Bora Ucar — Beslenme Programi

@ Giinluk hedef
Kalori: 2526 kcal
Protein: 164 g
Karbonhidrat: 310 g
Yag: 70 g

Lif: 38 g

Su: 4.75 litre [ giin

@ PROGRAM 1

Q Kahvalti

4 tam yumurta omlet

5 g tereyagi

3 dilim tam bugday ekmegi

15 adet zeytin

Domates, salatalik, biber, maydanoz
1 YK zeytinyagi

i | Ogle Yemegi

200 g 1zgara tavuk gogsii
90 g (¢ig) piring

Yesillik salatasi

1 YK zeytinyagdi

& Ara Ogiin

1 elma

T armut

1T muz

30 g badem

i | Aksam Yemegi
200 g 1zgara hindi gogsii
90 g (¢ig) tam bugday makarna
Yesillik salatasi

1 kase yogurt/ayran

1 YK zeytinyadi

& Ara Ogiin

1 portakal

1 mandalina

1 elma

30 g findik

@ PROGRAM 2
Q_ Kahvalt

3 tam yumurta omlet



5 g tereyadi

4 dilim tam bugday ekmegi

15 adet zeytin

Domates, salatalik, biber, maydanoz
1 YK zeytinyagi

i | Ogle Yemegi

200 g dana bonfile

90 g (¢ig) tam bugday makarna
Yesillik salatasi

1 YK zeytinyagi

& Ara Ogiin

1 elma

T armut

1T muz

3 tam ceviz

i | Aksam Yemegi
200 g 1zgara tavuk gogsii
iki bllyiik patates
Yesillik salatasi

1 kase yogurt/ayran

1 YK zeytinyagi

& Ara Ogiin

1 portakal

1 mandalina

1 elma

30 g kaju

@ PROGRAM 3
Q_ Kahvalti

4 tam yumurta omlet

5 g tereyag

2 dilim tam bugday ekmegdi

1 adet haglanmig patates (200 g)

15 adet zeytin

Domates, salatalik, biber, maydanoz
1 YK zeytinyadi

i | Ogle Yemegi

200 g 1zgara hindi gogsii
90 g (¢ig) bulgur

Yesillik salatasi

1 YK zeytinyadi

& Ara Ogiin

1 elma

1T armut

1T muz

30 g findik



i | Aksam Yemegi
200 g levrek

iki buyUk boy patates
Yesillik salatasi

1 kase yogurt/ayran

1 YK zeytinyadi

& Ara Ogiin

1 portakal

1 mandalina

1 elma

30 g badem

@ PROGRAM 4

Q Kahvalti

3 tam yumurta omlet

5 g tereyagi

3 dilim tam bugday ekmegi

15 adet zeytin

Domates, salatalik, biber, maydanoz
1 YK zeytinyagi

i~ | Ogle Yemegi
220 g yagsiz kiyma
110 g (¢ig) bulgur
Yesillik salatasi

1 YK zeytinyagdi

& Ara Ogiin

1 elma

T armut

1T muz

30 g kaju

i | Aksam Yemegi

200 g hindi gogus

90 g (cig) tam bugday makarna
Yesillik salatasi

1 kase yogurt/ayran

1 YK zeytinyagi

& Ara Ogiin

1 portakal

1 mandalina

1 elma

3 tam ceviz

Il Giinliik Ortalama Makro Tablosu

Makro

Gunluk

Protein =164 g




Karbonhidrat =310 g
Yag =709
Lif =389

Toplam Kalori: <2526 kcal

0 Giinliik Su Tiiketimi
4.75 litre [ giin

Yogun antrenman gunlerinde:

5 litreye kadar cikabilir

& Pisirme Notu

Pisirme yontemi tercihe baglidir. Belirtilen besin gramajlarina uydugunuz siirece
ogulnlerinizi haslama, buharda pisirme, firin, airfryer, sote veya tencere

yemegi seklinde hazirlayabilirsiniz.

Onemli olan ek yag ilavesi yapmadan belirtilen 6lgiilere sadik kalmanizdir.




