





Seftali

Tart
Marmelat
Komposto

Ispanak

Turta
Kek
Gozleme

Mantar

Sote
Pizza
Firinda

Ince Bagirsak

Incir
Kuru incir
Recel
incir Dolmasi

GOz

A Vitamini

Mide

Kayisi

Kuru Kayisi
Komposto
Salata

Tiriot

Uzim

Uzim Suyu
Marmelat
Pekmez

Kestane

Seker
Receli
Corba

Kavun

Kavun Suyu
Sorbe
Puding
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Free radical
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Semizotu

Zeytinyagl
Salata
Yogurtlu

Kuru Fasulye

Etli
Piyaz
Asure

Soya

Kiyma
Sos
Salata

Antioksidan

Bakla

Yogurtlu
Salata
Fava

Damarlar

E Vitamini

Kas Sistemi

Ton Baligi

lzgara
Konserve
Pizza

Karaciger

Bugday

Ekmek
Asure
Salata

Susam

Simit

Yag
Pogaca

Avycicesgi

Yag
Cekirdek
Ekmek







Yumurta Sarisi

Kahvalti
Borek
Menemen

Somon

lzgara
Salata
Pizza

Peynir

Kahvalti
Haydari
Makarna

Eklemler

Ciger

lzgara
Sote
Pilav

Dis Eti

Balik Yagi

D Vitamini

Dis

Gunes

Park
Yurayus
Piknik

Kemikler

Tablet

Surup
Gofret

Kahvalti
Receli
Corba

Tereyag

Kahvalti
Kek
Simit




Ince bagirsak ‘




K.Mercimek

Corba
M.Kofte
Salata

Kereviz

Kiymali
Zeytinyagl
Salata

Yonca

Yogurtlu
Salata
B.Suyu

Kan

Lahana

Dolma
Kapuska
Salata

Pihtilasma

K Vitamini

Kireclenme

Kahve

Kahvalti
Tatlh
Dondurma

Sindirim
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lzgara
Firinda
Corba

Nohut

Etli
Asure
Corba

Pazi

Kiymali
Salata
Dolma




Frits and vegetales fiest in
Vitamin B6




Yulaf

Kahvalti
Gofret
Smoothie

Patates

Yemek
Kizartma
Kroket

Muz

Puding
Salata
Pasta

Hormonlar

Cavdar

Kahvalti
Ekmek
Smoothie

Dil

B6 Vitamini

Bobrekler

Y.Mercimek

Corba
Yemek
Salata

Kalp

Tavuk

Corba
Haslama
lzgara

Arpa

Pilav
Ekmek
Corba

Helva
Ekmek
Corba




Kemik iigi

J * DESTEKVE HAREKET SISTEMI




Kefir

Kahvalti
Tatlh
Corba

Yogurt

Yemek
Salata
Corba

Margarin

Borek
Pogaca
Gozleme

Sinirler

Yumurta

Kahvalti
Menemen
Borek

Kemik I1igi

B12 Vitamini

Beyin

Hindi

lzgara
Sote
Salata

Motor Sistem

lzgara
Salata
Pilav

Kaymak

Kahvalti
Tatl
Corba

Et
lzgara

Haslama
Borek







Mandalina

Recel
Salata
Komposto

Cilek

Turta
Recel
Dondurma

Kusburnu

Recel
Marmelat
Tatl

Akciger

Limon

Recel
Limonata
Salata

Bagisiklik

C Vitamini

Cilt

Bogilirtlen

Dondurma
Recel
Komposto

Hucre

Yenilenmesi

Portakal

M.Suyu
Recel
Salata

Enginar

ZYagl
Salata
Gozleme

Pancar

Tatl
Salata
Corba
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Misir

lzgara
Salata
Corba

T.Fasulye

Yemek
ZYagl
Kavurma

Ceviz

Kahvalti
Tatlh
Salata

Ener;ji

Kiraz

M.Suyu
Recel
Dondurma

Kulak

B1 Vitamini

Kalin
Bagirsak

Piring

Pilav
Corba
Salata

Dolasim
Sistemi

A~

Erik
Recel
Marmelat
Pekmez

Findik

L

Yag
Ezmesi
Tatlhi

Q
-

M.Suyu
Salata
Receli







Yumurta Sarisi

Kahvalti
Borek
Menemen

Kuru Fasulye

Etli
Piyaz
Asure

Peynir

Kahvalti
Haydari
Makarna

Mide

Yulaf

Kahvalti
Gofret
Smoothie

Kemikler

Kalsiyum

Bobrekler

Dondurma

Kilah
Tatlh
Pasta

Pihtilasma

Bugday

Ekmek
Asure
Salata

Kahvalti
Receli
Corba

Yogurt

Yemek
Salata
Corba




Uziim Pekmezi 650gr (Katkisiz)



Hurma

Orucg
Tatli
Serbet

Roka

Balik
Salata
Borek

Kuru Uzim

Kahvalti
Kek

Asure

Akciger

Pancar

Tatli

Salata
Corba

Karaciger

Demir

Pankreas

Pekmez

Kahvalti
Tatlh
Salata

Kan

Bugday

Ekmek
Asure
Salata

Dalak

lzgara
Salata
Pilav

Pazi

Kiymali
Salata
Dolma




FOSFOR




Kaymak

Kahvalti
Tatl
Corba

Kefir

Kahvalti
Tatl
Corba

lzgara
Haslama
Borek

Hormonlar

Tavuk

Corba
Haslama
lzgara

Ener;ji

Fosfor

Eklemler

Yumurta

Kahvalti
Menemen
Borek

Bagisiklik

Balik
lzgara
Firinda

Corba

Nohut

Etli
Asure
Corba

Tereyag

Kahvalti
Kek
Simit
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M.Suyu
Salata
Receli

Sarimsak

Salata
Yemekler
Ekme

Tuz

Kahvalti
Balik
Ayran

Tiroit

Maden Suyu

Yemeklerde
Borek
Tavuk

Cilt

lyot

Dolasim
Sistemi

Ton Baligi

lzgara
Konserve
Pizza

Hucre
Yenilenmesi

Kabak

Yemek
Mucver
Borek

Deniz

Yosunu

Susi
Salata
Corba

Akcaagac
Surubu

Tatl
Icecek
Dondurma
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Free radical

(R depositphotos




Semizotu

Zeytinyagl
Salata
Yogurtlu

Ispanak

Turta
Kek
Gozleme

Soya

Kiyma
Sos
Salata

Antioksidan

Cekirdek

Kuruyemis
Ekmek
Yag

Sinir Sistemi

Magnezyum

Tansiyon

Yarma

Corba
Asure
Salata

Kas Sistemi

lzgara
Salata
Corba

Mantar

Sote
Pizza
Firinda

Badem

Kuruyemis
Tavuk
Yag







K.Mercimek

Corba
M.Kofte
Salata

Ceviz

Kahvalti
Tatli
Salata

Soya

Kiyma
Sos
Salata

GOz

Bakla

Yogurtlu
Salata
Fava

Dil

Cinko

Sindirim

Bezelye

Yemek
Borek
Salata

Burun

Ciger

lzgara
Sote
Pilav

Susam

Simit

Yag
Pogaca

Fistik

Kuruyemis
Ezme
Yag







Dolma
lzgara
Corba

Somon

lzgara
Salata
Pizza

Karides

Tava
lzgara
Makarna

Dis

Maden Suyu

Yemeklerde
Borek
Tavuk

Dis Eti

Flor

Kalin
Bagirsak

Cay

Kahvalti
Kokteyl
Salata

Kireclenme

Deniz
Fasulyesi

ZYagl
Salata
Kavurma

Deniz
Bortulcesi

ZYagl
Salata
Corba
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Kavun

Kavun Suyu
Sorbe
Puding

Bal Kabagi

Tatli
Corba
Cekirdek

Kayisi

Kuru Kayisi
Komposto
Salata

Ince Bagirsak

Kivi

Tatli
M.Suyu
Dondurma

Beyin

Potasyum

Damarlar

Puding
Salata
Pasta

Kalp

Marul

Salata
Bitki Suyu
Borek

Patates

Yemek
Kizartma
Kroket

Karpuz

Karpuz Suyu
Tatl
Dondurma
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