GUNLUK KALORI HEDEFIN

1900 kcal

e Cok ac birakmadan
e 8 kg yag kaybini1 2-3 ayda saglayacak
e Kas kaybetmeden ilerletecek ideal araliktir.

Programdaki tim ogunlerin kalorisi toplam 1850-1950 kcal araligindadar.

Q, KALORI TAKIPLI BESLENME
PROGRAMI (2 OGUN)

Sabah 09:00-10:00
Aksam 19:00-21:00

OGUN 1 (KAHVALTI - 09:00 / 10:00)

£3 Toplam Kalori: ~650 kcal

Secenek 1 (Onerilen)

e 3 tam yumurta (haslama / 5 g tereyagiyla) - 210 kcal
e 1 adet buyiuk patates (firin - 250 g) - 210-230 kcal

e 1 avucg zeytin (8 adet) —» 70 kcal

e 1 avuc cig badem/findik (30 g) - 180 kcal

Toplam: 650 kcal
Secenek 2 (Daha hafif)

e 2 yumurta + 150 g lor peyniri - 280 kcal
e 1 tam bugday ekmegi dilimi - 70 kcal

e 1 kucuk avuc findik - 120 kcal

e Domates / salatalik serbest » 30 kcal

Toplam: 500 kcal

«» ARA OGUN (ISTEGE BAGLI - saat
fark etmez)



£3 200 kcal

e 1 meyve (elma/mandalina/portakal) - 70-90 kcal
e 1 avucg c¢ig kuruyemis (20 g) - 120 kcal

Istersen tamamen atlayabilirsin.
Aclik yonetimine gore kullanilir.

w OGUN 2 (AKSAM - ANTRENMAN
SONRASI)

£3 Toplam Kalori: 900-1050 kcal

Bu ogun gunun en onemli ve en buyiuk ogunudiir.

Secenek 1 - Kirmizi Et Menu

250 g yagsiz dana bonfile / kontrfile / antrikot - 400-450 kcal
80 g cig pirinc¢ - pismiste 240 g - 270 kcal

1 tath kasig: tereyag: (5 g) - 35 kcal

Zeytinyagh salata (1 yk yag) - 120 kcal

Toplam: ~900-950 kcal

Secenek 2 - Tavuksuz Menu (Hindi)

300 g hindi gogsu - 350 kcal

50 g nohut (pismis) - 70 kcal

80 g basmati pirin¢ - 270 kcal

1 yemek kasig: zeytinyagi — 120 kcal

Toplam: 830-900 kcal

Secenek 3 - Balik Menu

e 300 g levrek / cipura - 350 kcal
e 1 orta patates (haslama) - 180 kcal
e 1 yemek kasig1 zeytinyagi1 - 120 kcal

Toplam: 650 kcal (Bu gun hafif giin olarak kullanilabilir.)

GUNLUK TOPLAM KALORI



Ogiin Kalori

Kahvalt1 600-650

Ara ogun 0-200

AKksam 850-1050
Gunluk toplam 1850-1950 kcal

Tam olarak hedefledigimiz aralik.

SU - OZEL YAG YAKIM SU TARIFI
(GECE HAZIRLANAN)

Bu tarif ozellikle karin bolgesi siskinlik ve odem icin ¢cok etkilidir.

Malzemeler

1 litre su

1 adet cubuk tarcin

1 adet limonun Y2’u (tumu degil, fazla olur)
3-4 dilim salatalik

2-3 yaprak taze nane (opsiyonel)

Hazirlanis

Aksamdan hepsini suya ekle - buzdolabinda beklet.
Ertesi giin gun boyunca yudum yudum ic.

Faydalar

e Odem soker

Aclik kontrolu saglar

Kan sekerini dengeler

Sindirimi rahatlatir

Yag yakimini hizlandinr (o0zellikle yagh karaciger ile)



2 KOC YORUMU

Senin gecmisinde:

v Keto ile ¢ok hizl kilo kayb1 - ama siirduriilemedi
+/ Su an hareketlilik dusik

 Sigara + alkol - istah kontroliinii bozuyor



