Fatih Yilmaz Beslenme

() Sabah - 08:00

Q 1 tam yumurta + 2 yumurta beyazi ile omlet
\] 2 dilim glutensiz karabugday ekmegi

£% 30 g keci peyniri (az yagh)

<2 1 salatalik + 1 domates

@ 3 adet zeytin

& 1fincan sekersiz rezene veya yesil ¢cay

Il ~350 kcal

@ Ara Ogiin - 10:20

(m 2 adet glutensiz piring patlagi (rice cake)
20 g sekersiz badem ezmesi

Il ~200 kcal

<« Ogle -12:00

& 200 g dana haslama (yagsiz parca et)

Q@ 150 g haslanmis tath patates

D Karisik mevsim salata (roka, marul, salatalik)
@ 1vemek kasigi zeytinyagi (15 g)

¥ 3 adet kuru kayisi

\J 1 cay bardagi laktozsuz kefir (100 ml)

Il ~600 kcal

£ Aksam - 20:00

% 150 g firinda hindi fiime (yag eklenmeden)

@ 50 g haslanmis yesil mercimek + 50 g haslanmis karabugday

& Maydanozlu salata (yarim limon + 1 yemek kasigi zeytinyagdi)

40 (limon sos + tuzile)

@ Zeytinyagh sebze sote (1spanak, havug) — 1 yemek kasigi zeytinyadiyla
Il ~650 kcal

Toplam Giinliik Degerler:
e Kalori: ~ 1800 kcal
e Protein: = 130-140 g
e Karbonhidrat: ~ 110-120 g
e Yag: < 60-65¢g



