M Y EM EĞİ 
Protein + Yağ + Karbonhidrat  

Örnek: Somon (Protein ve Yağ içinde  ) + Kuşkonmaz 

GEÇ AKŞA M 
+ Opsiyonel ZEN Fuze protein shake 

•  Her öğünde ve her öğün arasında bol miktarda su içilmelidir.

•  Önerilen yönergelere göre olabildiğince fazla su için. 

• Yeterince içtiğinizde ferahlatıcı bir tat için suyunuza meyve ekleyin.

KADINLAR
Her gün 2–4 Litre 

8–12 bardak 

MALES
Her gün 3–5 Litre 

12–16 bardak 

Gıda takviyeleri, çeşitli ve dengeli bir diyet için değiştirilmemelidir
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1 Protein + 1 Yağ + 1 Karb

ZEN Shape + ZEN Fuze protein 

shake

1 Protein + 1 Yağ + 1 Karb ZEN 

Fuze protein shake 1 Protein + 

1 Yağ + 1 Karb İsteğe bağlı ZEN 

Fuze protein shake

KAHVALTI 
ÖĞLEDEN ÖNCE

ÖĞLEN 
ÖĞLEDEN 

SONRA AKŞAM                
GECE

ZEN Project 8™ program Her öğün için basit bir ölçüm sistemi (1 protein, 
1 fat, 1 carb) kullanır . Bu cinsiyete özel rehber ,fitness hedeflerinize 
ulaşmak içindoğru gıda türlerini yediğinizden emin olabilirsiniz. 

YEMEK PORSİYONLARI
& SAĞLIKLI YİYECEKLER

PFC ile tabağınızı dengeleyin
Her 3 saatte bir yemek yiyin

 
  P C

F

GÜNLÜK YEMEK PLANI



13

Taze, organik meyve ve sebzeleri mümkün olduğunca sık 

seçin. Herhangi bir protein, karbonhidrat veya yağ farklı bir 

protein, karbonhidrat veya yağ ile takas edilebilir; ancak sadece 

listedekiler ile takas edin.

Hafif kalori alımı, dengeli beslenme ve düzenli fiziksel aktivite 

sağlıklı bir kilo yönetimi programının bir parçası olmalıdır.

PROTEIN YAĞ KARBONHIDRAT SINIRSIZ

Yağsız Protesin

• Tavuk

• Yumurtanın Beyazı

• Yağsız Balık (kabuklu 

deniz mahsulleri hariç)

• Somon (yağ 

eklenmeyecek)

• Soya Peyniri

• Hindi

• Geyik Eti

• ZEN Fuze protein shakes

•  Sadece taze, işlenmiş et ve 
sığır eti, domuz eti veya kuzu 
eti yok. IGNITE-YAKMA-  
aşamasında tekrar katılabilir.

•  DETOX aşaması sırasında tüm 
protein barlarından kaçının.

• Avocado

•  Yağlar
   - Avocado
   - Canola
   - Coconut
   - Macadamia
   - Macadamia
   - Zeytinyağlı
   - Fıstık
   - Sebzeler

•  Çiğ Kuruyemiş ve Doğal 

Fındık Yağı

• Tohumlar 
   - Chia
   - Kabak
   - Çiçekyağı

Meyveler
• Elma

• Muz

• Berries 
   - Böğürtlen
   - Yabanmersini
   - Ahududu
   - Çilek

• Kiraz

• Üzüm

• Greyfurt

• Mango

• Kavun
   - Kavun türü
   - Tatlı sulu kavun
   - Karpuz
   - Portakal

• Benzeri

• Etc.

Sebzeler
• Pancar

• Brüksel Lahanası

• Havuç

• Patlıcan

• Soğan

• Bezelye

• Ezme

• Kabak

•  Fasulye, mısır, patates, vb. Gibi 
DETOX aşamasında kalorisi yoğun 
sebzelerden kaçının. 

•  Quinoa, kuskus, yulaf ezmesi, ekmek 
ve makarna gibi DETOX aşamasında 
kalorisi yoğun karbonhidrat ve 
tahıllardan uzak durun.

Otlar
• Fesleğen
• Defne yaprakları
• Kişniş 
• Maydanoz
• Biberiye
• Kekik
• Vs.

Düşük Karbonhidratlı 
Sebzeler
• Kuşkonmaz
• Dolmalık Biber
• Bok Choy
• Brokoli
• Karnıbahar
• Kereviz
• Kara Lahana
• Salatalık
• Yeşil Fasulye
• Lahana
• Marul (tüm çeşitleri)
• Ispanak 
• Domates 
• Etc.Vs.

Doğal Tatlandırıcı
Stevia

B AYA N
1 AVUÇ 

(YAKLAŞIK 85g)

B AYA N
1 fist

(APPROX. 85g)

B AY
11/2–2 AVUÇ 

(YAKLAŞIK. 141g)

B AY
2 fists

(APPROX. 141g)

SINIRSIZ
PO RSİYO N Ö LÇÜSÜB AYA N

1 BAŞPARMAK
B AY

1 big thumb

P O R S İ YO N B OY U T L A R I PORSİYON BOYUTL ARI PORSİYON BOYUTL ARI
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Kahvaltı 3 Yumurta Beyaz 1 y.k Fıstık Ezmesi ½ MUZ Tarçın
(tatlandırmak için)

Öğleden Önce
ZEN Shape • ZEN Fuze protein shake den 15-30 dakika önce su ile 1 tablet alın
ZEN Fuze protein shake • Sadece su kullanın; İstediğiniz kadar buz ekleyin.

Öğlen Yaklaşık. 85g
Tavuk Göğsü 1 y.k Zeytin Yağı Yaklaşık. 85g

Çilek
Kara Biber 

(tatlandırmak için)

Öğleden Sonra  ZEN Fuze protein shake • Sadece su kullanın; İstediğiniz kadar buz ekleyin.

Akşam Yaklaşık. 85g
Somon

*Bu yemekte protein 
ve yağ somondan 

geliyor.

Yaklaşık. 85g
Kuşkonmaz

Sarımsak, limon
suyu ve biber

Gece + Optional ZEN Fuze protein shake • Sadece su kullanın; İstediğiniz kadar buz ekleyin

KADINLAR İÇİN DETOKS YEMEK PLANI
Her öğünde ve öğün aralarında su iç. Önerilen miktar: günde 2-4 litre/8-12 bardak.

DETOX AŞAMASI
ÖNERİLEN YEMEK PLANI

Bu Yemek Planını bir hafta Boyunca Her gün Tekrarlayın(7 gün).
Hafif kalori alımı, dengeli beslenme ve düzenli fiziksel aktivite sağlıklı bir kilo yönetimi programının bir parçası olmalıdır.

BAYAN
1 AVUÇ (YAKLAŞIK85g)

PORSIYON ÖLÇÜSÜ PORSIYON ÖLÇÜSÜ PORSIYON ÖLÇÜSÜ PORSIYON ÖLÇÜSÜ

BAYAN
1 BAŞPARMAK

BAYAN
1 YUMRUK (YAKLAŞIK. 85g)

S I N I R S I Z

PROTEIN YAĞ KARB SINIRSIZ
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DETOX AŞAMASI
ÖNERİLEN YEMEK PLANI

Bu Yemek Planını bir hafta Boyunca Her gün Tekrarlayın(7 gün).
Hafif kalori alımı, dengeli beslenme ve düzenli fiziksel aktivite sağlıklı bir kilo yönetimi programının bir parçası olmalıdır.

SINIRSIZ

Kahvaltı 5 yumurta Beyazı 2 y.k.
Fıstık Ezmesi 1 Bütün Muz Tarçın

(tatlandırmak için)

Öğleden Önce
ZEN Shape • ZEN Fuze protein shake den 15-30 dakika önce su ile 1 tablet alın
ZEN Fuze protein shake • Sadece su kullanın; İstediğiniz kadar buz ekleyin

Öğlen Yaklaşık141g
Tavuk 1 y.k. Zeytin Yağı Yaklaşık. 141g

Çilek
Kara Biber 

(tatlandırmak için)

Öğleden Sonra ZEN Fuze protein shake • Sadece su kullanın; İstediğiniz kadar buz ekleyin.

Akşam Yaklaşık. 141g
Somon

*Bu yemekte protein 
ve yağ somondan 

geliyor.

yaklaşık. 141g
Kuşkonmaz

Sarımsak, limon suyu 
ve biber

Gece  + Optional ZEN Fuze protein shake • Sadece su kullanın; İstediğiniz kadar buz ekleyin.

ERKEKLER İÇİN DETOKS YEMEK PLANI
Her öğünde ve öğün aralarında su iç. Önerilen miktar: günde 3-5 litre/12-16 bardak.

BAY
11/2–2 Avuç (Yaklaşık. 141g)
PORSİYON ÖLÇÜSÜ PORSİYON ÖLÇÜSÜ PORSİYON ÖLÇÜSÜ PORSİYON ÖLÇÜSÜ

BAY
1 BÜYÜK BAŞ PARMAK

BAY
2 yumruk (yaklaşık. 141g)

S INIRSIZ

PROTEIN YAĞ KARBONHİDRAT SINIRSIZ
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SAĞLIKLI 
PANCAKE’LER

HAZIRLAMA: 3 min

PIŞIRME: 2 min

Toplam Zaman: 5 min

MAL ZEMELER
Yumurta 

Beyazı 

Fıstık 

Ezmesi 

Muz 

Tarçın

HA ZIRL AMA
1. Tüm malzemeleri bir karıştırıcıda karıştırın. 

2. Tavaya istenilen miktarda dökün..

3. İyice Pişirin.

1 A P P R O V E D
D E T O Xaşama
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PROTEIN

PROTEIN

YAĞ

YAĞ

KARB

KARB

SINIRSIZ

SINIRSIZ

MALZEMELER 5 Yumurta Beyazı 2 y.k
Doğal fıstık Ezmesi 1 Bütün Muz Tarçın

(tatlandırmak için)

BIR PORSIYON 22g 16g 34g 360 Calories

MALZEMELER 3 Yumurta Beyazı 1 y.k
Doğal fıstık Ezmesi 1/2 Muz Tarçın

(tatlandırmak için)

BIR PORSIYON 14g 8g 21g 215 Calories

SINIRSIZ

U N L I M I T E D

BAY

BAYAN

KIL AVUZ OL AR AK LİSTELENEN EL DİYAGR AML ARI  VE ÖLÇÜMLERİ  KULL ANIN.

DETOX AŞAMASI
ÖRNEK KAHVALTI MENÜSÜ

1 avuç (yaklaşıkX. 85g) 1 baş barmak 1 yumruk (yaklaşık. 85g)

11/2–2 avuç (Yaklaşık. 141g) 1 büyük baş parmağı 2 Avuç (Yaklaşık. 141g)
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ÇİLEKLİ ISPANAK 
SALATASI

HAZIRLAMA: 5 min

PIŞIRME: 15 min

TOPLAM ZAMAN: 20 min

MAL ZEMELER
Kemersiz Derisiz Tavuk Göğsü

Saf Zeytin yağı

Çilek, Ispanak , KaraBiber

HA ZIRL AMA
1. Tavuğu 12-15 dakika Izgarada pişir.

2. Çilekleri dilimle

3. Orta boy bir kasede çilek ve ıspanakları koy . 
Zeytinyağ ve Karabiber ekle .

4. Dilimlenmiş tavuklarıda ekleyip karıştır

1 A P P R O V E D
D E T O Xaşama
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PROTEIN

PROTEIN

YAĞ

YAĞ

KARB

KARB

SINIRSIZ

SINIRSIZ

MALZEMELER Yaklaşık. 141g
Tavuk

1 YK
Saf Zeytin Yağı

Yaklaşık. 141g
Çilek

2–3 Fincan 
Ispanak –Karabiber 
(tatlandırmak için)

BIR PORSIYON 33g 14g 10g 350 Calories

MALZEMELER Yaklaşık. 85g
Tavuk

½ Y.K
Saf Zeytin Yağı

APPROX. 85g 
Strawberries

1–11/2 Fincan Ispanak 
–Karabiber

(tatlandırmak için

BIR PORSIYON 20g 8g 7g 220 Calories

SINIRSIZ

SINIRSIZ

BAY

BAYAN

KIL AVUZ OL AR AK LİSTELENEN EL DİYAGR AML ARI  VE ÖLÇÜMLERİ  KULL ANIN.

DETOX AŞAMA
ÖRNEK ÖĞLEN MENÜSÜ

1 avuç (yaklaşıkX. 85g) 1 baş barmak 1 yumruk (yaklaşık. 85g)

11/2–2 avuç (Yaklaşık. 141g) 1 büyük baş parmağı 2 Avuç (Yaklaşık. 141g)
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SARIMSAK SOMON 
& KUŞKONMAZ

HAZIRLAMA: 10 min

PIŞIRME: 30 min

TOPLAM ZAMAN: 
40 min

MAL ZEMELER

HA ZIRL AMA
1. Fırını 375 dereceye hazırla.

2. Alüminyum folyo üzerinde kuşkonmaz yayın  
ve somonları üstüne ekleyin

3. Bir sos yapmak için kalan malzemeleri bir 
kasede karıştırın.

4. Karışımı somonun üzerine yayın..

5. Her şeyi örtmek ve yanları katlamak için bir 
parça daha kesin.

6. Bir yemek tepsisine yerleştirin ve 30 dakika 
pişirin.

1 A P P R O V E D

Somon 
Kuşkonmaz

Karabiber1/2 Clove 
Sarımsak
1 y.k. Limon Suyu

D E T O Xaşama
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PROTEIN

PROTEIN

YAĞ

YAĞ

KARB

KARB

SINIRSIZ

SINIRSIZ

MALZEMELER Yaklaşık. 141g
Somon

Bu yemekte protein 
ve yağ somondan 

geliyor.

Yaklaşık 141g
Kuşkonmaz

½ Diş Sarımsak
1 y.k. Limon Suyu ve 

Karabiber

BIR PORSIYON 31g 10g 5.5g 300 Calories

MALZEMELER Yaklaşık. 85g
Somon

Bu yemekte protein 
ve yağ somondan 

geliyor.

Yaklaşık. 85g
Kuşkonmaz

½ Diş Sarımsak
1 y.k. Limon Suyu ve 

Karabiber 

BIR PORSIYON 19g 6g 3.5g 156 Calories

SINIRSIZ

SINIRSIZ

BAY

BAYAN

KIL AVUZ OL AR AK LİSTELENEN EL DİYAGR AML ARI  VE ÖLÇÜMLERİ  KULL ANIN.

DETOX AŞAMASI
ÖRNEK AKŞAM YEMEĞİ MENÜSÜ

1 avuç (yaklaşıkX. 85g) 1 baş barmak 1 yumruk (yaklaşık. 85g)

11/2–2 avuç (Yaklaşık. 141g 1 büyük baş parmağı 2 Avuç (Yaklaşık. 141g)
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WWW.FACEBOOK.COM/GROUPS/TURKEYZENPROJECT8



23

WWW.FACEBOOK.COM/GROUPS/TURKEYZENPROJECT8

2
aşama

ATEŞLEME
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VÜCUDUNUZU 

YÜKSEK VİTESE 
ALIN!

Tebrikler! Detoks safhasında yaptığınız ilerlemeyi sürdürmek için 

önemli bir adım attınız.

ZEN Shape ™ bu aşamayı atlamanıza yardımcı olabilir. ATEŞLEME 

Aşamasında, her 3 saatte bir protein, yağ ve karbonhidrat 

kombinasyonunun PFC Every 3”—yemeye devam edeceksiniz.

** Önemli Not: ZEN Fuze, protein, yağ ve karbonhidrat dengesi ile tasarlanmıştır. 
Yani bir ZEN Fuze protein shake içtiğinizde, doğal olarak her 3 PFC yiyiyor 
olacaksınız.

Egzersiz de önemli bir rol oynayacaktır. 2 günlük yüksek yoğunluklu 

kardiyo ile birlikte 2-3 günlük kuvvet çalışması ve her hafta 3–5 

günlük yağ yakıcı kardiyo öneriyoruz. Gelecek 3 haftaya!

M ARK M ACDONALD
Zen Project 8 ortak yaratıcısı ve ZEN BODY marka elçisi, bir uluslararası beslenme ve fitness uzmanı, TV yüzü 

ve New York Times Bestselling yazari
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Üç aşama Üç aşama Üç aşama

FAZ 2 GIDA 
TAKVİYELERİ 
ZEN Fuze™
ZEN Shape™

FAZ 3 GIDA 
TAKVİYELERİ
ZEN Fuze™
ZEN Shape™ 
ZEN Fit™

FAZ 1 GIDA  
TAKVİYELERİ
ZEN Fuze™
ZEN Shape™

KESME

TEMİZLEME

TAZELENME

YAKMA

ŞEKİLLENMER

YENİLENME

YENİDEN 
PROGRAMLAMA

ÇEŞİTLENDİRME

CANLANMA

 FAZ

2
 FAZ

3ATEŞLEME BAŞARMA

ZEN PROJECT 8 ‘İN ÜÇ AŞAMASINI
HEDEFLEYEN GÜÇLÜ BİR SİSTEM 8.

2-4 HAFTALAR – 21 GÜN1 HAFTA – 7 GÜN 5-8. HAFTALAR – 28 GÜN

 FAZ

1 DETOKS
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EGZERSİZ TAKVİMİ İNDİRİN
Egzersiz ATEŞLEME fazında önemli bir rol oynar. İlerlemenizi takip etmek 
için ZEN ATEŞLEME Egzersiz Takvimini indirin. Günlük beslenme ve 
egzersizlerinizi  yapmaya devam edin. Haftada bir tartılarak ilerlemenizi takip 
edin ve motivasyonunuzu koruyun

BAŞLAMADAN ÖNCE, 
BU 3 AŞAMAYI TAMAMLAYIN!

EGZERSİZ TAKVİMİNİ ŞİMDİ İNDİRİN
www.facebook.com/groups/zenproject8

Aşama

1
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EGZERSİZ TAKVİMİNİ ŞİMDİ İNDİRİN
www.facebook.com/groups/zenproject8

ATEŞLEME HAFTASI  İÇİN HEDEFLER:

GERÇEKÇİ HEDEFLER KOYMA
Önümüzdeki yedi hafta boyunca gerçekleştirmek istediğiniz bir hedefi düşünün. Belki yeni bir kardiyo egzersizi deneyebilirsiniz. Belki her hafta 
yeni bir tarif öğrenirsiniz. Gerçekçi bir hedef koyun ve ona sadık olun. Şimdi hedeflerinizi yazın.

Aşama

2

FACEBOOK GRUBUNA KATILIN
Çalışmalar, bir grupla çalışıldığında daha fazla başarı elde ettiğinizi gösteriyor. Tavsiyeler, yemek tarifleri ve daha fazlası 
için ZEN Project 8 grubunu kullanın! Bizi ziyaret edin: www.facebook.com/groups/zenproject8.

Aşama

3

+ =
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PORSİYON 
BOYUTLARINIZI OPTİMİZE 
EDEN KILAVUZLAR

•  Kalori zihniyetini bırakın. Sadece cinsiyetiniz için tasarlanan porsiyon 
boyutlarını ve yemek planını takip edin.

•  Porsiyon boyutlarınızı tartarak veya ellerinizle (avuç içi, yumruk ve 
başparmağı) ölçebilirsiniz. En kolay ve en uygun olanı yapın.

•  Yiyecekleri ölçekli olarak ölçüyorsanız, her zaman önceden pişirilmiş 
olarak ölçün, çünkü pişirme sırasında ağırlık kaybı olacaktır. Porsiyon 
boyutlarını ellerinizle de ölçerseniz mutlaka  pişirildikten sonra ölçün.

•  Her yemekten önce aç olduğunuzdan, ancak çok aç kalmadığınızdan 
emin olun ve sonradan asla tıka basa yemediğinizden emin olun. Eğer 
3 saatten önce acıkırsanız, 3 saatlik zamandan önce dengeli bir yemek 
yemelisiniz..

EK BİLGİLER
•  Eğer vücudunuzun bir Detoks ihtiyacı olduğunu düşünüyorsanız detoks 

fazını tekrarlayın.

SONUÇLARINIZI 
OPTİMİZE ETMEK 
İÇİN KLAVUZLAR
• 3 saatte bir yemek yiyeceksiniz: protein, yağ ve karbonhidrat 

dengesi ile her 3 saatte bir yemek.

• İlk öğününüzü bir saat içinde yiyin ve son öğünü yatmadan önce bir 
saat içinde yiyin.

• Eğer ATEŞLEME veya BAŞARMA planlarınızda 3 günden fazla bir 
sapma olursa, sadece 7 günlük detoks fazını tekrarlayarak planı 
yeniden başlatabilirsiniz.

• Eğer kahvaltı için bir shake tercih ederseniz,  kahvaltı ve kahvaltı 
sorası öğünleri geçiniz.

• Akşam yemeğinden sonra hala açsanız bir altıncı öğün ekleyin. Bir 
shaker veya protein + karbonhidrat + yağdan oluşan bir öğün yiyin.

ATEŞLEME
KILAVUZLARI

 
  

3 SAATTE BİR YİYİNİZ

3 saatte bir yiyiniz.

PROTEİNLER

YAĞLAR

KARBOHİDRATLAR
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Gıda takviyeleri çeşitli ve dengeli bir diyet için değiştirilmemelidir.



30

1 YAKMA
ZEN İLE HIZLI ATLAMA  

Öğleden önce ve öğleden sonra ZEN Shape protein 
shake almadan 30 dakika önce 2 kapsül ZEN Fuze 
alarak bu aşamayı başlatınız.

FAZ

2 ATEŞLEME

2-4. HAFTALAR  •  21 gün
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2 ŞEKİLLENME
EGZERSİZLERLE VÜCUDUNUZU 

ŞEKİLLENDİRİN
Aşağıda listelenen ve  önerilen kalori yakma 

egzersizleri ile vücudunuzu şekillendirmeye başlayın.*

3 YENİLENME

ÖRNEK ÖĞÜN PLANI
K AHVALTI
Protein + Yağ + Karbonhidrat

Ör: Yumurta Beyazı + Chia Tohumu + Kabak Püresi

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.

ÖĞLE Y EMEĞİ
Protein + Yağ + Karbonhidrat

Örn: Tavuk Göğsü + Sızma Zeytinyağı + Mango, Yeşil Soğan, 

Haşlanmış Pirinç

ÖĞLEDEN SONR A
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.

AKŞA M Y EM EGİ ,
Protein + Yağ + Karbonhidrat Örn: Karides + Avokado + Kinoa

GECE 
+Opsiyonel ZEN Fuze protein shake
• Sadece su kullanın; İstenilen kıvamda buz ekleyin.

KUVVET ÇALIŞMASI
HAFTADA 2 KEZ X 30 DAKİKA
ÖRNEK: pilates, yoga,egzersiz sınıfı,krossfit, ağırlık çalışma

YÜKSEK YOĞUNLUKLU KARDİYO
HAFTADA 2 KEZ X 30 DAKİKA
Örnek: ip atlama, koşma, döndürme, merdiven koşma

YAĞ YAKICI KARDİYO
HAFTADA 3-5 KEZ X 30 - 60 DAKİKA
Örn: merdiven çıkma, bisiklete binme, jogging, yürüyüş, eliptik, yüzme

* Önce tamamen kuvvet çalışması ve yüksek yoğunluklu kardiyo yapın, sonra 
yağ yakıcı kardiyo yapın.

* Daha hızlı yağ yakma sonuçları için daha fazla yağ yakıcı kardiyo yapın

VÜCUDUNUZU YENİLEYİN

Gıda takviyeleri, çeşitli ve dengeli bir öğün yerine kullanılmamalıdır.
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ZEN Project 8 programi, her yemek için basit bir ölçüm sistemi (1 
protein, 1 yağ, 1 karbonhidrat) kullanır. Bu cinsiyete özel rehber, fitness 
hedeflerinize ulaşmak için doğru gıda porsiyonları yediğinizden emin 
olmanızı sağlar

YEMEK PORSİYONLARI 
& TEMİZ GIDALAR 

Tabağınızı PFC ile dengeleyin
Her üç saatte bir yiyiniz.

 
  P C

F

GÜNLÜK YEMEK PLANI
1 Protein + 1 Yağ + İKarbonhidrat

İsteğe Göre ZEN Shape + Zen Fit + 
Zen Fuze protein Shake

1 Protein + 1 Yağ + 1 Karbonhidrat 

İsteğe göre Zen Shape + Zen Fit 
+ Zen Fuze protein Shake veya 
protein, Yağ & Karbohhidratlı 
yiyecekler

1 Protein + 1 Yağ + 1 Karbonhidrat

İsteğe Göre Zen Fuze Protein 

Shake

K AHVALTI
ÖĞLEDENÖNCE

ÖĞLE YEMEĞİ
ÖĞLEDEN SONR A

AKŞAM YEMEĞİ 
GEÇ AKŞAM
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+ New to IGNITE Phase

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.

PROTEIN YAĞ KARBONHİDRAT SERBEST

Yağsız protein 
• Tavuk 
• Yumurta beyazı
• Yağsız Balık 
+ Kabuklu deniz ürünleri 
• Soya peyniri 
• Hindi
• Geyik eti 
• ZEN Fuze ™ protein shaker 

Yağsız Olmayan Proteinler 
(bu seçeneklerle yağ 
eklemeyin) 

+ Sığır eti (fileto) 
+ Sığır eti (öğütülmüş) 
+ Yumurta (bütün) 
+ Yağlı balık 
+ Kuzu 

• Avokado 

• yağlar 
- Avokado 
- Kanola 
- Hindistan cevizi 
- Macadamia 
- Zeytin 
- Fıstık
 - Sebze 

• Ham Fındık ve Doğal Fındık 

Yağları

• Tohumlar
 - Chia
 - Kabak 
- Ayçiçeği

   + Zeytin

Meyve
•Elma
• Muz
• Berries 

- Böğürtlen
- Yabanmersini.
- Ahududu
- Çilek

• Kiraz
• Üzüm
• Greyfurt
• Mango

- Kavun
- Tatlı ve sulu kavun.
- Karpuz

• Portakal
• Vb.

Yoğun Karbonhidratlı Sebzeler
• Pancar
• Brüksel Lahanası
• Havuç
• Patlıcan
• Soğan
• Bezelye
+ Patates
• Ezme
+ tatlı patates
• Kabak

Tahıl/Yoğun Karbonhidratlar
+ Fasulye (taze veya kurutulmuş)
Kahverengi Pirinç
+ Kinoa
+ Yulaf ezmesi
+ Darı

Otlar
• Fesleğen 
• Defne yaprakları 
• Kişniş
• Maydanoz 
• Biberiye 
• Kekik 
• Vb. 

Baharat 
• Tarçın 
• Sarımsak 
• Zencefil 
• Küçük hindistan cevizi 
• Karabiber
• Safran 
• Vb. 

Düşük Karbonhidratlı 
Sebzeler 
• Kuşkonmaz 
• Dolmalık Biber 
• Brokoli 
• Karnıbahar 
• Kereviz
• Kara lahana 
• Salatalık 
• Yeşil fasulye 
• Lahana
• Marul (her çeşit) 
• Ispanak 
• Domates 
• Vb. 

Doğal Tatlandırıcı
• Stevia

Baharat 
+ Sirke (Balsamik, Kırmızı 
Şarap, vb.) 
+ Ekstraktlar (Badem, 
Vanilya vb.)

K A DIN
1 avuç içi 

(yaklaşık 85 gr)

K A DIN
1 yumruk 

(yaklaşık 85 gr)

ER K EK
2 avuç içi 

(yaklaşık 141 gr)

ER K EK
2 yumruk 

(yaklaşık 141 gr)

SINIRSIZ
PO RSİYO N BOYUTUK A DIN

1 başparmak 
ER K EK

1 büyük 
başparmak

P O R T I O N S I Z E P O R T I O N S I Z E P O R T I O N S I Z E
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Kahvaltı 3 yumurta beyazı
1 yemek kaşığı. 
Chia tohumları

YAKLAŞIK. 85g
Balkabağı Püresi

Tarçın
(tat vermek için)

Öğleden önce
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 • Sadece su kullanın; İstenilen kıvamda buz ekleyin.

Öğle Yemeği
YAKLAŞIK. 85g

Tavuk göğsü
½ yemek kaşığı

Sızma zeytinyağı

YAKLAŞIK. 85g 
Buğulanmış Pirinç, 

Mango ve taze soğan

Fesleğen, Beyaz 
Biber, Limon Suyu

Öğleden 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 • Sadece su kullanın; İstenilen kıvamda buz ekleyin 

Akşam Yemeği
YAKLAŞIK. 85g

Karides
1 çorba kaşığı. 

Avokado
Yaklaşık 85 gr Kinoa

Marul ve çeri 
Domates

Akşam Yemeği
+ İsteğe bağlı ZEN Fuze protein shake 
• Aç iseniz. Sadece su kullanın; İstenilen kıvamda buz ekleyin.

KADINLAR İÇİN ATEŞLEME ÖĞÜN PLANI
Her öğünde ve her öğün arasında su içiniz. Önerilen miktar: günde 2-4 litre / 8–12 bardak.

ATEŞLEME FAZI
ÖNERİLEN YEMEK PLANI

ÜÇ HAFTALIK (21 gün) için her gün bu yemek planını tekrarlayın.
Mütevazi kalori alımı, dengeli beslenme ve düzenli fiziksel aktivite, sağlıklı bir kilo yönetimi programının parçası olmalıdır.

K A DIN
1avuç içi (yaklaşık 85 gr)
P O R S İ YO N B OY U T U P O R S İ YO N B OY U T U P O R S İ YO N B OY U T U P O R S İ YO N B OY U T U

K A DIN
1 parmak

K A DIN
1 Yumruk (yaklaşık 85 gr) 

L İM İTSİZ

PROTEIN YAĞ KARBOHİDRAT SINIRSIZ
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ATEŞLEME FAZI
ÖNERİLEN YEMEK PLANI

ÜÇ HAFTALIK (21 gün) için her gün bu yemek planını tekrarlayın.
Mütevazi kalori alımı, dengeli beslenme ve düzenli fiziksel aktivite, sağlıklı bir kilo yönetimi programının parçası olmalıdır.

Kahvaltı 5 yumurta beyazı 2 yemek kaşığı. 
Chia tohumları

YAKLAŞIK. 141 g
Balkabağı Püresi

Tarçın
(tat vermek için)

Öğleden önce
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 • Sadece su kullanın; İstenilen kıvamda buz ekleyin.

Öğle Yemeği YAKLAŞIK. 141g
Tavuk göğsü

½ yemek kaşığı
Sızma zeytinyağı

YAKLAŞIK. 141 g 
Buğulanmış Pirinç, 

Mango ve taze soğan

Fesleğen, Beyaz 
Biber, Limon Suyu

Öğleden sonra
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 • Sadece su kullanın; İstenilen kıvamda buz ekleyin 

Dinner YAKLAŞIK. 141 g
Karides

2 çorba kaşığı. 
Avokado Yaklaşık 141 gr Kinoa Marul ve çeri 

Domates

Late Night
+ İsteğe bağlı ZEN Fuze protein shake
• Aç iseniz. Sadece su kullanın; İstenilen kıvamda buz ekleyin.

ERKEKLER İÇİN ATEŞLEME YEMEK PLANI
Her öğünde ve her öğün arasında su için. Önerilen miktar: günde 3-5 litre/2-16 bardak.

ER K EK
11/2–2 avuç içi (yaklaşık  141g)

P O R S İ YO N B OY U T U P O R S İ YO N B OY U T U P O R S İ YO N B OY U T U P O R S İ YO N B OY U T U

ER K EK
1 parmak

ER K EK
1 Yumruk    (yaklaşık 85 gr) 

L İM İTSİZ

PROTEIN YAĞ KARBOHİDRAT SINIRSIZ
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BALKABAĞI 
WAFFLE

HAZIRLAMA ZAMANI: 5 dk

PİŞİRME ZAMANI: 5 dk

TOPLAM ZAMAN: 10 dk

MAL ZEMELER 
Yumurta Beyazı 

Chia Tohumları 

Kabak Püresi 

Tarçın

HA ZIRLIK 
1. Tüm malzemeleri büyük bir karıştırıcıda 

karıştırın.

 2. İstenen miktarı waffle makinasının içine 
dökün. 

3.  waffle’ı tamamen pişirin

phase

A P P R O V E D2 IGNITE
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PROTEIN

PROTEIN

YAĞ

YAĞ

KARBOHİDRAT

KARBOHİDRAT

SINIRSIZ

SINIRSIZ

MALZEMELER 5 yumurta beyazı 2 yemek kaşığı. 
Chia tohumu

YAKLAŞIK. 85g 
Balkabağı Püresi

Tarçın 
(tat vermek için)

TEK PORSİYON 20g 8g 35g 300 Kalori 

MALZEMELER 3 yumurta beyazı 1 yemek kaşığı. 
Chia tohumu

YAKLAŞIK. 85g 
Balkabağı Püresi

Tarçın
(tat vermek için)

TEK PORSİYON 12g 4g 21g 170 Kalori 

11/2–2 palms (APPROX. 141g) 1 big thumb 2 fists (APPROX. 141g)

L İM İTSİZ

LİMİTSİZ

MALES

KADINLAR

EL D I AGR A ML AR I N I  V E B İ LEŞEN ÖLÇÜLER İ N İ  KULL ANI N

1avuç içi(yaklaşık 85 gr) 1 parmak 1 yumruk (yaklaşık 85 gr)

ATEŞLEME FAZI 
ÖRNEK KAHVALTI TARİFİ
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MANGO 
TAVUK 
PİRİNÇ

HAZIRLAMA ZAMANI: 10 dk

PİŞİRME ZAMANI: 15 dk

TOPLAM ZAMAN: 25 dk

MAL ZEMELER

HA ZIRL AMA
1. tavuk ve mango  küp küp doğrayın ve yeşil 

soğanları dilimleyin ; kenara koyun.

 2. Geniş büyük bir   kızartma tavasını ısıtın. 
Tavaya yağ ekleyin ve karıştırın.  Baharatlı 
tavukları pişene kadar kızartın. 

3. Mango, limon suyu ve soğanların yarısını 
ekleyin. 

4. Mango yumuşayana ve meyve suları salmaya 
başlayıncaya kadar sık sık karıştırın. 5. 
Üstüne serpilmiş soğan ve fesleğen ile pirinç 
üzerine servis yapın.

phase

A P P R O V E D2 IGNITE

Kemiksiz Derisiz 
Tavuk Göğsü 

Sızma zeytinyağı 

Mango 

Haşlanmış pirinç 

1 yemek kaşığı. 
Fesleğen Yaprakları 

1/4 yemek kaşığı  Beyaz 
Biber 

1 1/2 yemek kaşığı. 
Misket limonu suyu
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PROTEIN

PROTEIN

YAĞ

YAĞ

KARBOHİDRAT

KARBOHİDRAT

SINIRSIZ

SINIRSIZ

MALZEMELER
YAKLAŞIK. 141 g

Kemiksiz Derisiz Tavuk 
Göğsü

1 yemek kaşığı. 
Sızma zeytinyağı

YAKLAŞIK. 141g 
Mango, Yeşil Soğan, 

Haşlanmış Pirinç

1 yemek kaşığı. 
Fesleğen Yaprakları 
1/4 tsp. Beyaz Biber 
1 1/2 yemek kaşığı. 
Misket limonu suyu

TEK PORSİYON 31g 14g 40g 410 Kalori 

MALZEMELER
YAKLAŞIK. 85g

Kemiksiz Derisiz Tavuk 
Göğsü

1/2 yemek kaşığı. 
Sızma zeytinyağı

YAKLAŞIK. 85g Mango, 
Yeşil Soğan, Haşlanmış 

Pirinç

1 yemek kaşığı. 
Fesleğen Yaprakları 
1/4  tsp. Beyaz Biber      
1 1/2 yemek kaşığı. 
Misket limonu suyu

TEK PORSİYON 20g 8g 25g 250 Kalori 

L İM İTSİZ

LİMİTSİZ

ERKEKLER                      

KADINLAR                           

K I L AV UZ OL AR AK L İSTELENEN EL D İ YAGR A ML AR I  V E M ADDE 
ÖLÇÜMLER İ  KULL ANI N.

ATEŞLEME FAZI 
ÖRNEK ÖĞLE YEMEĞİ

1 avuç içi (yaklaşık 85 g) 1 parmak 1 yumruk(yaklaşık 85 g)

11/2–2 avuç içi (yaklaşık 141g) 1 parmak                        2 yumruk(yaklaşık 141g)
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KARİDES 
& KINOA 
SALATASI

HAZIRLAMA ZAMANI: 5 dk

PİŞİRME ZAMANI: 25 dk

TOPLAM ZAMAN: 30 dk

MAL ZEMELER
Karides

Avokado 

Kinoa  

Çeri Domates 

Marul 

3 çay kaşığı. Limon suyu

HA ZIRL AMA
1. İstenilen yöntemde karides pişirin.

2. Kinoa pişirin. 

3. kinoa ve karidesleri büyük bir kapta 
karıştırın. 

4. Marul ve dilim avokado ekleyin. 

5. İsterseniz dilimlenmiş çeri domates ve limon 
suyu ilave edin.phase

A P P R O V E D2 IGNITE
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PROTEIN

PROTEIN

YAĞ

YAĞ

KARBOHİDRAT

KARBOHİDRAT

SINIRSIZ

SINIRSIZ

MALZEMELER APPROX. 141g 
Shrimp

2 tbsp.
Avocado

APPROX. 141g 
Kinoa, Cherry Tomatoes

Marul
3 çay kaşığı. Limon 

Suyu, Kiraz Domates

TEK PORSİYON 32g 10g 40g 415 Kalori

MALZEMELER Yaklaşık 85g
Karides

1 yemek kaşığı.   
      Avokado

Yaklaşık 85g
Kinoa

Marul
3 çay kaşığı. Limon 
Suyu, ÇeriDomates

TEK PORSİYON 20g 5g 25g 240 Kalori

L İM İTSİZ

LİMİTSİZ

ERKEKLER             

KADINLAR

K I L AV UZ OL AR AK L İSTELENEN EL D İ YAGR A ML AR I  V E M ADDE 
ÖLÇÜMLER İ  KULL ANI N.

ATEŞLEME FAZI
ÖRNEK AKŞAM YEMEĞİ

1 avuç içi (yaklaşık 85 g) 1 parmak 1yumruk(yaklaşık 85 g)

11/2–2 avuç içi (yaklaşık 141 g) 1 parmak 2 yumruk(yaklaşık 141 g)
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WWW.FACEBOOK.COM/GROUPS/TURKEYZENPROJECT8
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WWW.FACEBOOK.COM/GROUPS/TURKEYZENPROJECT8

3 GELIŞIMaşama
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DEVAM EDİN !
Yıllar süren koçluk ve antrenman yıllarımda, kötü alışkanlıklara geri 

dönmek ve hedeften vazgeçmek üzereyken, insanın kendisine bir 

öncelik vermesinin ya da kendinize verdiğiniz önceliğe ne olursa olsun 

devam etmenizin büyük itici gücünüz olduğunu, motivasyonunuzun 

kaynağı olduğunu bizzat öğrendim ve gördüm. Şimdi GELİŞİM’e karar 

verin. Gelişimin tanımı; koşullara rağmen ya da bunlardan dolayı bir 

hedefe doğru ilerlemek ya da gerçekleştirmek. Şimdi, hayatınızı ne 

kadar zorlasa da, ilerlemeyi sürdürme zamanı.Yemeğinizi ve egzersizi 

çeşitlendirerek ve planınızı aileniz ve arkadaşlarınızla bir yaşam 

biçimine dönüştürerek ilerlemeye devam edebilirsiniz.

GELİŞİM Aşamasında, ZEN Fuze ™ protein shake’ları ve ZEN Fit 

™ ile sağlıklı ve besleyici yemeye devam edin. Ayrıca, yeni tarifleri 

tanıtmayı deneyin, haftada bir kez plan dışı bir yemek ekleyip egzersiz 

rutininizi değiştirin. Sağlığınıza sahip çıkma zamanı. Hayatına enerji 

kazandırmanın zamanı geldi. GELİŞİM zamanı!

M A R K  M A C D O N A L D
ZEN Project 8 ™ programının ortak yaratıcısı ve ZEN BODI® Marka Elçisi Mark bir

Uluslararası beslenme ve fitness uzmanı, TV nin tanınmış ismi ve New York Times en çok satan yazarı.
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üç adım üç adım üç adım

2.AŞAMA 
TAKVİYELERİ  
ZEN Fuze™
ZEN Shape™

3.AŞAMA
TAKVİYELERİ 
ZEN Fuze™
ZEN Shape™
ZEN Fit™

1.AŞAMA 
TAKVİYELERİ 
ZEN Fuze™
ZEN Shape™

KESME

TEMİZLEME

BOŞALTMA

YAKMA

BİÇİMLENDİRME

ONARMA

YENİDEN
PROGRAMLAMAK

ÇEŞİTLENDİRMEK

ENERJİ

aşama

2
aşama

3YA K M A GELİŞİM

A POWERFUL SYSTEM THAT TARGETS 
THE THREE STAGES OF ZEN PROJECT 8

HAFTA 2–4  •  21 GünHAFTA 1  •  7 Gün HAFTA 5–8 • tekrarlayan 28 Gün recurri

aşama

1 DETOKS
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DOWNLOAD 
WORKOUT 
CALENDAR
Egzersiz, GELİŞİM Aşamasında önemli bir rol oynar. 
İlerlemenizi takip etmek için I indirin. Günlük beslenme ve 
egzersizlerinizi ve haftada bir tartılarak, motivasyonunuzu 
koruyun.

BAŞLAMADAN ÖNCE
BU 3 ADIMI TAMAMLA !

Şİ M Dİ  ÇALIŞM A TAK V İ M İ 
www.facebook.com/groups/zenproject8

Adım

1
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BAŞLAMADAN ÖNCE
BU 3 ADIMI TAMAMLA !

GELİŞ İ M HAF TASI  İÇ İ N HEDEFLER

GERÇEKÇİ HEDEFLER BELİRLEYİN
Önümüzdeki yedi hafta boyunca gerçekleştirmek istediğiniz bir hedefi düşünün. Belki de başarınızı arkadaşlarınız ve 
ailenizle paylaşmak ya da birisini sizinle birlikte çalışmaya davet etmek istersiniz. Gerçekçi bir hedef belirleyin ve ona sadık 
olun. Şimdi hedeflerinizi yazın

adim

2

FACEBOOK GRUBUMUZA KATILIN
Araştirmalar , bir grupla birlikte çalışıldığınızda daha fazla başarı elde ettiğinizi gösteriyor. Tavsiye, yemek tarifleri ve 
daha fazlası için ZEN. 
Project 8 grubunu kullanın! Bizi ziyaret edin www.facebook.com/groups/zenproject8.

adim

3

+ =
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PORSİYONLARINIZI 
EN UYGUN HALE 
GETİRMENİN 
YOLLARI

•  Kalori zihniyetini bırak. Sadece cinsiyetiniz için tasarlanan porsiyon 
boyutlarını ve yemek planını takip edin.

•  Porsiyon boyutlarınızı tartarak veya ellerinizle (avuç içi, yumruk ve 
başparmağı) ölçebilirsiniz. En kolay ve en uygun olanı yapın.

•  Eğer Yiyecekleri tartarak ölçüyorsanız, her zaman önceden pişirilmiş 
olarak ölçün, çünkü pişirme sırasında ağırlık kaybı olacaktır. Eğer 
Porsiyon boyutlarını ellerinizle ölçerseniz, pişirildikten sonra mutlaka 
ölçün.

•  Her yemekten önce aç olduğunuza ve yemeye hazır olduğunuza, 
ancak aç çok aç kalmadığınıza emin olun ve sonradan çok fazla 
doymadığınızdan da emin olun. Eğer 3 saatten önce acıkırsanız, 3 saat 
önce dengeli bir yemek yiyin.

EKBİLGİ
•Vücudunuzun bir DETOX’a ihtiyaç duyduğunu düşünüyorsanız, DETOX 

Fazını tekrarlayın

•  Programınızı, yağ yakmaya ihtiyaç duyduğunuzda veya sonuçları 
maksimize etmek için 7 haftaya kadar ATEŞLEME fazına devam 
etmeniz gerektiğini düşünüyorsanız ATEŞLEME aşamasını’! tekrarlayın.

EN BAŞARILI SONUÇ 
ALMA REHBERİ

•  Her 3 saate bir yemek yiyin Her 3 saatte bir protein, yağ ve 
karbonhidrat dengesi ile yemek yiyin.

•  Uyandığınız bir saat içinde ilk öğünüzü ve son öğününüzü yatmadan 
bir saat içinde yiyin.

•  ATEŞLEME veya KAS GELİŞİMİ planınızı 3 günden daha uzun bir 
süre boyunca bırakırsanız, 7 günlük DETOX Fazını tekrarlayarak 
planınızı yeniden yapın.

•  Kahvaltıda bir shake tercih ederseniz, sadece kahvaltı ve öğleden 
önce yemeklerinizi değiştirin.

•  Akşam yemeğinden sonra hala açsanız altıncı bir öğün ekleyin.
Protein + karbonhidrat + yağ ile bir shake veya bir yemek var.

THRIVE
GUIDELINES

 
  

3 SAATTE BİR YİYİNİZ

3 saatte bir yiyiniz.

PROTEİNLER

YAĞLAR

KARBOHİDRATLAR
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1 YENİDEN PROGRAMLAMA
       ZİHNİNİZİ YENİDEN PROGRAMLAYIN

Planınızı takip ederek zihninizi yeniden programlayarak 
elde ettiğiniz sonuçları koruyun. ZEN Fuze® protein 

shake + ZEN Shape® ve ZEN Fit™ ile.

ÖRNEK YEMEK PLANI
K AHVALTI
Protein + Yağ + Karbonhidrat 
Örn: Yoğurt + Chia Tohumu + Çilek

ÖĞLEDEN ÖNCE
+ İsteğe bağlı + Zen Shape +Zen Fit
• Zen Shape 2 kapsül ve 1 paket Zen Fit i shake içmeden 30 dakika önce, 
alın 
ZEN Fuze protein shake

• Sadece su kullanın; İstediğiniz miktarda buz ekleyin.

ÖĞLE Y EM EĞİ
Protein + Yağ + Karbonhidrat 
Bread Örn: Taze Ton Balığı + Az Yağlı Mayonez+ Kepekli Ekmek

ÖĞLEDEN SONR A
+ İsteğe bağlı + Zen Shape +Zen Fit
• Zen Shape 2 kapsül ve 1 paket Zen Fit’i shake içmeden 30 dakika önce, 
alın

Zen Fuze protein shake veya Protein + Yağ + Karbonhidrat
• Eğer Shake içiyorsanız sadece su kullanın, istediğiniz miktarda buz 
ekleyin

AKŞA M
Protein + Fat + Carb 
Örn : Yağsız Hindi Eti + Avakoda + Kabak ve Soğan

GEÇAKŞA M
+ İsteğe bağlı ZEN Fuze protein Shake
• Sadece su kullanın; İstediğiniz miktarda buz ekleyin.

phase

3 THRIVE
L I V E  Y O U R  L I F E

HAFTA 5–8  •  28 gün/Tekrarlayan

Food supplements are not to be replaced for a varied and balanced diet.
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BAŞLANGIÇ YEMEK PLANI
 •Yiyeceklerinizi bir haftada bir kez planın dışına çıkıp, metabolizmanızı 

şaşırtarak çeşitlendirin.

ZEN RECIPES
• ZEN Fuze protein shake’leri ile yapılan tarifleri deneyerek çeşitlendirin.

2 ÇEŞİTLENDİRME
YEMEK ALIŞKANLIĞINIZI 

ÇEŞİTLENDİRME

Diğer sağlıklı yemek tarifleri veya ZEN Fuze  
protein shake tariflerini kullanarak yeme

alışkanlıklarınızı çeşitlendirin.

3 ENERJI
CANLI VE YENİ SAĞLIKLI YAŞAM 

TARZININ KEYFİNİ ÇIKARIN

Yeni, sağlıklı ve fit yaşam tarzınızda canlanmanın       
vakti geldi.

EK BİLGİ
•  Vücudunuzun bir DETOX’a ihtiyaç duyduğunu düşünüyorsanız, DETOX 

Fazını tekrarlayın.

•  Programınızı, yağ yakmaya ihtiyaç duyduğunuzda ATEŞLEME fazını 

tekrarlayın.

ZEN Fuze proteinleri, özel TruCELLE ™ ve 
peynir altı suyu proteinlerinin bir karışımıdır. 
Bu çok özel protein karışımı, planınıza sadık 
kalmanıza ve hedeflerinize ulaşmanıza yardımcı 
olur.

ZEN Proje 8 programının temelini oluşturan 
ZEN Fuze 21 gram protein, 5 gram lif ve 5 
probiyotik içerir.
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The ZEN Project 8 programi, her yemek için basit bir ölçüm 

siistem (1 protein, 1 yağ, 1 karbonhidrat) kullanır. Bu cinsiyete 

özel rehber, ile fitness hedeflerinize ulaşmak için doğru gıda 

tercihlerini yediğinizden emin olabilirsiniz.
Not: ZEN Fuze, protein, yağ ve karbonhidrat dengesi ile tasarlanmıştır. Ne zaman bir ZEN 
Fuze protein shake içerseniz, doğal olarak her 3 Protein - Yağ - karbonhitratı yiyeceksiniz.

YEMEK PORSİYONLARI 
& SAĞLIKLI YİYECEKLER

GÜNLÜK YEMEK PLANI

Protein, Yağ, Karbonhidrat ile 
tabağınızı dengeleyin
Her 3 saatte bir ye.

 
  P C

F

1 Protein + 1 Yağ + İKarbonhidrat

İsteğe Göre ZEN Shape + Zen Fit + 
Zen Fuze protein Shake

1 Protein + 1 Yağ + 1 Karbonhidrat 

İsteğe göre Zen Shape + Zen Fit 
+ Zen Fuze protein Shake veya 
protein, Yağ & Karbohhidratlı 
yiyecekler

1 Protein + 1 Yağ + 1 Karbonhidrat

İsteğe Göre Zen Fuze Protein 

Shake

K AHVALTI
ÖĞLEDENÖNCE

ÖĞLE YEMEĞİ
ÖĞLEDEN SONR A

AKŞAM YEMEĞİ 
GEÇ AKŞAM
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+ Yeni Gelişim Aşaması

Taze, organik meyve ve sebzeleri mümkün olduğunca sık seçin. 

Herhangi bir protein, karbonhidrat veya yağ farklı bir protein, 

karbonhidrat veya yağ için değişim yapılabilir; sadece listeden 

değişim yapın.

Hafif kalori alımı, dengeli beslenme ve düzenli fiziksel aktivite 

sağlıklı bir kilo yönetimi programının bir parçası olmalıdır.

GELİŞİM yemek planınıza çok fazla işlenmemiş gıda eklememeye 

dikkat edin. İşlenmiş gıdalar sonuçlarınızı engelleyebilir.

PROTEIN YAG KARBONHİDRAT SERBEST

Yağsız Proteinler
•  Tavuk
•  Yumurta Beyazı
•  Yağsız Balık ve Kabuklu 

deniz ürünleri
•  Soya Peyniri
•  Hindi
•  Geyik Eti
•  ZEN Fuze protein 

shakes 
+ Yoğurt ( yağsız)

Yağlı Proteinler 
(Bu seçeneklere yağ 
ekleme)

•  Et Fileto

•  Tüm yumurta

•  Yağsız Balık Somon

•  Kuzu Eti
+ Cheese (sparingly)
+ Cottage Cheese
+ Greek Yogurt (low fat)

• Avocado

• Yağlar
  -  Avokado
  -  Canola
  -  Hindistan Cevizi
  -  Findikyaği
  -  Zeytin yağı
  -  Fıstık
  -  Sebze

•  Ham fındık ve doğal 

fındık yağı

•  Zeytinyağı

•  Tohumlar

  -  Chia

  -  Kabak

  -  Ayçiçeği

+ Tereyağı (orta)

+ Mayonez (Orta)

+ Salata sosu ( orta ) 

+ Ekşi Krema (orta)

Meyveler
•  Elma
•  Muz
•  Berries
  -  Böğürtlen
  -   aban Mersini
  -  Ahudu
•  Çilek
•  Kiraz
•  Üzüm
•  Greyfurt
•  Mango
•  Kavun
  -  Cantaloupe/ Kavun
  -  Tatlı ve sulu Kavun
  -  Karpuz
•  Portakal
•  Vb.

Sebzeler
•  Pancar
•  Brüksel lahanası
•  Havuç
•  Patlıcan
•  Soğanlar
•  Bezelye
•  Patates
•  Kabak
•  Kereviz
•  Tatlı Patates

Bakliyat/ Yoğun 
Karbonhidrat
•  Esmer pirinç
•  Patates
•  Kinoa + Kuskus
•  Yulaf ezmesi + Sıcak Tahıl
•  Darı
+ Tam Buğday (veya 
glutensiz) Ekmek + Makarna

Otlar
•  Fesleğen
•  Defne yaprakları
•  Kişniş
•  Maydanoz
•  Biberiye
•  Kekik
•  Vb.

Baharat
•  Tarçın
•  Sarımsak
•  Zencefil
•  Muskat
•  Karabiber
•  Safran
•  Vb.

Düşük Karbonhidratlı 
Sebzeler
•  Kuşkonmaz
•  Dolmalık Biber
•  Brokoli
•  Karnıbahar
•  Kereviz
•  Kara lahana
•  Salatalık
•  Yeşil fasulye
•  Roka
•  Marul (her çeşit)
•  Ispanak
•  Domates
•  Vb.

Doğal Tatlandırıcı
• Stevia

Baharat
•  Sirke (Balzamik,
Kırmızı Şarap, vb.)

•  Özler (badem, vanilya, 
vb.))

+ Barbekü Sos, Ketçap, 
Hardal, Himalaya Pembe 
Tuz (azar azar kullanın)

BAYA N
1 Avuçiçi

(yaklaşık. 85g)

BAYA N
1 yumruk

(yaklaşık 85g)

BAY
11/2–2 a/ugg

(yaklaşık. 141g)

BAY
2 yumruk

(yaklaşık 141g)

SINIRSIZ
P O RSİ YO N Ö LÇÜS ÜBAYA N

1 Başparmak
BAY

1 büyük 
başparmak

PORSİYON ÖLÇÜSÜ PORSİYON ÖLÇÜSÜ PORSİYON ÖLÇÜSÜ
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Kahvaltı Yaklaşık 226g (1 
fincan) Yogurt 1 yk. Chia Tohumu Yaklaşık 85g çilek ve 

tahıl karışımı

Öğleden Önce
+ Optional ZEN Shape     
Zen Fit • 2 kapsül ve 1 paket Zen Fit’i shake içmeden 30 dakika önce. alın. 
ZEN Fuze® protein shake • sadece su kullanın, istediğiniz miktarda buz ekleyin.

Öğle Yaklaşık 85g Taze 
Ton Balığı 1 yk Az yağlı Mayonez 1 dilim tam kepekli 

Ekmek
Dereotu, Tuz ve 

Karabiber

öğleden sonra

+ isteğe göre ZEN Shape
Zen Fit • Zen Shape 2 kapsül ve 1 paket Zen Fit’i shake içmeden 30 dakika önce. alın Zen Fuze protein 
shake.  Zen Fuze protein shake or Protein + Yağ + Karbonhidrat
• Eğer Shake içiyorsanız sadece su kullanın, istediğiniz miktarda buz ekleyin.

öğleden sonra Yaklaşık 85g Hindi 
Kıyması 1 yk. Avokado

Yaklaşık 85 gr kırmızı
Közlenmiş biber, soğan 

ve domates

Geç Akşam
+ İsteğe bağlı ZEN Fuze protein shake 
• Eğer açsan. Sadece su kullanın; istediğin miktarda buz ekleyiniz.

BAYANLAR İÇİN GELİŞİM YEMEK PLANI
Her öğünde su iç. Önerilen miktar: günde 2-4 litre/8-12 bardak.

GELİŞİM AŞAMASI
ÖNERILEN YEMEK PLANI

UÇ HAFTALIK (21 gün) için her gün bu yemek planını tekrarlayın.
Hafif kalori alımı, dengeli beslenme ve düzenli fiziksel aktivite sağlıklı bir kilo yönetimi programının bir parçası olmalıdır.

BAYAN
1 Avuçiçi (Yaklaşık 85g)

PORSİYON ÖLÇÜSÜ PORSİYON ÖLÇÜSÜ PORSİYON ÖLÇÜSÜ PORSİYON ÖLÇÜSÜ

BAYAN
1 Başparmak

BAYAN
1 Yumruk (yaklaşık 85g) 

S INIRSIZ

PROTEIN YAĞ KARBONHİDRAT SERBEST
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Kahvaltı
Yaklaşık 311g (11/2 

fincan) Yogurt
1 yk Chia Tohumu

Yaklaşık 141g çilek ve 
tahıl karışımı

Öğleden Önce
+ 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 • Use only water; add ice for desired consistency.

Öğle
APPROX. 141g 

Fresh Tuna
2 tbsp. Low-Fat 

Mayonnaise
2 Slices Whole 
Wheat Bread

Dill Relish, Salt  
and Pepper

öğleden sonra

+ 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.

öğleden sonra
APPROX. 141g 
Ground Turkey

2 tbsp. Avocado
APPROX. 141g Red 

Bell Peppers, Zucchini, 
Onion and Tomatoes

Geç Akşam
+ Optional ZEN Fuze protein shake   
• If hungry. Use only water; add ice for desired consistency.

BAYLAR İÇİN GELİŞİM YEMEK PLANI
Her öğünde su iç. Önerilen miktar: günde 2-4 litre/8-12 bardak.

GELİŞİM AŞAMASI
ÖNERILEN YEMEK PLANI

UÇ HAFTALIK (21 gün) için her gün bu yemek planını tekrarlayın.
Hafif kalori alımı, dengeli beslenme ve düzenli fiziksel aktivite sağlıklı bir kilo yönetimi programının bir parçası olmalıdır.

BAY
11/2-2 Avuçiçi (yaklaşık 141g)

PORTION S IZE PORTION S IZE PORTION S IZE PORTION S IZE

BAY
1 büyük başparmağı

BAY
2 yumruk(yaklaşık 141g

SINIRSIZ

PROTEIN YAĞ KARBONHİDRAT SERBEST
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YOĞURT 
PARFE

HAZIRLAMA SÜRESI: 5 Dk

PIŞIR ME SÜRESI : 0 Dk

TOPLAM SÜRE : 5 Dk

M AL Z EM ELER
Yoğurt

Chia Tohumu 

Granola

Tahıl karışımı ve Tercih edilen beri meyveleri

HA Z I RL A M A
1. Bardağin ‘A ü nü karışık meyve ile doldurun

2. Yoğurt ekleyin

3.  karışık meyveleri ekleyin ve yoğurt ile örtün

4. üstüne tahıl karışımı ve Chia tohumlar ekleyin

phase

A P P R O V E D3 THRIVE
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PROTEIN

PROTEIN

YAĞ

YAĞ

KARBONHİDRAT

KARBONHİDRAT

SERBEST

SERBEST

11/2-2 paTms(YaÎ?D^IK. 141g) 1 Büyük Başparmağı 2 Yumruk (yaklaşık 141g)

S IN IRSIZ

SINIRSIZ

BAYLAR

BAYANLAR

EL K İTABI  V E K I L AV UZLUK YÖNTEMLER İ  OL AR AK KULL ANI L AN 
M AL Z EME ÖLÇÜMLER İ N İ  KULL ANI N.

1 Avuçiçi (yaklaşık 85 gr 85g) 1 başparmak 1 yumruk (yaklaşık. 85g)

GELIŞIM AŞAMASI
SAMPLE BREAKFAST RECIPE
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TAZE TON 
BALIĞI 
SANDVİÇ

HAZIRLAMA SÜRESI: 5 Dk 

PIŞIRME SÜRESI : 4 dk 

TOPLAM SÜRE : 9 dk

MAL ZEMELER
Taze Ton Balığı Low-Fat

Az yağlı Mayonez 

Bread Tam buğday veya glüteniz Ekmek

Tuz

ve Karabiber

dereotu

HA Z I RLI K
1.  Pişirilene kadar 3-4 dakika tuzlanmış suda 

ton balığını haşlayın.

2.  Büyük bir kase yerleştirin. Maydanoz, 
dereotu, tuz ve karabiber ile karıştırın.

3.  Tam buğday (veya glütensiz) ekmek üzerine 
servis yapın.

phase

A P P R O V E D3 THRIVE
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PROTEIN

PROTEIN

YAĞ

YAĞ

KARBONHİDRAT

KARBONHİDRAT

SERBEST

SERBEST

SINIZRSIZ

SINIZRSIZ

BAYLAR

BAYANLAR

EL K İTABI  V E K I L AV UZLUK YÖNTEMLER İ  OL AR AK KULL ANI L AN 
M AL Z EME ÖLÇÜMLER İ N İ  KULL ANI N.

GELIŞIM AŞAMASI 
ÖRNEK ÖĞLE YEMEĞİ

1 avuiçi (yakalaşık 85g 1 başparmağı 1 yumruk (yaklaşık. 85g)

11/2 Avuçi(yaklaşık 141g)    1 büyük başparmağı 2 yumruk (yakalşık 141g)
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GÜVEÇTE 
BİBERLİ 
HİNDİ

HAZIRLAMA SÜRESİ: 10 DK.

PİŞİRME SÜRESİ: 7 saat 

10 dk TOPLAM SÜRESİ:
 7 saat 20 dk.

MAL ZEMELER

HA ZIRLIK
1. Biber, kabak ve soğan; zar domatesi.

2. Orta ateşte tavada hindiyi kahverengi olana 
kadar kavurun

3. Kalan malzemeleri ve hindiyi güveçe 
yerleştirin

4.  2 saat yüksek ateşte daha sonra 4-5 saat 
düşük ısıda pişirin

5. Üstüne avacoda koyunphase

A P P R O V E D3 THRIVE

Yağsiz hindi Kıyması
Avakado 
kırmızı dolmalık biber
Kabak
soğan
domates

1/2 doğranmış sarımsak
1 1 yk kurutulmuş kekik
1 yk kimyon
1/2 yk. Biber tozu
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PROTEIN

PROTEIN

YAĞ

YAĞ

KARBONHİDRAT

KARBONHİDRAT

SERBEST

SERBEST

SINIZRSIZ

SIN IZRSIZ

BAYLAR

BAYANLAR

EL K ITABI  V E K I L AV UZLUK YÖNTEMLER I ’  OL AR AK KULL ANI L AN 
M AL Z EME ÖLÇÜMLER İ N İ  KULL ANI N

GELIŞIM AŞAMASI
ÖRNEK AKŞAM YEMEĞI

1 avuçiçi (yaklaşık 85g) 1 başparmağı 1 yumruk (yaklaşık 85g)

11/2 Avuçi(yaklaşık 141g)    1 büyük başparmağı 2 yumruk (yakalşık 141g)
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N O T E S :



63

N O T E S :
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