M GUNLUK KALORI & MAKRO HEDEFi

Gunluk Ortalama Kalori: 1.800 - 1.900 kcal
Makro Dagilim (ortalama):

e Protein: 140-150 g
e Karbonhidrat: 160-180 g
e Yag: 60-65 g

2 ogun oldugu icin ogiinler doyurucu ama kontrollu planlanda.

Q 1. OGUN -11:00/ 12:00

SECENEK 1

3 tam yumurta (omlet veya haslama)
1 dilim tam bugday ekmegi

80 g lor peyniri

10-12 zeytin

Domates, salatalik, roka, maydanoz
1 tath kasig: zeytinyagi

Kalori: ~750 kcal
Protein: ~45 g

SECENEK 2

e 200 g suzme yogurt

e 50 g yulaf

e 15 g ceviz

e 1 adet muz veya elma
Kalori: ~720 kcal
Protein: ~35 g

w» 2. OGUN - 18:00/ 19:00

SECENEK 1

300 g 1zgara tavuk gogsu
90 g cig basmati pirinci

1 yemek kasig: zeytinyagi
Kabak + havucg sote
Yesillik salatasi



Kalori: ~1.050 kcal
Protein: ~65 g

SECENEK 2

e 250 g firin somon

e 250 g haslanmis patates
¢ 1 yemek kasig1 zeytinyagi
e Salata

Kalori: ~1.000 kcal
Protein: ~55 g

i ZORUNLU DEGIL - OPSIYONEL DESTEK

Eger gun icinde dusus olursa:

e 1 adet meyve
veya
e 8-10 badem

(Programi bozmaz)

© KULLANILMAYAN / CIKARILANLAR

e Tarcin X
e Karanfil X
e Aromatik baharatlar X

E3 Yerine: tuz, karabiber, kekik, pul biber (istege baglh)

¢ SUPPLEMENT KULLANIM PILANI

e D Vitamini: 1. 6ogunden sonra
e Omega-3: Aksam oguniiyle birlikte
e Magnezyum: Yatmadan 1-2 saat once

GUNLUK CHECKLIST

1. ogunu saatinde yedim

2. ogunu saatinde yedim

Gunlik en az 2-2,5 L su ictim
Protein hedefime yaklastim
Sekerli / islenmis gida tiketmedim
Baharat toleransima dikkat ettim



Gunluk hareketimi tamamladim
Uykumu yeterli aldim

2 POST / KOC YORUMU

Az ogun, dogru icerik.
Vicut ne zaman yediginden cok ne yedigini hatirlar.

2 ogunle de yag yakilr,
yeter ki disiplin bozulmasin.



