DANISAN PROFiLi — Emre Sari
e Cinsiyet: Erkek
e Meslek:
e Aktivite: Yiksek

& BESLENME PROGRAMI -1

i | Kahvalti
3 haslanmis yumurta
2 dilim tam bugday ekmegdi
Domates - salatalik
T armut
i~ | Ogle
180 g 1zgara tavuk
100 g (¢ig) piring pilavi
Salata
1 yemek kasigi zeytinyagdi
i | Aksam
200 g balik / hindi
Firin sebze (kabak, havug, biber)
1 tath kasigi zeytinyadi
2 buyuk boy patates

& BESLENME PROGRAMI - 2
Iﬁi | Oéle
200 g yagsiz kirmizi et
120 g (¢ig) piring
Salata
1 yemek kasigi zeytinyagdi
1 elma
i | Aksam
220 g tavuk / hindi
2 buyuk boy patates Patates
Sebze
1T muz
1 tath kasigi zeytinyagdi

& BESLENME PROGRAMI - 3
Q_ Kahvalti

e Omlet (3 yumurta)

e 4 dilim tam bugday ekmegi

e Zeytin (5-6 adet)



e Domates - salatalik
i | Ogle

® 1 muz, 1armut

e 40 gram badem, findik, fistik, ceviz veya kaju
i | Aksam

e 300 gram yagdsiz kiyma veya kirmizi et

e 150 gram tam bugday makarna

¢ 1yemek kasigi zeytinyadi

e Salata

ALTIN KURALLAR
e Su:enaz2,5L/giin
e Uzun sure oturulan gunlerde:
o 45-60 dk'da 2-3 dk ayada kalk
e Her gun en az 10.000 adim p



