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Fat!h Yılmaz Beslenme 
🕖

 Sabah – 08:00

🍳

 1 tam yumurta + 2 yumurta beyazı !le omlet

🍞

 2 d!l!m glutens!z karabuğday ekmeğ!

🧀

 30 g keç! peyn!r! (az yağlı)

🥒

 1 salatalık + 1 domates

🫒

 3 adet zeyt!n

🍵

 1 f!ncan şekers!z rezene veya yeş!l çay

📊

 ~350 kcal

🍘

 Ara Öğün – 10:20

🍙

 2 adet glutens!z p!r!nç patlağı (r!ce cake)

🥜

 20 g şekers!z badem ezmes!

📊

 ~200 kcal

🍛

 Öğle – 12:00

🥩

 200 g dana haşlama (yağsız parça et)

🥔

 150 g haşlanmış tatlı patates

🥗

 Karışık mevs!m salata (roka, marul, salatalık)

🫒

 1 yemek kaşığı zeyt!nyağı (15 g)

🍑

 3 adet kuru kayısı

🥛

 1 çay bardağı laktozsuz kef!r (100 ml)

📊

 ~600 kcal

🐔

 Akşam – 20:00

🍗

 150 g fırında h!nd! füme (yağ eklenmeden)

🌰

 50 g haşlanmış yeş!l merc!mek + 50 g haşlanmış karabuğday

🥗

 Maydanozlu salata (yarım l!mon + 1 yemek kaşığı zeyt!nyağı)

🍋

 (l!mon sos + tuz !le)

🥬

 Zeyt!nyağlı sebze sote (ıspanak, havuç) – 1 yemek kaşığı zeyt#nyağıyla

📊

 ~650 kcal

🔁

 Toplam Günlük Değerler:
Kalor!: ≈ 1800 kcal
Prote!n: ≈ 130–140 g
Karbonh!drat: ≈ 110–120 g
Yağ: ≈ 60–65 g


