Armagan Ercan/Gilincel

& 1. Giin
Kahvalti
e 2 tam yumurta (haslama veya az zeytinyagdi ile tavada) - 166 kcal | 12P
| OKH | 12Y
e 50 g tam yagli inek peyniri veya kegi peyniri > ~150 kcal | 9P | 1KH |
12Y
e 1 kuguk salata (salatalik, yesil biber, marul) - ~25 kcal | 1P | 5KH | OY
e 1 tatl kasigi zeytinyagi - 45 kcal | OP | OKH | 5Y
Ogle & Aksam (ayni)
e 170 g yagsiz dana kiyma (1zgara kofte seklinde veya haslama) - ~300
kcal | 45P | OKH | 12Y
e 80 g ¢ig karabugday (haslanmis) > ~272 kcal | 10P | 58KH | 2Y
e 200 g haslanmis kabak + brokoli + havu¢ - ~60 kcal | 3P | 13KH | OY
e 1 tath kasigi zeytinyagdi (Uzerine) - 45 kcal | OP | OKH | 5Y

@ 2. Giin
Kahvalti
e 2 tam yumurta (haglanmis veya omlet) - 166 kcal | 12P | OKH | 12Y
e 60 g tam yagli beyaz peynir = ~180 kcal | 11P | 1KH | 14Y
e Salata (salatalik + marul + az havug) - 30 kcal | 1P | 6KH | OY
e 1 tath kasigi zeytinyagi - 45 kcal | OP | OKH | 5Y
Ogle & Aksam (ayni)
e 170 g dana bonfile [ yagsiz biftek (1zgara) - ~300 kcal | 48P | OKH |
10Y
e 100 g haglanmig tath patates - ~90 kcal | 2P | 21KH | OY
e 200 g haslanmig kabak + brokoli > ~60 kcal | 3P | 12KH | OY
e 1 tatli kasigi zeytinyagi - 45 kcal | OP | OKH | 5Y

@ 3. Giin
Kahvalti
e 2 tam yumurta + 2 yumurta beyazi (haglanmig/fomlet) - ~190 kcal | 18P
| 1KH | 12Y
e 40 g keci peyniri > ~120 kcal | 7P | 1KH | 10Y
e 1 kuguk salata (marul + salatalik + yesil biber) > 25 kcal | 1P | 5KH | OY
e 1 tath kasigi zeytinyadi - 45 kcal | OP | OKH | 5Y
Ogle & Aksam (ayni)
e 180 g yagsiz dana kiyma (1zgara kofte) - ~320 kcal | 48P | OKH | 12Y
e 80 g ¢ig tam bugday makarna (haslanmig) > ~272 kcal | 10P | 54KH |
2Y
e 200 g haslanmis kabak + brokoli + havu¢ - ~60 kcal | 3P | 13KH | OY



e 1 tath kasigi zeytinyagi - 45 kcal | OP | OKH | 5Y

Eski Liste

4 Gunliik Beslenme Plani (Porsiyonlu)
Gilin 1
Kahvalti (disarida)
2 dilim tam bugday ekmegi
3 dilim hindi fime (60 g)
1 dilim az yagh kasar (20 g)
e Domates, salatalik, roka (bol, sinirsiz)
1 bardak sekersiz ¢cay/kahve
Ara Ogiin
e 2 dilim karpuz (~200 g)
e 5 adet ¢ig badem
Ogle (disarida)
e 1 porsiyon izgara tavuk gogsu (~180 g)
e Blyuk salata (marul, roka, domates, salatalik, biber) + 1 tath kasigi
zeytinyagdi + limon
Aksam (evde)
200 g 1zgara dana bonfile
6 yemek kasigi pismis karabugday (~70 g ¢ig)
Buharda sebze: brokoli (100 g), kabak (100 g), havug (80 g)
1 tatl kasigi tereyagdi (karabugdaya eklenmis)
6-7 adet cilek (~100 g)

Giin 2
Kahvalti (disarida)
2 dilim tam bugday ekmegi
e 3 yemek kasigi lor peyniri (~100 g)
e Domates, salatalik, roka, maydanoz (sinirsiz)
e 4-5 adet zeytin
1 bardak sekersiz ¢ay/kahve
Ara Ogiin
e 1 orta boy elma
e 1 avug findik (10 adet)
Ogle (disarida)
e 1 porsiyon izgara hindi gogsu (~180 g)
e Buylk salata (roka, kivircik, domates, salatalik, dereotu) + 1 tatlh kasigi
zeytinyagi
Aksam (evde)



220 g 1zgara tavuk but

6 yemek kasigi pismis bulgur pilavi (~70 g ¢ig)

Izgara sebze: kabak (100 g), patlican (100 g), biber (80 g)
1 tath kasigi tereyagdi (bulgura eklenmis)

1 dilim kavun (~200 g)

Giin 3
Kahvalti (digarida)
2 dilim tam bugday ekmegdi
1 adet haglanmis yumurta
1 dilim beyaz peynir (30 g)
e Domates, salatalik, maydanoz, roka (sinirsiz)
1 bardak sekersiz ¢ay/kahve
Ara Ogiin
e 1 adet muz (orta boy)
e 6 adet ¢ig badem
Ogle (disarida)
e 1 porsiyon izgara dana kofte (~180 g)
e Buyuk salata (marul, roka, domates, salatalik, mor lahana) + 1 tatl
kasigi zeytinyagdi
Aksam (evde)
200 g 1zgara hindi gogsiu
e 1 porsiyon tam bugday makarna (~70 g ¢ig, 6-7 yemek kasigi pismis)
e Domates + feslegen sos (ev yapimi, 1 tath kasigi zeytinyagi eklenmis)
[ J
[ J

Buharda sebze: kuskonmaz (80 g), havug (80 g)
1 orta boy armut

Glin 4
Kahvalti (disarida)
2 dilim tam bugday ekmegdi
e 80 g izgara tavuk gogsu (sandvig iginde)
1 dilim az yagh kasar (20 g)
e Domates, salatalik, roka (sinirsiz)
1 bardak sekersiz ¢ay/kahve
Ara Ogiin
e 1 porsiyon cilek (~150 g)
e 1 avuc findik (10 adet)
Ogle (disarida)
e 1 porsiyon izgara tavuk sis (~180 g)
e Blyuk salata (marul, domates, roka, salatalik, biber) + 1 tath kasigi
zeytinyagdi
Aksam (evde)
e 200 g 1zgara hindi bonfile
e 6 yemek kasigi basmati piring pilavi (~70 g ¢ig)
e Yaninda: brokoli (100 g), kabak (100 g), biber (80 g)



e 1 tath kasigi tereyadi (pirince eklenmis)

e 1 orta boy elma

Armagan Ercan Supplement Kullanimi Onerisi

Supplement Ne igin? Ne Zaman? Nasil?
Solgar Korean | Eneriji, stres Sabah kahvalti Uyarici etkisi
Potent Ginseng | adaptasyonu, ile oldugundan

mental odak aksam alinmaz
Solgar Fish Oil | Kalp-damar Ogle veya Yagl 6gulnle
1000 mg sagligi, eklem ve | aksam yemegi | alinirsa emilim
inflamasyon ile artar
destedi
Solgar Vitamin | D vitamini Sabah/ogle Yag iceren
D3 1000 IU destedi, yemekle ogunle alinmali
bagisiklik
Swanson Stres, uyku Aksam Rahatlatici etki
Ashwagandha | kalitesi, (yatmadan once | saglar
adaptogen veya aksam
yemedi sonrasl)
Solgar Milk Karaciger Ogle yemegi Dulzenli kullanim
Thistle destegi sonrasi onerilir
Solgar Formula | Gunluk mikro Sabah kahvalt1 | Enerji verebilir,
VM-2000 besin ihtiyaci ile aksam alinmaz
(Multivitamin)
Magnimore Kas, sinir Gece yatmadan | Rahatlatici etkisi
Plus sistemi, uyku once icin gece daha
(Magnezyum) faydall
Enterogermina | Bagirsak florasi | A¢ karnina Surekli degil,
(Probiyotik) destedi (sabah veya ihtiyag halinde
aksam) kullanilabilir
Suda Collagen | Eklem, cilt, bag | Sabah veya Duzenli kullanim
Fxone doku sagligi aksam fark daha onemli
etmez
Hardline Whey | Ek protein Spor sonrasi Su veya sutle
Protein destegi veya ogun arasi | hazirlanabilir

Pratik Giinliik Plan (Ornek)
e Sabah (kahvalti ile): Multivitamin (VM-2000), Ginseng, D3
e Ogle (yemekle): Balik Yagi, Milk Thistle
e Aksam (yemek sonrasi): Ashwagandha, Kolajen




e Gece (yatmadan once): Magnezyum
e Ekstra: Protein Tozu (spordan sonra [ protein agigi varsa),
Enterogermina (gerektiginde)



