7 GUNLUK YUKSEK PROTEINLI
SPORCU BESLENME PLANI

Gunliik 1500 Kcal - 150 g Protein
Hedefli

@GUNEYCOOKS

Bu haftalik beslenme plani, ginlik yaklasik 1500 kalori alimini hedefleyen ve yiksek protein, orta
karbonhidrat ve distik yag oranina sahip bir diyet programi sunmaktadir. Her giin icin 6nerilen
dgunler, protein, karbonhidrat ve yag makro oranlari ile birlikte verilmistir.

“ GUN 1
Kahvalti

e 2 tam yumurta omlet
e 1 dilim tam bugday ekmek
e 1 kiiciik elma @

Ogle

e 200 g tavuk gogsu
e 150 g pismis basmati piring
e Salata + 1 cay kasigi zeytinyag|

Ara Ogiin

e 1 Olcek whey
e 1 muz

Aksam

e 170 g az yagl dana kiyma
e Sebze

Gece
e 100 g lor veya 200 g yogurt (opsiyonel)
Toplam:

e ¢, =1500 kcal

° = 150-155 g Protein

e (1=1509gKH

° =40 g Yag

e Makro Orani: %40 P | %40 KH | %20 Y



“ GUN 2
Kahvalti

e 200 g yogurt
e 40 g yulaf
e 1muz

Ogle

e 1 kutu light ton balig
e 120 g pismis basmati piring
e Salata + 1 cay kasig! zeytinyagi

Ara Ogiin

e 1 Glcek whey
e leima @

Aksam

e 200 g tavuk gogsu
e 60 g (cig) makarna (= 180 g pismis)

Gece
e 2 tam yumurta (haslanmis)
Toplam:

° = 1480-1520 kcal

U = 145-150 g Protein

° = 160 g KH

° =38 g Yag

e Makro Orani: %39 P | %42 KH | %19 Y

““GUN 3
Kahvalti

e 2 tam yumurta
e 1 dilim tam bugday ekmek
e 1 portakal ¥

Ogle

e 200 g tavuk gogsu
e 150 g pismis basmati piring
e Salata + 1 cay kasig! zeytinyagi



Ara Ogiin
e 1 Olcek whey
Aksam

e 180 g az yagli dana kiyma
e Sebze

Gece
e 200 g yogurt
Toplam:

= 1500 kcal
= 150-155 g Protein
= 145 g KH
=40 g Yag
Makro Orani: %41 P | %39 KH | %20 Y

“* GUN 4

Kahvalti

e 200 g yogurt
e 40 g yulaf
e lelma @

Ogle

e 170 g az yagh dana kiyma
e 60 g (cig) makarna (= 180 g pismis)

Ara Ogiin
e 1 dlcek whey
Aksam

e 200 g tavuk gogsu
e Salata + 1 cay kasigl zeytinyag!

Gece

e 2 tam yumurta

Toplam:
U = 1500 kcal
° = 145-150 g Protein

e (1=155gKH



° =40 g Yag
e Makro Orani: %39 P | %41 KH | %20 Y

“* GUN 5
Kahvalti

e 2 tam yumurta
e 1 dilim tam bugday ekmek
e 1 muz

Ogle

e 1 kutu light ton balig
e 150 g pismis basmati piring
e Salata + 1 cay kasigl zeytinyag!

Ara Ogiin
e 1 dlcek whey
Aksam

e 220 g tavuk gogsu
e Sebze

Gece
e 200 g yogurt
Toplam:

U = 1480-1500 kcal

° = 150-155 g Protein

° = 140 g KH

° = 38-40 g Yag

e Makro Orani: %42 P | %38 KH | %20 Y

“* GUN 6
Kahvalti

e 200 g yogurt

e 40 g yulaf

e 1 portakal
Ogle

e 200 g tavuk gogsu
e 120 g pismis basmati piring



e Salata + 1 cay kasigl zeytinyag!
Ara Ogiin

e 1 Olcek whey
Aksam

e 180 g az yagli dana kiyma
e 50 g (cig) makarna (= 150 g pismis)

Gece
e 2 tam yumurta
Toplam:

° = 1500 kcal

° = 145-150 g Protein

° = 155 g KH

° =40 g Yag

e Makro Orani: %39 P | %41 KH | %20 Y

“ GUN 7
Kahvalti

e 2 tam yumurta
e 1 dilim tam bugday ekmek
e leima@

Ogle

e 1 kutu light ton balig
e 150 g pismis basmati piring
e Salata + 1 cay kasigl zeytinyag!

Ara Ogiin

e 1 olgcek whey
e 1muz

Aksam

e 200 g tavuk gogsu
e Sebze

Gece
e 200 g yogurt

Toplam:



= 1500 kcal
= 150 g Protein
= 150 g KH
=40 g Yag
Makro Orani: %40 P | %40 KH | %20 Y

Bu plan, dengeli bir diyet uygulamak isteyenler icin ideal bir baslangi¢ noktasi olabilir. Her 6ginde
Onerilen yiyecekler, ginlik enerji ve makro besin ihtiyaclarini karsilarken, cesitli besinlerle saglkl bir
sekilde beslenmeyi amaglar.



