7 GUNLUK YUKSEK PROTEINLI
SPORCU BESLENME PLANI

Gunltik 1500 Kcal - 100 g Protein
Hedefli (KETOJENIK)

@GUNEYCOOKS

Haltahk Keto Diyet Plam

Bu haftalik keto diyet plani, disuk karbonhidrat ve yuksek yag igerigiyle 6ne ¢ikmaktadir. Her gin
ortalama 1500 kalori alimi hedeflenmistir. Bu plan, keto diyetine uygun olarak makro besin oranlarina
dikkat edilerek hazirlanmistir.

= Gun 1
Kahvalti:

e 3tam yumurta (tereyaginda)
e 50 g beyaz peynir
e Salatalik / yesillik

Ogle Yemegi:

e 180 g somon
e Salata + 1 yemek kasigi zeytinyagi

Ara Ogiin:
e 20 g badem
Aksam Yemegi:

e 200 g tavuk but (derili)
e Tereyagl kabak / brokoli (porsiyon kontrolli)

Gunlik Toplam:

Kalori: = 1500 kcal

Protein: = 100 g

Net Karbonhidrat: = 15-20 g
Yag:=110g

Makro Orani: %27 P | %5 KH | %68 Y

= Gun 2



Kahvalti:

e 3 tam yumurta omlet
e 60 g kasar

Ogle Yemegi:

e 200 g kofte (%100 et, galeta yok)
e Salata + 1 yemek kasigi zeytinyagi

Ara Ogiin:
e 20 gceviz
Aksam Yemegi:

e 180 g tavuk gogsu
e Kremall mantar (krema + tereyagi)

Gunlik Toplam:

Kalori: = 1500 kcal

Protein: = 95-105 g

Net Karbonhidrat: = 15-22 g

Yag: = 110-115¢

Makro Orani: %26 P | %6 KH | %68 Y

*“ Gun 3

Kahvalti:

e 150 g stizme yogurt (tam yagl)
e 20 g findik

Ogle Yemegi:

e 200 g dana antrikot
e Tereyagh brokoli (abartmadan)

Ara Ogiin:
e 30 g kasar
Aksam Yemegi:

e 180 g somon
e Avokadolu salata (%2 avokado + 1 yemek kasigl zeytinyagi)

Gunlik Toplam:

e Kalori: = 1500 kcal
e Protein: =100¢g



e Net Karbonhidrat: = 12-18 g
e Ya(:=115¢g
e Makro Orani: %27 P | %4 KH | %69 Y

* Gun 4
Kahvalti:

e 3 tam yumurta
e 50 g beyaz peynir

Ogle Yemegi:

e 200 g tavuk but (derili)
e Salata + 1 yemek kasig! zeytinyagi

Ara Ogiin:
e 20 g badem
Aksam Yemegi:

e 200 g dana kiyma (sote/kofte)
e Tereyagh kabak

Glinlik Toplam:

Kalori: = 1500 kcal

Protein: = 100 g

Net Karbonhidrat: = 15-20 g

Yag: = 110-115g

Makro Orani: %26 P | %5 KH | %69 Y

“* Gun 5

Kahvalti:

e 3 tam yumurta omlet
e 60 g kasar

Ogle Yemegi:

e 200 g somon
e Salata + 1 yemek kasigi zeytinyag!

Ara Ogiin:
e 20 gceviz

Aksam Yemegi:



e 200 g tavuk gogsu
e Kremali brokoli (porsiyon kontrollt)

Gunlik Toplam:

Kalori: = 1500 kcal

Protein: = 95-105 g

Net Karbonhidrat: = 12—-20 g

Yag: =110 g

Makro Orani: %26 P | %5 KH | %69 Y

“* Gun 6

Kahvalti:

e 150 g stizme yogurt (tam yagl)
e 20 g findik

Ogle Yemegi:

e 200 g kofte (%100 et)
e Salata + 1 yemek kasigd! zeytinyagi

Ara Ogiin:
e 30 g kasar
Aksam Yemegi:

e 200 g tavuk but (derili)
e Tereyagl mantar

Glinlik Toplam:

Kalori: = 1500 kcal

Protein: = 95-105 g

Net Karbonhidrat: =12-18 g

Yag: =115¢g

Makro Orani: %26 P | %4 KH | %70 Y

= Gun 7

Kahvalti:

e 3tam yumurta
e 50 g beyaz peynir

Ogle Yemegi:

e 200 g dana antrikot



e Avokadolu salata (%2 avokado + 1 yemek kasigi zeytinyagi)
Ara Ogiin:

e 20 g badem
Aksam Yemegi:

e 180 g somon
e Tereyagh kabak

Gunlik Toplam:

e Kalori: = 1500 kcal

e Protein: =100 g

e Net Karbonhidrat: = 12-18 g

e Ya(g:=110-115g¢g

e Makro Orani: %27 P | %4 KH | %69 Y

Bu diyet plani, saghkli beslenme aliskanliklarini desteklerken, keto diyetinin temel ilkelerine uygun
olarak disuk karbonhidrat ve yiiksek yag alimini tesvik eder. Diyet planina baslamadan 6nce bir
beslenme uzmanina danismaniz énerilir.



