Ramazan Stratejimiz: Goktlirk BEY (95 kg /178 cm)

Antrenman Zamani: iftardan 1.5 - 2 saat sonra (Glikojen depolari doluyken).

Su Hedefi: iftar-Sahur arasi 3.5 Litre (Onemli!).

6 Secenekli iftar Meniisii (Ana Ogiin)

Her menuden 6nce 1 hurma + 2 bardak su + 1 kase ¢orba icilip 10-15 dk ara verilmelidir.

1.

Tavuk & Bulgur P. 200g Izgara Tavuk Gogsu + 5 YK Sebzeli Bulgur Pilavi + Bol
Mevsim Salata (1 YK Zeytinyagi ile).

Balik & Patates G: 250¢g Firin/lzgara Balik + 1 Buyuk boy haslanmis veya firin
patates + Buharda Bruksel lahanasi/Brokoli.

Kirmizi Et G: 200¢g Yagsiz Dana Eti (Sote veya lzgara) + 1 Dilim Tam Bugday Ekmegi
+ Kézlenmis Patlican & Biber.

Hindi & Bakliyat G: 180g Hindi Fiime veya Izgara + 1 Kase Yesil Mercimek
Salatasi (Nar eksili) + 1 Dilim Tam Bugday Ekmegi.

Kofte & Sebze G: 200g Ev yapimi az yagli kofte (6-7 adet) + Zeytinyagli Fasulye
veya Bamya yemegi + Az miktar cacik.

Bakliyat G: 1.5 kase Nohut Yemegi (Etli/Etsiz) + 4 YK pllav(kavurma degil salma
teknigiile pilav (kaynayan su icerisine)+ Bol yesil salata.

6 Secenekli Sahur Menusii (ilk Ogiin / Kahvalti)

Tokluk suresini uzatmak ve kas korumak icin yiksek protein odakldir.

1.

Klasik Sporcu: 3 tam yumurta + 2 yumurta beyazi (Omlet/Menemen) + 2 dilim
tam bugday ekmegi + 6-7 zeytin + Bol maydanoz.

Yulaf Kasesi: 70g Yulaf Ezmesi + 1 6l¢ek Protein Tozu (varsa) veya 1 kase yogurt +
1tam muz + 2 tam ceviz + Targin.

Avokado & Yumurta: 3 haslanmis yumurta + Yarim avokado +1 tatlim kasigi lor+
1 dilim tam bugday ekmegi + 20 adet ¢ig badem.

Lor Peynirli Fit Tabak: 150g Lor peyniri (¢orek otlu) + 2 tam yumurta + 1 dilim
ekmek + Ceri domates/Salatalik.

Pratik Duriim: Tam bugday lavas icine 3 yumurtali omlet + 1 dilim stizme peynir +
Bolyesillik + 10 findik.



6. Meyveli Yogurt Giicli: 250g Stizme Yogurt + 1 porsiyon meyve + 40g yulaf + 15
adet cig badem.

3 Farkli Fit Sahur Sandvici

1. Tavuklu "Protein " Sandvic¢

Ekmek: 2 dilim tam bugday veya ¢cavdar ekmegi.

Icerik: 120g haslanmis veya izgara tavuk gogsii (didiklenmis).

Sos/Yanci: 1 yemek kasigi sizme yogurt

Yesillik: Bol roka ve marul.

Neden: Tavuk, sahurda en yuksek proteini en az kaloriyle almanizi saglar.
2. Lor Peynirli ve Yumurtali "Tok Tutan" Sandvic

Ekmek: Tam bugday sandvi¢c ekmegi veya 2 dilim ekmek.

Icerik: 2 haslanmis yumurta (dilimlenmis) + 3-4 yemek kasigi lor peyniri.

Saglukl Yag: 1/4 avokado (ezilip ekmege surilebilir) veya 3 tam ceviz ici.

Neden: Lor peyniri (kazein proteini icerir) yavas sindirildigi icin gun boyu kas yikimini
onler.

3. Ton Balikli "Omega-3" Sandvic¢
Ekmek: 2 dilim tam tahilli ekmek.
Icerik: 1 kiiglik kutu (80g) siizme ton baligl.
Ekstralar: ince kiyilmis kirmizi sogan, domates+salatalik ve dereotu.

Neden: Hem pratik hem de kolesterol dostu saglikli yaglar icerir.



