Ad Soyad: Elzem Aktas
Yas /Boy /Kilo: 31 /170 cm / 56 kg

« Kahvalti: 08:00 (hafta ici)
. Ogle: 13:00

« Antrenman Oncesi: 17:00
« Aksam: 19:30 - 20:00

Q, KAHVALTI (08:00)
OPSIYON 1

e 2 tam yumurta
1 dilim tam bugday ekmegi
e 5-6 zeytin
 Salatalik + yesillik
ul ~380 kcal

OPSIYON 2

« 1 kase yogurt (200 g)
e 1 yemek kasig1 chia veya keten
o 6-8 cig badem

ul ~350 kcal

OGLE YEMEGI (13:00)
OPSIYON 1

e 120 g tavuk gogus

« 4 yemek kas181 basmati piring

« Bol salata (zeytinyag 1 tath kasig)
ul ~450 kcal

OPSIYON 2



e 120 g hindi / balik
1 kuicik haslanmis patates
« Yogurt (100 g)

ul ~430 kcal

I Cig sogan & sarimsak YOK
ANTRENMAN ONCESI (17:00)
OPSIYON 1

e 1o muz
e 1 fincan sade Turk kahvesi
ul ~100 kcal

OPSIYON 2

e 1 elma
e 6-7 badem
ul ~140 kcal

AKSAM YEMEGI (19:30-20:00)
OPSIYON 1

« 120 g tavuk / balik

« Kabak, brokoli veya yesil sebze

« 3 yemek kas1g1 basmati piring
ul ~420 kcal

OPSIYON 2

e 2 yumurta omlet
o Sebze sote



« 1 kase yogurt
ul ~400 kcal

GECE (IHTIYAC OLURSA)

« 1 kase yogurt + tarcin
ul ~120 kcal

® YASAK / SINIRLI

X Sekerli icecek

X Paketli atistirmalik
X Bal - pekmez - yulaf
X Gec saatte meyve

“2 KOC NOTU
“Kilo zaten ideal.
Bu program yag1 yakar, sigkinligi indirir,

karin bolgesini netlegtirir.
Tartiya degil aynaya bak.”



