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10 GUNLUK SEBZE VE MEYVE KURU

Sabah: Bir bardak meyve suyu igin, bir veya iki ¢i§ meyve yiyin (tek tir bir meyve segmeyi yegleyin).

Odle: Yemekten yarim saat 6nce, bir bardak kaynatilmis bir ot ¢ayi i¢in (ihlamur olabilir, yorgun karacigerler
icin). Bir meyve suyu icin. Bir veya iki ¢ig meyve yiyin. CiJ salata ve sebzelerle devam edin. Karigik ve
katiklanmis olabilir.

Aksam: Tipki 6gle yemeginde oldudu gibi.

Yatmadan 6nce: Digari gikmanizi kolaylagtiracak ve kani arindiracak bir ot ¢ay! icin. Organizmay! aritan bu ti¢
gUnlik uygulamadan sonra, ayni bicimde beslenmeye devam edin. Olgull olarak dgle ve aksam yemeklerine
tahil, peynir, yogurt ve yumurta katin. On giiniin sonunda bedeninizin, tipki iyi sulanmis bir bitki gibi dimdik
forma girdigini gorebilirsiniz. Ayrica ginegle ilk temastan meydana gelebilecek ¢irkin sivilcelerden de
¢cekinmenize gerek kalmayacaktir.
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