CANER BILGIN

Yas: 35

Boy: 174 cm

Kilo: 120 kg

Cinsiyet: Erkek

Kan Grubu: A Rh (+)
Giinliik Kalori: 2350 kcal

Not: Mentiler kendi aralarinda yer degistirebilir.

Pisirme Notu

Pisirme yontemi tercihe baglidir. Belirtilen besin gramajlarina uydugunuz siirece
ogulnlerinizi haslama, buharda pisirme, firin, airfryer, sote veya tencere
yemedi seklinde hazirlayabilirsiniz. Onemli olan ek yag ilavesi yapmadan
belirtilen 6l¢ililere sadik kalmanizdir.

1. BESLENME PROGRAMI
Kahvalti

e 3 tam yumurta omlet
5 g tereyadi
60 g beyaz peynir
3 dilim tam bugday ekmegi
Domates, salatalik, yesillik
15 adet zeytin
1 yemek kasigi zeytinyagdi
Ogle Yemegi

e 150 g 1zgara tavuk gogsu

e 100 g basmati piring

e Bol yesil salata

e 2 yemek kasigi zeytinyadi
Aksam Yemegi
180 g 1zgara kofte veya kirmizi et
100g tam bugday makarna
Sevdiginiz sebzeler
120 g yogQurt
2 yemek kasigi zeytinyagdi
Ara Ogiin

e 1elma

® 1 muz

e 1 armut

e 25 g badem



2. BESLENME PROGRAMI
Kahvalti

e 3 tam yumurta menemen
5 g tereyadi
50 g kasar peyniri
3 dilim tam bugday ekmegi
Domates, salatalik, yesillik
15 adet zeytin
1 yemek kasigi zeytinyagdi
Ogle Yemegi

e 150 g i1zgara hindi gogsl

e 120 g bulgur pilavi

e Bol yesil salata

e 2 yemek kasigi zeytinyagdi
Aksam Yemegi
200 g firn somon
1 buyuk boy patates
Sevdiginiz sebzeler
120 g yogdurt
2 yemek kasigi zeytinyagdi
Ara Ogiin

e 1 portakal

¢ 1 mandalina

e 1elma

e 25 g findik

3. BESLENME PROGRAMI
Kahvalti

® 4 tam yumurta omlet

e 5 g tereyadl
40 g beyaz peynir
2 dilim tam bugday ekmegi
Domates, salatalik, yesillik
15 adet zeytin
1 yemek kasigi zeytinyagdi
Ogle Yemegi

e 150 g 1zgara tavuk gogsl

e 100 g basmati piring

e Bol yesil salata

e 2 yemek kasigl zeytinyagdi
Aksam Yemegi

e 200 gizgara dana eti veya yagsiz kiyma

e 100g tam bugday eriste



e 150 g sebze yemegi

e 100 g yogdurt

e 2 yemek kasigi zeytinyagdi
Ara Ogiin

e 1 armut

e Tmuz

¢ 1 mandalina

e 25 gkaju

Glinliik Ortalama Makro Dagilimi

Makro Miktar
Protein 1809
Karbonhidrat 22049
Yag 9049
Kalori =2350 kcal

Giinliik Su Tiiketimi
3.8-4.2litre su




