€ CANAN BOZDEMIR
Not: Mendiler kendi aralarinda yer degistirebilir.
© Genel Profil
e Yas: 39
Boy: 165 cm
Kilo: 62,5 kg
Cinsiyet: Kadin
Kan Grubu: AB Rh (+)

2100 kcal — Protein Agirhikh — 3 Glinliik Beslenme Plani

@ GUNLUK MAKRO HEDEFi (ORTALAMA)
e Kalori: 2100 kcal
¢ Protein: ~135 g
e Karbonhidrat: ~230 g
e Yag: ~70 g

0 GUNLUK SU TUKETIMi
a 3 - 3,5 litre [ giin
(uyanir uyanmaz + 6gun aralari yayarak)

1. GUN

<% KAHVALTI (09:30 —10:00)
e 3 tam yumurta

3 dilim tam bugday ekmegi

1 tath kasigi zeytinyadi

Domates, salatalik, yesillik

5 adet zeytin

(]

i | OGLE (12:30 - 13:00)

140 g 1zgara tavuk gogsu

80 g (¢ig) piring pilavi

Kabak + havug sote (zeytinyagli, hafif)
1 kase yogdurt

[}

i | AKSAM (17:00)

150 g firinda somon

1 buyuk boy patates (firin/haglama)
Mevsim salata

1 yk zeytinyadi
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2. GUN

KAHVALTI

60 g yulaf

200 ml slt

1 muz (kiguk)

1 yemek kasigi fistik ezmesi

| OGLE

150 g yagsiz dana eti
80 g (¢ig) bulgur
Kabak + biber sote

1 kase caclk

| AKSAM

e 160 g firinda levrek
e 70 g tam bugday makarna (gig)

oooooce\fli
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Zeytinyadli mevsim salata

3. GUN

KAHVALTI

3 tam yumurta

1 dilim beyaz peynir

3 dilim tam bugday ekmegi
1 tath kasigi zeytinyagdi
Sebze tabagdi

| OGLE

140 g hindi gogsu
80 g (¢ig) piring
Kabak + havug

1 kase yogurt
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1 yemek kasigi zeytinyagdi

AKSAM

150 g kofte (1zgara)

1 buyuk boy g patates
Mevsim salata (zeytinyagi)

4. GUN

KAHVALTI (09:30 - 10:00)

60g hindi fUme

1 adet buyuk tam bugday sandvi¢ ekmegi
2 ince dilim kasar peynir

Bol yesillik

10 adet zeytin



i | GGLE (12:30 - 13:00)

1509 tavuk but (kemigi ve derisi alindiktan sonra kalan miktar)
80 g (¢ig) tam bugday eriste

Bol yesillik

1 kase yogurt

1yk zeytinyagdi

[[]

i | AKSAM (17:00)
e 2009 yagdsiz kiyma (sebze ile sote)
e 80 g tam bugday makarna
e Mevsim salata (1 tath kasigi zeytinyadi)

5. GUN

KAHVALTI

3 tam yumurta

60 g lor peynir (omlet yapilabilir)
3 dilim tam bugday ekmedi

1 tath kasigi zeytinyagdi

Sebze tabagi

oooooce\fli

| OGLE

300 g yagsiz kirmizi et
80 g (¢ig) piring

2 yemek kasigi zeytinyagdi
1 kase yogurt

—

i | AKSAM

150 g kofte (1zgara)

1 buyuk boy g patates
80g ¢ig bulgur
Mevsim salata

2yk zeytinyadi

6 ALTERNATIF PROGRAM 1
1. GUN
KAHVALTI
e 3 tam yumurta
e 1 adet tam bugday lavas
e 1 tatl kasigi zeytinyagdi
e Domates, salatalik, yesillik
e 10 adet zeytin
OGLE



150 g ton balig

90 g (¢ig) kinoa

Izgara sebze (kabak, pathcan, biber)
1 kase yogurt

AKSAM

160 g firinda alabalik

250 g patates

Mevsim salata

1 YK zeytinyagdi

6 ALTERNATIF PROGRAM 2
2. GUN
KAHVALTI
e 3 tam yumurta (haslama veya omlet)
e 2 kucuk patates (omlet yapilabilir)
e 1 tath kasigi zeytinyagdi
e Sebze tabagi
e 5 adet zeytin
OGLE
e 150 g dana bonfile
e 80 g (cig) karabugday
e Sebze sote
e 1 kase yogurt
AKSAM
160 g firinda uskumru
80 g (¢ig) kinoa
Salata
1 YK zeytinyagdi

6 ALTERNATIF PROGRAM 3

3. GUN

KAHVALTI

3 tam yumurta

2 dilim ¢avdar ekmegi

1 tath kasigi zeytinyadi

Domates, salatalik, yesillik
5 adet zeytin

OGLE

e 150 g tavuk but (derisiz)

e 90 g (¢ig) karabugday

e Sebze sote

e 1 kase yogurt

AKSAM

e 180 g firinda levrek

e 250 g patates



e Salata

e 1YK zeytinyadi

OGLE YEMEKSiZ BESLENME PLANI

& MAKRO DAGILIMI (2100 kcal)

Makro Gram Kalori Oran
Protein 140 g 560 kcal %27
Karbonhidrat 2509 1000 kcal %48
Yagd 60 g 540 kcal %25

Protein = 2.2 g/kg - Sikilagma i¢in ideal.

MENU 1
. KAHVALTI

@ ARA OGUN
1 orta boy muz, 1 kivi, 1 armut
40g badem

% AKSAM

3 tam yumurta omlet

60 g lor peyniri

3 dilim tam bugday ekmegi
15 adet zeytin

Domates, salatalik, yesillik
1tk zeytinyadi

300 g i1zgara tavuk gogsu

Bol salata

[ ]
e 130 g ¢ig basmati piring (pismis hali yaklasik 250 g)
([ ]
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2 yemek kasigi zeytinyagdi

& ARA OGUN

e 200 g suzme yogurt
e 1 kuguk elma, 1 portakal

e 40g findik

MENU 2
& KAHVALTI

e 3 tam yumurta

e 50 g beyaz peynir
e 3 dilim tam bugday ekmegdi




15 adet zeytin
Yesillik
1tk zeytinyad

¥ ARA GGUN

&

<5

..U‘

....@

1 armut, 1 mandalina, 1 kivi
40g tam ceviz

AKSAM

300 g dana bonfile

130 g ¢ig piring

Izgara sebze

2 yemek kasigi zeytinyagdi

ARA OGUN

200 g yogurt

40 g yulaf

40g dondurulmus meyve
409 badem

KAHVALTI

3 tam yumurta menemen
60 g lor peyniri

3 dilim tam bugday ekmedgi
15 adet zeytin

Sebze

1tk zeytinyagdi

ARA OGUN
1 portakal, armut, 1 muz
40g findik

AKSAM

300 g somon

2 buyuk boy patates

Bol salata

2 yemek kasigi zeytinyagdi

ARA OGUN

e 1 muz, 1 portakal, 1 elma

409 kaju



