Ali Lafgi
o Menii 1

Kahvalti
Meyveli Yulaf Kasesi
e 40 g yulaf ezmesi (1lk su veya laktozsuz yogurtla karistir)
1 dlgek protein tozu
1 kiguk muz dilimleri
1 tath kasigi chia tohumu
6 adet ¢ig badem (dogranmis)
Uzerine targin serpilebilir

Ogle
e 180 g tavuk gogsu (1zgara) > ~297 kcal | 54P | OKH | 7Y
e 60 g ¢ig piring (haslanmis 180 g) > ~216 kcal | 5P | 48KH | 1Y
e 1 tatli kasigi zeytinyadi (5 g) - 45 kcal | OP | OKH | 5Y
e Limonlu yesil salata > ~20 kcal | 1P | 4KH | OY
Ogle Toplam: 578 kcal | 60P | 52KH | 13Y

Aksam
e 160 g yagsiz dana kiyma (kofte) > ~256 kcal | 37P | OKH | 11Y
e 2 orta boy haglanmis tatli patates (200 g) > 172 kcal | 2P | 40KH | OY
e 1 porsiyon mevsim meyvesi (kavun, karpuz, armut, elma, muz, gilek)
e Haslanmis sebze (brokoli + kabak, 150 g) - 45 kcal | 3P | 9KH | OY
Aksam Toplam: 530 kcal | 42P | 64KH | 11Y

Menii 1 Guinliik Toplam: 1552 kcal | 124P | 156KH | 45Y
« Menii 2

Kahvalti
e 3 tam yumurta - 166 kcal | 12P | OKH | 12Y
e 1 tath kasigi zeytinyadi > 45 kcal | OP | OKH | 5Y
e 1dilim tam bugday ekmek (~35 g) - 85 kcal | 3P | 17KH | 1Y
e Sebzeler > 20 kcal | 1P | 4KH | OY
Kahvalti Toplam: 456 kcal | 28P | 44KH | 18Y

Ogle
e 160 g hindi gogsu (1zgara) > ~280 kcal | 52P | OKH | 6Y
e 50 g ¢ig karabugday (haslanmis) - 171 kecal | 5P | 37KH | 1Y
e Karisik sebze yemegi (kabak + biber) - 40 kcal | 1P | 9KH | OY



e 1 tath kasigi zeytinyagi > 45 kcal | OP | OKH | 5Y
Ogle Toplam: 536 kcal | 58P | 46KH | 12Y

Aksam

200 gram yagdsiz kiyma

2 kucuk haslanmig patates (150 g) - 130 kcal | 3P | 31KH | OY

1 dilim tam bugday ekmek - 85 kcal | 3P | 177KH | 1Y

1 porsiyon mevsim meyvesi (kavun, karpuz, armut, elma, muz, gilek)
Roka salatasi - 15 kcal | 1P | 3KH | OY

Aksam Toplam: 510 kcal | 69P | 51KH | 3Y

Menii 2 Guinliik Toplam: 1502 kcal | 155P | 141KH | 33Y
o Menii 3

Kahvalti

Yulafli Omlet (Protein Takviyeli)

40 g yulaf ezmesi (biraz suyla sigirilmig)

2 tam yumurta

100 g lor peyniri

1 tath kasigi zeytinyagdi

Yanina salatalik + domates + yesillik

«~ Yulaf burada un yerine geciyor, yumurta ve lorla birlesince hem tok tutar
hem proteini artirir.

Ogle
e 180 g tavuk gogsu (1zgara) - 297 kcal | 54P | OKH | 7Y
e 60 g cig piring (haslanmig) - 216 kcal | 5P | 48KH | 1Y
e Haslanmis brokoli (150 g) - 50 kcal | 4P | 1T0KH | OY
e 1 tatli kasigi zeytinyadi - 45 kcal | OP | OKH | 5Y

6§Ie Toplam: 608 kcal | 63P | 58KH | 13Y

Aksam
e 170 g dana et sote (yagsiz) - ~272 kcal | 38P | OKH | 12Y
e 100 g haslanmis karabugday - 110 kcal | 4P | 23KH | 1Y
e 1 porsiyon mevsim meyvesi (kavun, karpuz, armut, elma, muz, gilek)
e Buharda kabak + havug (150 g) - 45 kcal | 2P | 10KH | OY
Aksam Toplam: 479 kcal | 44P | 47KH | 13Y

Menii 3 Glinliik Toplam: 1572 kcal | 130P | 153KH | 48Y

Ali Bey Supplement Onerisi
Supplement tarafinda temel olarak su li¢liiyui 6neririm:
e Protein Tozu: Giinlik protein ihtiyacinizi sadece besinlerle



karsilayamadiginiz zaman destek olarak kullanabilirsiniz. Ozellikle
antrenman sonrasi hizl toparlanma igin uygundur.

e Kreatin (5 g/giin): Gug, performans ve kas hacmi igin en ¢ok
arastinimis ve etkisi kanitlanmis supplementlerden biridir. Duzenli
kullanimda faydasini hissedersiniz.

e BCAA: Eger glinlik protein aliminiz yeterliyse ekstra BCAA'ya gerek
olmayabilir. Ancak uzun sureli aglikta ya da yogun antrenman
donemlerinde eklenebilir.

Yani onceliginiz protein tozu ve kreatin olabilir. BCAA ise tamamen ekstra bir
destek gibi dugunebilirsiniz.

Almaniz Gereken Supplementler: Size enerji katar ve deri alti iltihaplari
giderir. Siireci %10-15 hizlandirir.

3 adet omega- 3 kapsiil yatmadan once, nitro sabah aksam suya 20 damla
sikip igilecek, sabah 1 adet sunrise.
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