$ DANISAN PROFiLI
Ad: Ediz Sarikaya

Yas: 50

Boy: 180 cm

Kilo: 95 kg

Cinsiyet: Erkek

Kan Grubu: A Rh+

GUNLUK HEDEF

Kalori: =1900 kcal

Protein: =140-150 g
Karbonhidrat: =200-220 g
Yag: =55-60¢g

0 Su: 3 -3.5litre [ giin

@ PROGRAM 1

i | Ogle Yemegi

180 g 1zgara tavuk gogsu
70 g (¢ig) bulgur

Yesillik salatasi

1 YK zeytinyadi

& Ara Ogiin

1 elma

1T armut

20 g badem

i | Aksam Yemegi
200 g tavuk gogsu

60 g (¢ig) piring
Yesillik salatasi

1 kase yogurt

1 YK zeytinyagi

& Ara Ogiin

1T muz

1 portakal

20 g findik

@ PROGRAM 2

i | Ogle Yemegi
180 g hindi gogsi
60 g (¢ig) makarna
Yesillik salatasi



1 YK zeytinyadi
& Ara Ogiin
1 elma

1 muz

2 tam ceviz

i | Aksam Yemegi
200 g tavuk gogstu

200 g haglanmig patates
Yesillik salatasi

1 kase yogurt

1 YK zeytinyadi

& Ara Ogiin

1T armut

1 mandalina

20 g kaju

@ PROGRAM 3

i | Ogle Yemegi
180 g tavuk gogsu
70 g (¢ig) bulgur
Yesillik salatasi

1 YK zeytinyagdi

& Ara Ogiin

1 elma

T armut

20 g findik

i | Aksam Yemegi
200 g somon

60 g (¢ig) piring
Yesillik salatasi

1 kase yogurt

1 YK zeytinyadi

& Ara Ogiin

1T muz

1 portakal

20 g badem

@ PROGRAM 4

i~ | Ogle Yemegi
180 g dana bonfile
60 g (¢ig) piring
Yesillik salatasi

1 YK zeytinyagi

& Ara Ogiin

1 elma



1 muz
20 g kaju
i | Akgam Yemegi
200 g tavuk gogsu

60 g (cig) bulgur
Yesillik salatasi

1 kase yogurt

1 YK zeytinyagi

& Ara Ogiin

1T armut

1 mandalina

2 tam ceviz

GUNLUK ORTALAMA MAKRO TABLOSU
Protein: =140-150 g

Karbonhidrat: =200-220 g

Yag: =55-60¢g

Kalori: =1900 kcal

SU TUKETIMi
3 - 3.5 litre / giin

PiSIRME NOTU
Pisirme yontemi tercihe bagldir. Belirtilen gramajlara uydugunuz sirece:
e hasglama
buharda pisirme
e firin
e airfryer
e sote
seklinde hazirlayabilirsiniz.
Onemli olan: ek yag ilavesi yapmadan belirtilen dlgiilere sadik kalmanizdir.



