7 GUNLUK YUKSEK PROTEINLI
SPORCU BESLENME PLANI

Guinliik 3200 Kcal - 200 g Protein
Hedefli BULK)

@GUNEYCOOKS

Bu haftalik yeme plani, guinlik kalori ve makro besin ihtiyaclarini karsilayarak dengeli bir beslenme
diizeni sunar. Her giin, protein, karbonhidrat ve yag oranlari dikkatlice ayarlanmistir. iste giinlere gore
detayli plan:

“ GUN 1
Kahvalti:

e 4 tam yumurta omlet
e 3 dilim tam bugday ekmek
e 1muz

Ogle:

e 300 g tavuk gogsu
e 300 g pismis basmati piring
e Salata + 1 yemek kasigi zeytinyag!

Ara:

e 2 Olcek whey
e leima@

Aksam:

e 250 g az yagh dana kiyma
e 120 g (cig) makarna

Gece:
e 300 g yogurt
Toplam:

¥ = 3200 kcal
= 200-210 g Protein
7 =400 g Karbonhidrat
=90 g Yag



“ GUN 2
Kahvalti:

e 300 g yogurt
e 80 g yulaf
e 1muz

Ogle:

e 2 kutu light ton balig
e 300 g pismis basmati piring
e 1 yemek kasigi zeytinyag!

Ara:

e 2 Olcek whey
e leima @

Aksam:

e 350 g tavuk gogsu
e 100 g (¢ig) makarna

Gece:
e 4 tam yumurta
Toplam:

= 3150-3250 kcal

= 195-205 g Protein
= 410 g Karbonhidrat
= 85-90 g Yag

“* GUN 3

Kahvalti:

e 4 tam yumurta
e 3 dilim tam bugday ekmek
e 1 portakal &

Ogle:

e 350 g tavuk gogsu
e 300 g pismis basmati piring
e 1 yemek kasigi zeytinyag!

Ara:



e 2 Olcek whey
Aksam:

e 250 g az yagh dana kiyma
e Sebze

Gece:
e 300 g yogurt + 1 muz
Toplam:

° = 3200 kcal

° = 200 g Protein

° = 390-400 g Karbonhidrat
° =909 Yag

“ GUN 4
Kahvalti:

e 300 g yogurt
e 80 g yulaf
e leima @

Ogle:

e 250 g az yagli dana kiyma
e 120 g (¢ig) makarna

Ara:
e 2 Olcek whey
Aksam:

e 350 g tavuk gogsu
e 250 g pismis basmati piring
e 1 yemek kasigi zeytinyag!

Gece:

e 4 tam yumurta

Toplam:
° = 3200 kcal
L = 200-205 g Protein
° = 400 g Karbonhidrat
° =909 Yag



“ GUN S5
Kahvalti:

e 4 tam yumurta
e 3 dilim tam bugday ekmek
e 1muz

Ogle:

e 2 kutu light ton balig
e 300 g pismis basmati piring
e 1 yemek kasigi zeytinyag!

Ara:
e 2 Olcek whey
Aksam:

e 350 g tavuk gogsu
e Sebze

Gece:
e 300 g yogurt +1 elma
Toplam:

= 3150-3200 kcal

= 195-200 g Protein

= 380-390 g Karbonhidrat
= 85-90 g Yag

“* GUN 6

Kahvalti:

e 300 g yogurt
e 80 g yulaf
e 1 portakal ¥

Ogle:

e 350 g tavuk gogsu
e 300 g pismis basmati piring
e 1 yemek kasigi zeytinyagi

Ara:

e 2 Olgcek whey



Aksam:

e 250 g az yagh dana kiyma
e 100 g (¢ig) makarna

Gece:
e 4 tam yumurta
Toplam:

= 3200-3250 kcal

= 200-205 g Protein
= 410 g Karbonhidrat
=909 Yag

“* GUN 7

Kahvalti:

e 4 tam yumurta
e 3 dilim tam bugday ekmek
e leima @

Ogle:

e 2 kutu light ton balig:
e 300 g pismis basmati piring
e 1 yemek kasigi zeytinyag!

Ara:

e 2 Olcek whey
e 1muz

Aksam:

e 350 g tavuk gogsu
e 120 g (¢ig) makarna

Gece:

e 300 g yogurt

Toplam:
° = 3200 kcal
° = 200 g Protein
° = 400 g Karbonhidrat
° =909 Yag



Bu plan, enerji seviyenizi yuksek tutarken kas gelisimini desteklemek icin optimize edilmistir. Her bir
dgun, ihtiyaciniz olan makro besinleri dengeli bir sekilde saglar.



