2 GUN 1

1. OGUN [11:00) — Protein Dolu Giine Baslangig

Igerik:

3 haslanmis yumurta

1 dilim kegi veya beyaz peynir

5-6 zeytin

1 dilim glutensiz ekmek veya 2 yk yulaf

Yesillik (roka, salatalik, avokado dilimi, maydanoz])

Hazirlama:

Yumurtalan hasla, zeytinyagi gezdirilmis yesillikle tabagi tamamla.

Oteldeysen: Haslanmis yumurta + peynir + salata boliimiinden seg.

Faydasi:

Kas onarimi, kan sekeri dengesi, uzun siire tokluk saglar.



w» 2. OGUN (15:30) — Tavuklu Karabugday Bowl

Igerik:

150-200 g 1zgara tavuk gogsii

1 su bardagi haslanmis karabugday

Brokoli, kabak, havug

1 tatli kasigi zeytinyagi

1 kase yogurt [istege bagli)

Hazirlama:

Karabugdayi 2 kati suda 10 dk hasla, siiz.

Uzerine tavuk ve sebzeleri ekle, zeytinyagi gezdir.

Otel versiyonu:

Izgara tavuk + sade pilav yerine karabugday [veya haslanmis patates] iste.

Faydasi:



Kas glikojen depolarini doldurur, kas kaybini énler.

@ 3. OGUN [19:30) — Somon + Buharda Sebze

Icerik:

150 g 1zgara somon

Haslanmis sebzeler (kabak, brokoli, havug)

1 tatli kasigi zeytinyagi

1 bardak maden suyu

Hazirlama:

Somonu izgara veya firinda pisir. Sebzeleri buharda hasla, limon ve yag ekle.

Faydasi:

Omega-3 ile toparlanma hizlanir, sindirim hafif kalir.

2 GUN 2

Q 1. OGUN (11:00) — Omlet + Meyve



Icerik:

2 tam + 2 beyaz yumurta [omelet]

1 tatl kasigi zeytinyagi

1 kiigiik muz

1 yesillik tabagi

Hazirlama:

Yumurtayi ¢irp, zeytinyaginda pisir. Yanina salata + muz ekle.

Otel versiyonu:

Yumurta istasyonunda sade omlet + meyve + salata tabag: al.

« 2. OGUN (15:30) — Dana Etli Kinoa Salatasi

Icerik:

120-150 g 1zgara dana bonfile veya kiyma

1 bardak haslanmis kinoa



Dogranmis salatalik, havug, maydanoz

1 tatl kasigi zeytinyagi + limon

Hazirlama:

Kinoayi hasla (2 o6lgii su ile 12 dk]. Etini 1zgara yap, sebzelerle kanistir.

Faydasi:

Kas yapimina destek, sindirimi kolay, otel agik biifede kolay kombinlenir.

w» 3. OGUN (19:30) — Tavuk Sis + Sebze Garnitiir

Icerik:

150 g tavuk sis veya firin but

Haslanmis sebzeler (karnabahar, kabak, brokoli)

1 tatli kasigi zeytinyagi

Hazirlama:

Sebzeleri buharda veya firinda pisir. Tavukla ayni tabakta servis et.



Faydasi:

Yagsiz protein + lif - gece aglik dalgalanmalarini 6nler.

2 GUN 3

1. OGUN (11:00) — Avokadolu Yumurta Tabag

Icerik:

3 haslanmis yumurta

3-4 dilim avokado

1 dilim beyaz peynir

Yesil cay veya Tiirk kahvesi

Hazirlama:

Yumurtalan hasla, avokado ve peynirle tabagi tamamla.

Faydasi:

Insiilin dengesi, yag yakimini destekler.

@« 2. OGUN [15:30) — Ton Balikli Karabugday Salatasi



Icerik:

1 kutu ton baligi (suyu siiziilmiis)

1 su bardagi haslanmis karabugday

Salatalik, maydanoz, limon

1 tatli kasigi zeytinyagi

Hazirlama:

Hepsini karistir, salata gibi tiiket.

Faydasi:

Protein + lif + saglikli yag - yiiksek tokluk ve kas onarimi.

@ 3. OGUN [19:30) — Sebze Gorbasi + Protein Destegi

Icerik:

Mercimek veya sebze gorbasi [un yok]

2 haslanmis yumurta veya 100 g tavuk



6-8 badem veya ceviz

Hazirlama:

Corbani sade ig, yaninda haslanmis yumurta veya tavuk ekle.

Faydasi:

Aksam sindirimi hafifletir, gece protein sentezini destekler.

GUNLUK TAKVIYE VE DESTEKLER

Zaman Uygulama

Sabah kalkinca 1 bardak ilik su + limon
Giin boyu 2.5-3 L su
Antrenman sonrasi 1 muz + 1 haslanmis yumurta

Gece [istege bagli)  Bitki cayi [rezene, melisa, yesil cay)



