7 GUNLUK YUKSEK PROTEINLI
SPORCU BESLENME PLANI

Guinltik 1000 Kcal - 100 g Protein
Hedefli

@GUNEYCOOKS

Bu haftalik beslenme plani, gunlik olarak yaklasik 1000 kalori alimina odaklanarak protein,
karbonhidrat ve yag oranlarini dengeli bir sekilde sunmay1 hedeflemektedir. Her guin farkli yiyecek
kombinasyonlari ile besin cesitliligi saglanmaktadir. iste detayl beslenme plant:

“* GUN 1

e Kahvalti
o 2 tam yumurta
o 1 kiguk elma @
o Ogle
o 180 g tavuk gogsu
o 100 g pismis basmati piring
o Salata (yagsiz)
e Ara Ogiin
o 1 dlcek whey
e Aksam
o 150 g az yagh dana kiyma
o Sebze

Toplam:

= 1000 kcal
= 105 g Protein
= 85 g Karbonhidrat
=309 Yag
Makro Orani: %42 Protein | %34 Karbonhidrat | %24 Yag

“* GUN 2

e Kahvalti
o 200 g yogurt
o 1muz
o Ogle
o 1 kutu light ton balig
o 100 g pismis basmati piring
o Salata
e Ara Ogiin



o 1 dlcek whey
Aksam

o 200 g tavuk gogsu
o Sebze

Toplam:

= 980-1020 kcal
= 100-105 g Protein
= 95 g Karbonhidrat
=25gYag
Makro Orani: %41 Protein | %38 Karbonhidrat | %21 Yag

GUN 3

Kahvalti

o 2 tam yumurta

o 1 dilim tam bugday ekmek
Ogle

o 180 g tavuk gogsu

o 120 g pismis basmati piring
Ara Ogiin

o 1 o6lgcek whey

Aksam

o 150 g az yagli dana kiyma
o Sebze

Toplam:

= 1000 kcal
=100 g Protein
= 90 g Karbonhidrat
=309 Yag
Makro Orani: %40 Protein | %36 Karbonhidrat | %24 Yag

GUN 4

Kahvalti

o 200 g yogurt

o lelma @

Ogle

o 1 kutu light ton balig:
o 60 g (¢cig) makarna (= 180 g pismis)
Ara Ogiin

o 1 o6lgcek whey
Aksam

o 180 g tavuk gogsu

o Sebze



Toplam:

= 1000 kcal
= 100-105 g Protein
= 100 g Karbonhidrat
=25gYag
Makro Orani: %40 Protein | %40 Karbonhidrat | %20 Yag

GUN 5

Kahvalti

o 2 tam yumurta

o 1 kuguk muz

Ogle

o 180 g tavuk gogsu

o 100 g pismis basmati piring
Ara Ogiin

o 1 o6lgcek whey

Aksam

o 150 g az yagli dana kiyma
o Sebze

Toplam:

= 1000 kcal
= 100-105 g Protein
= 90 g Karbonhidrat
=309 Yag
Makro Orani: %41 Protein | %36 Karbonhidrat | %23 Yag

GUN 6

Kahvalti

o 200 g yogurt

o 40 g yulaf

Ogle

o 200 g tavuk gogsu
o Salata

Ara Ogiin

o 1 dlgcek whey
Aksam

o 120 g pismis makarna
o 120 g ton bahgi

Toplam:

= 1000 kcal
=100 g Protein



° = 100 g Karbonhidrat
° =259 Yag
e Makro Orani: %40 Protein | %40 Karbonhidrat | %20 Yag

“* GUN 7

e Kahvalti
o 2 tam yumurta
o lelma @
o Ogle
o 1 kutu light ton balig
o 120 g pismis basmati piring
e Ara Ogiin
o 1 dlcek whey
e Aksam
o 200 g tavuk gogsu
o Sebze

Toplam:

° = 1000 kcal

° = 100-105 g Protein

° = 90-100 g Karbonhidrat

° = 25-30 g Yag

e Makro Orani: %40 Protein | %38 Karbonhidrat | %22 Yag

Bu plan, gunluk ihtiyaciniza uygun bir sekilde modifiye edilebilir. Unutmayin, saglikli beslenmenin
anahtari cesitlilik ve dengedir.



