OGUZHAN UGAKER
Yas: 23

Boy: 182 cm

Kilo: 105 kg
Cinsiyet: Erkek
Kan grubu: 0 Rh -

o ONEMLI NOT
Meniiler kendi aralarinda yer degistirebilir.

9 HEDEF KALORi & MAKRO DAGILIMI
@ Giinliik Kalori: 2500 kcal

Makro Miktar Kalori
Protein ~200 g ~800 kcal
Karbonhidrat ~275 ¢ ~1100 kcal
Yag ~70 g ~630 kcal

0 GUNLUK SU TUKETiMi

e Minimum: 3,5 litre

e Antrenman varsa: +500 ml
Hedef: 4 litre | giin

@ 2500 KCAL - 3 FARKLI BESLENME PROGRAMI

€ PROGRAM1

KAHVALTI

e 3 tam yumurta, 5 gram tereyadi
2 dilim tam bugday ekmegdi

1 dilim beyaz peynir

5-6 zeytin

Domates - salatalik

OGLE

200 g 1zgara tavuk gogus
120 g pismis bulgur

1 kase yogdurt

1 yemek kasigi zeytinyagdi
Salata

AKSAM



200 g dana kofte (yadsiz)
150 g firin patates

1 kase cacik

1 yemek kasigi zeytinyagdi

4 PROGRAM 2

KAHVALTI

Yulaf (70 g)

100-200 ml sut

T muz

1 yemek kasigi fistik ezmesi

OGLE

200 g dana bonfile

100 g tam bugday makarna
Salata

1 yemek kasigi zeytinyagdi

AKSAM
e 200 g firin somon
e 120 g piring pilavi, 5 gram tereyagi
e 100 gram yogurt

9 PROGRAM 3

KAHVALTI

e 3 tam yumurta omlet, 5 gram tereyadi
2 dilim tam bugday ekmegi

1 dilim kasar peyniri

Yesillik

OGLE

220 g tavuk but (derisiz)
150 g sebzeli bulgur

1 yemek kasigi zeytinyagdi
1 kase yogurt

AKSAM

200 g kofte veya et sote
150 g patates [ makarna
Salata

1 tath kasigi zeytinyadi






