7 GUNLUK YUKSEK PROTEINLI
SPORCU BESLENME PLANI

Guinliik 2000 Kcal - 200 g Protein
Hedefli

@GUNEYCOOKS

Bu haftalik beslenme plani, dengeli makro besin alimi ve gunlik kalori ihtiyacini karsilamak tzere
tasarlanmistir. Plan, protein, karbonhidrat ve yag dengesini saglamak amaciyla c¢esitli gidalardan
olusmaktadir.

Gun 1

Kahvalti:

e 3tam yumurta omlet
e 2 dilim tam bugday ekmek
e 1muz

Ogle:

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

Ara:

e 1.5 Olgcek whey
e lelma @

Aksam:

e 200 g az yagli dana kiyma
e 100 g (cig) makarna (= 300 g pismis)

Gece:
e 200 g yogurt veya 100 g lor (opsiyonel)
Toplam (1 giin):

e = 2500 kcal

° = 200-205 g Protein

e (1 =300 g Karbonhidrat

° = 65-70 g Yag

e Makro Orani: %32 Protein | %48 Karbonhidrat | %20 Yag



Gun 2

Kahvalti:

e 200 g yogurt
e 60 g yulaf
e 1muz

Ogle:

e 1.5 kutu light ton balg:
e 250 g pismis basmati piring
e Salata + 1 yemek kasigi zeytinyag!

Ara:

e 1.5 dlcek whey
e leima @

Aksam:

e 300 g tavuk gogsu
e 80 g (¢ig) makarna

Gece:
e 3tam yumurta
Toplam (1 giin):

° = 2450-2550 kcal

L = 195-205 g Protein
° = 310 g Karbonhidrat
° =659 Yag

[ ]

Makro Orani: %31 Protein | %49 Karbonhidrat | %20 Yag

Gun 3

Kahvalti:

e 3tam yumurta
e 2 dilim tam bugday ekmek
e 1 portakal ¥

Ogle:

e 300 g tavuk gogsu
e 250 g pismis basmati piring
e 1 yemek kasigi zeytinyag!



Ara:
e 1.5 Olgcek whey
Aksam:

e 220 g az yagli dana kiyma
e Sebze

Gece:
e 200 g yogurt
Toplam (1 giin):

= 2500 kcal
= 200 g Protein
= 280-290 g Karbonhidrat
=709 Yag
Makro Orani: %32 Protein | %46 Karbonhidrat | %22 Yag

Gun 4

Kahvalti:

e 200 g yogurt
e 60 g yulaf
e lelma @

Ogle:

e 220 g az yagh dana kiyma
e 100 g (cig) makarna

Ara:
e 1.5 dlcek whey
Aksam:

e 300 g tavuk gogsu
e 200 g pismis basmati piring
e 1 yemek kasigi zeytinyagi

Gece:
e 3tam yumurta
Toplam (1 giin):

° = 2500 kcal
° = 200 g Protein



° = 300 g Karbonhidrat
° = 65-70 g Yag
e Makro Orani: %32 Protein | %48 Karbonhidrat | %20 Yag

Gun 5

Kahvalti:

e 3 tam yumurta
e 2 dilim tam bugday ekmek
e 1muz

Ogle:

e 1.5 kutu light ton baligi
e 250 g pismis basmati piring
e 1 yemek kasigi zeytinyagi

Ara:
e 1.5 Olgcek whey
Aksam:

e 300 g tavuk gogsu
e Sebze

Gece:
e 200 gyogurt + 1 elma
Toplam (1 giin):

° = 2450-2500 kcal

° = 195-205 g Protein

° = 280-290 g Karbonhidrat

° =659 Yag

e Makro Orani: %32 Protein | %47 Karbonhidrat | %21 Yag

Gun 6

Kahvalti:

e 200 g yogurt
e 60 g yulaf
e 1 portakal

Ogle:

e 300 g tavuk gogsu



e 250 g pismis basmati piring
e 1 yemek kasigi zeytinyag!

Ara:
e 1.5 dlcek whey
Aksam:

e 220 g az yagli dana kiyma
e 80 g (¢ig) makarna

Gece:
e 3 tam yumurta
Toplam (1 glin):

° = 2500 kcal

° = 200 g Protein

° = 300 g Karbonhidrat

° =709 Yag

e Makro Orani: %32 Protein | %48 Karbonhidrat | %20 Yag

Gun 7
Kahvalti:

e 3 tam yumurta
e 2 dilim tam bugday ekmek
e leima @

Ogle:

e 1.5 kutu light ton balg!
e 250 g pismis basmati piring
e 1 yemek kasigi zeytinyag!

Ara:

e 1.5 dlcek whey
e 1muz

Aksam:

e 300 g tavuk gogsu
e 100 g (¢ig) makarna

Gece:

e 200 g yogurt



Toplam (1 giin):

° = 2500 kcal

° = 200 g Protein

° = 310 g Karbonhidrat

° = 65-70 g Yag

e Makro Orani: %32 Protein | %48 Karbonhidrat | %20 Yag

Bu plan, gunlik kalori ve makro besin hedefleri gozetilerek dizenlenmistir. Kisisel ihtiyaclar ve
hedefler g6z 6nunde bulundurularak uyarlanabilir.



