¥ PROGRAM 1
¥ Ogiin 1 (11:00-12:00) — ~1000 kcal

e 2tam yumurta + 2 yumurta beyazi (zeytinyagi eklemeden)
e 2 dilim tam bugday ekmegi

e 1 avokadonun yarisi

e 1 kase laktozsuz yogurt

e 1 porsiyon meyve (elma / armut)
Makro:

e Protein: ~55¢
e KH:~95¢g
e Yag:~35¢g

% Ogiin 2 (17:00-18:00) — ~1000 kcal

e 200 gizgara tavuk gogsu
e 1 su bardagi pismis bulgur
e Zeytinyagdh bol salata (1 yemek kasigi zeytinyadi)

e 10-12 adet ¢ig badem
Makro:

e Protein: ~65¢
e KH:~115¢g
e Yag:~40g

¥ PROGRAM 2
¥ Ogiin 1 — ~1000 kcal

e 1 tam yumurta + 3 yumurta beyazi
e 60 g yulaf (su veya badem siitiiyle)
e 1 yemek kasigi fistik ezmesi

e 1 muzun yarisi



Makro:

e Protein: ~50 g
e KH:~105¢
e Yag:~35¢g

¥ Ogiin 2 — ~1000 kcal

e 200 g somon (1zgara / firin)
e 1 kase haslanmis patates
e Zeytinyagh yesil salata (1 yemek kasig)

e 1 kase laktozsuz yogurt
Makro:

e Protein: ~70 g
e KH:~105¢

e Yag:~40g
X Omega-3 Il kalp kapakgigi igin avantaj

¥ PROGRAM 3
¥ Ogiin 1 — ~1000 kcal

e 200 g hindi fime / hindi gogdus

e 2 dilim tam bugday ekmegi

e 1 yemek kasigi zeytinyadi

e 1 kase sebze (kabak, biber, salatalik)
¢ 1 porsiyon meyve

Makro:

e Protein: ~55¢g

e KH:~100g

e Yag:~35¢g

i Ogiin 2 — ~1000 kcal



e 200 g kirmizi et (yagsiz)
e 1 su bardagi karabugday veya piring
e Zeytinyagl salata

e 10 adet cevizigi
Makro:

e Protein: ~65¢
e KH:~110g
e Yag:~40g

N OZEL NOTLAR

e [l Tuz asir kagmamal (kalp igin)
e [ Gindeenaz2-2.5L su

e [l Kahve serbest (sekersiz)



