AZAD BABA
Yas: 33
Boy: 176 cm
Cinsiyet: Erkek
Kan grubu: A Rh+
Hedef: 90 kg
Ogiin diizeni:
o Kahvalti: 09.00
o Ogle: 14.00
o Aksam: 19.00
e Kacinilan: Bakliyat
e Amagc: Yag kaybi + kas kutlesini koruma
e Glinliik su: 3-3.5 It

GUNLUK HEDEF MAKROLAR (2300 kcal)

Makro Miktar
Protein 165-175 g
Karbonhidrat 210-230 g
Yag 75-85¢g

M,“ 3 GUNLUK BESLENME PROGRAMI

@ 1. GUN

Q Kahvalti

3 tam yumurta

2 dilim tam bugday ekmegdi
1 avug ceviz (20 g)
Domates & salatalik

1 tath kasigi zeytinyadi

i | Ogle Yemegi

200 g 1zgara tavuk gogstu ¢ig
8 yemek kasigi piring pilavi

1 kase yogdurt

Salata + 1 yk zeytinyadi

i | Aksam Yemegi

200 g yagsiz kiymadan 1zgara kofte
250 g finn patates

Kabak & havug sote

1 tath kasigi zeytinyadi



@ 2. GUN
Q_ Kahvalti
e Omlet 3 yumurta ile
e 60 g kasar peyniri
e 2 dilim tam bugday ekmegi
e 10 adet zeytin

i | Ogle

e 200 gizgara hindi ¢ig

e 7 yemek kasigi bulgur pilavi

e 1 kase yogurt

e Salata + 1 tath kasigi zeytinyagdi
i | Aksam
200 g 1zgara somon ¢ig
200 g patates puresi
Buharda brokoli & kabak
1 tath kasigi zeytinyadi

@ 3.GUN

Q_ Kahvalt
e Menemen (3 yumurta, az zeytinyadl — sogansiz)
e 2 dilim tam bugday ekmegdi
e 1 avug badem (20 g)

i | Ogle

e 220 gizgara tavuk cig

e 8 yemek kasigi piring

e 1 kase yogurt

e Salata + 1 tath kasigi zeytinyagdi

O—
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| Aksam
e 200 gizgara levrek ¢ig
e 6 yemek kasigi karabugday
e Zeytinyagdli sebze



