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Roaqgomloriniz,

Cavablarinizdan hesablanib. Biitiin plan bu ragemlar

tizorinda qurulub.
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KIiLOPACE YUOKSOK PROTEINLi QiDA PLANI JURNALINIZ

RO9QOMLARINIzZ

Kalori vo protein ehtivaciniza
uvgun 14 ganlik menyu

1.750 keal 120 ¢

HODOF KALORI PROTEIN

25 ¢ 198 ¢

LiF KARBOHIDRATLAR

SR XY 0,50 kg hofto

. GOzLaNiLaN iTKIi
YAG

BASLAMAZDAN 9VVval

Hamilslik dévriinds, 18 yasdan kiciklar iciin, hamcinin béyrak xastsliyi, diabet dermani gabulu va
ya gida davranisi pozuntusu ke¢misi oldugda hakim nazarati olmadan uygun deyil.

Umumi fitnes malumatidir, tibbi maslahat deyil. Sinade agr1, basgicallonma va ya keskin agri hiss
etsaniz, dayanin ve kdmak istayin.
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KiLOPACE YUKSOK PROTEIiNLI QiDA PLANI JURNALINIZ

CiB KARTI KIL.OPACL

Hadaf kalori: 1.750 kcal
Protein: 120 g

Lif: > 25g K9SIN V@ YANINIZDA SAXLAYIN

Karbohidratlar: 198 g
Yag: 53 g
Gozlanilan itki: = 0,50 kg / hafta
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Bu jurnaldan neco
1Istifado etmoh

Protein tox saxlayir ve yag itirarkan azalani qoruyur.

KILOPACE.COM



KIiLOPACE YUKS®K PROTEINLI QiDA PLANI JURNALINIZ

BU JURNALDAN NECO isTiFAD® ETMaLi

Bu jurnaldan neco istifado etmoli

01

02

03

04

istanilan giiniin menyusunu secin; giinlar bir-birini svez eds bilar.
Alig-veris siyahisindan haftasonu istifads edin va iki giin gabagcadan hazirlayin.
Hoaftada 2-3 sahar ¢akinizi 6l¢iin ve haftalik ortalamaya baxin.

3 haftadan sonra dayisiklik yoxdur? Bir galyanaltini ve ya har yemakdan 20 q karbohidrati
¢ixarin.

“Torovoz, paxlah vo tam taxillardan golon Iif
doyma hissinin ikinci vasitosidir.”

Ma8sQCi QEYDLARI

Protein tox saxlayir ve yag itirarken azalani qoruyur.

Hoaftada iki dafs gilic masqi itirdiyiniz ¢akinin yag olmasini tamin edir.
Miikeammoal olmayan giinlari ds planlayin; bir yemak biitiin haftani pozmur.
6 saatdan az yatsaniz, ertasi giin acliq artir.

Magsada catandan sonra texminan 200 kkal alavs edin va eyni gidalar: saxlayin.
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Program

Kalori va protein ehtiyaciniza uygun 14 giinliik menyu
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KIiLOPACE YUKS®K PROTEINLI QiDA PLANI JURNALINIZ

01

Gundolik hodoflorini

Saxlama kalorisi 2.304 kcal

Hadaf kalori 1.750 kcal

Protein 120¢g

Lif 225¢

Menyunun giindalik ortalamasi 1.750 kcal - 130gP-39¢
02

istonilon vemovi dziiniiz qurun

— Bir-iki ovuc protein: at, baliq, yumurta, gatiq, kasmik, tofu vs ya paxlalilar.

Bosqgabin yarisi toravez vo ya salat.

Bir ovuc karbohidrat: diiydi, bulqur, qrecka, kartof, ¢érak va ya yulaf.

Bas barmaq boyda yag: zeytun yagi, qoz-findiq ve ya pendir.

03

Menvyu - 1-7-ci ganlor

“Butin cokilor bismis vo ya yemoyo hazir
voziyyotdodir. Torovozlori sorbost doyiso
bilorsiniz. 15-28-ci gtinlor: iki hoftoni
tokrarlayim.”

GUN SOHOR YEMaYi NAHAR SAM YEMaYi GUNDOLiK coMi
1 Qatiq kasasi: Stizma gatiq Toyuglu diiyi kasasi: Toyuq Sobada qizilbalig: Qizilbaliq 1.750 kcal
0-2% 300 q, Yulaf 65 q, dosd, bismis 110 g, Dilyd, 150 q, Kartof, gaynadilmis -130gP -
Gilameyva 100 g, Cia toxumu  bismis 240 q, Qarisiq teravez 280 g, Qarisiq taravaz 200 q 32 glif
10q 200 q, Zeytunyagi 7 q
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KiLOPACE

YUKS®K PROTEINLI QiDA PLANI JURNALINIZ

GUN SOHOR YEMaYi NAHAR SAM YEMaYi GUNDALiK coMi
2 Yumurta, salat ve ¢orak: Tunesli kartof salati: Tunes Marci sorbasi: Marci, bismis 1.750 kcal
Yumurta x 4, Tam taxilli (konserv, 6z suyunda) 140 q, 220 q, Tam taxilli gorek 65q, -130gP -
¢orak 65 ¢, Salat (pomidor, Kartof, gaynadilmis 370 q, Qarisiq taravez 150 g, Sizms 41 g lif
xiyar, géyerti) 150 q, Ag Salat (pomidor, xiyar, géyarti)  qatiq 0-2% 150 g, Zeytun
pendir (brinza) 20 q 200 q, Zeytunyagi 10 q yagi 7 q
3 Kasmikli tost: Kesmik 275 q, Noxudlu, ag pendirli salat: Hind toyugu va bulqur: Hind 1.750 kcal
Tam taxilli gérak 50 g, Alma Noxud, bismis 250 g, Ag toyugu dosu, bismis 120 q, <122 ¢gP -
150 g, Qoz-findiq 10 g pendir (brinza) 50 g, Tam Bulqur, bismis 300 g, Salat 47 g lif
taxilli cérak 30 g, Salat (pomidor, xiyar, géyarti) 200
(pomidor, xiyar, goyarti) 200 g, Zeytunyagi 7 q
q, Zeytunyagi 7 q
4 Kremli yulaf siy1g1: Stizma Mal oti vo grecka: Yagsizmal  Sobada toyuq ve kartof: 1.730 kcal
gatiq 0-2% 250 q, Yulaf 60 ati, bismis 130 g, Qarabasaq Toyuq dosd, bismis 110 q, -134¢gP-
q, Sid 150 g, Banan 80 q (grecka), bismis 300 q, Kartof, gaynadilmis 360 q, 33 g lif
Qarisiq taravez 200 q, Zeytun  Qarisiq taravez 200 g, Zeytun
yagi5q yagi7q
5 Qatiq kasasi: Stizma qatiq Marci va bulqur kasasi: Baligli makaron: Ag baliq 1.740 kcal
0-2% 300 q, Yulaf 65 q, Marci, bismis 290 q, Bulqur, (treska) 150 g, Tam bugda -137gP -
Gilemeyva 100 q, Cia toxumu  bismis 150 g, Salat (pomidor,  makaronu, bismis 220 q, 60 g lif
10q xiyar, gdyarti) 150 g, Stizma Qarisiq taravaz 200 q, Zeytun
gatig 0-2% 100 g, Zeytun yagi7q
yagi7q
6 Yumurta, salat ve ¢orak: Toyuqlu diiyli kasasi: Toyuq Sobada qizilbalig: Qizilbaliq 1.750 kcal
Yumurta x 4, Tam taxilli dost, bismis 110 g, Diyd, 150 q, Kartof, gaynadilmis -125gP -
¢corak 65 g, Salat (pomidor, bismis 240 g, Qarisiq taravez 280 g, Qarisiq taravez 200 q 24 g lif
xiyar, géyarti) 150 q, A§ 200 q, Zeytunyagi 7 q
pendir (brinza) 20 q
7 Kasmikli tost: Kasmik 275 q, Tunesli kartof salati: Tunes Marci sorbasi: Marci, bismis 1.750 kcal
Tam taxilli ¢orok 50 g, Alma (konserv, 6z suyunda) 140q, 2204, Tam taxilli¢cérek 65q, -131gP-
150 g, Qoz-findiqg 10 q Kartof, gaynadilmis 370 q, Qarisiq terovez 150 ¢, Sizms 43 g lif
Salat (pomidor, xiyar, goyarti)  qatiq 0-2% 150 q, Zeytun
200 q, Zeytunyagi 10 q yagi 7 q
04

Menyu - 8-14-ci gunlor

GUN SOHOR YEMaYi NAHAR SAM YEMaYi GUNDOLiIK cami

8 Qatiq kasasi: Stizma qatiq Toyuqlu diiyli kasasi: Toyuq Baligli makaron: Ag baliq 1.750 kcal
0-2% 300 q, Yulaf 65 q, dost, bismis 110 g, Diyd, (treska) 150 g, Tam bugda -140gP -
Gilameyva 100 q, Cia toxumu  bismis 240 q, Qarisiq tarevez ~ makaronu, bismis 220 q, 36 g lif

10

10q

200 q, Zeytunyagi 7 q

Qarisiq taravez 200 q, Zeytun
yagi7q
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GUN SOHOR YEMaYi NAHAR SAM YEMaYi GUNDALiK coMi
9 Yumurta, salat ve ¢orak: Tunesli kartof salati: Tunes Sobada qizilbalig: Qizilbaliq 1.750 kcal
Yumurta x 4, Tam taxilli (konserv, 6z suyunda) 140 g, 150 g, Kartof, gaynadilmis <126 gP -
¢orak 65 ¢, Salat (pomidor, Kartof, gaynadilmis 370 q, 280 q, Qarisiq teravaz 200 q 26 g lif
xiyar, géyerti) 150 q, Ag Salat (pomidor, xiyar, goyarti)
pendir (brinza) 20 q 200 q, Zeytunyagi 10 q
10 Kasmikli tost: Kesmik 275 q, Noxudlu, ag pendirli salat: Marci sorbasi: Marci, bismis 1.860 kcal
Tam taxilli gérak 50 g, Alma Noxud, bismis 250 g, Ag 220 g, Tam taxilligorak 65q, -122gP-
150 g, Qoz-findiq 10 g pendir (brinza) 50 g, Tam Qarisiq taravez 150 q, Sizma 57 g lif
taxilli cérak 30 g, Salat gatiq 0-2% 150 g, Zeytun
(pomidor, xiyar, goyarti) 200 yagi7q
q, Zeytunyagi 7 q
11 Kremli yulaf siy1g1: Stizma Mal oti vo grecka: Yagsiz mal  Hind toyugu va bulqur: Hind 1.620 kcal
gatiq 0-2% 250 q, Yulaf 60 ati, bismis 130 g, Qarabasaq toyugu dos, bismis 120 q, -135¢gP -
q, Sid 150 g, Banan 80 q (grecka), bismis 300 q, Bulqur, bismis 300 g, Salat 38 g lif
Qarisiq taravaz 200 q, Zeytun  (pomidor, xiyar, géyarti) 200
yagi 5q g, Zeytunyagi 7 q
12 Qatiq kasasi: Stizma qatiq Marci va bulqur kasasi: Sobada toyuq va kartof: 1.750 kcal
0-2% 300 q, Yulaf 65 q, Marci, bismis 290 q, Bulqur, Toyuq désu, bismis 110 q, -131gP-
Gilemeyva 100 g, Cia toxumu  bismis 150 g, Salat (pomidor,  Kartof, gaynadilmis 360 q, 57 g lif
10q xiyar, gdyarti) 150 g, Stizma Qarisiq taravaz 200 q, Zeytun
gatig 0-2% 100 g, Zeytun yagi7q
yagi7q
13 Yumurta, salat ve ¢orak: Toyuqlu diiyli kasasi: Toyuq Baligli makaron: Ag baliq 1.740 kcal
Yumurta x 4, Tam taxilli dost, bismis 110 g, Diyd, (treska) 150 g, Tam bugda -135gP -
¢corak 65 g, Salat (pomidor, bismis 240 g, Qarisiq taravez ~ makaronu, bismis 220 q, 28 g lif
xiyar, géyarti) 150 q, A§ 200 q, Zeytunyagi 7 q Qarisiq taravaz 200 q, Zeytun
pendir (brinza) 20 q yagi7q
14 Kasmikli tost: Kasmik 275 q, Tunesli kartof salati: Tunes Sobada qizilbalig: Qizilbaliq 1.750 kcal
Tam taxilli ¢orok 50 g, Alma (konserv, 6z suyunda) 140 g, 150 g, Kartof, gaynadilmis <127 gP -
150 g, Qoz-findiqg 10 q Kartof, gaynadilmis 370 q, 280 q, Qarisiq teravaz 200 q 27 g lif
Salat (pomidor, xiyar, goyerti)
200 q, Zeytunyagi 10 q
05
[ ] L] °
Alis-veris sivahisi - 1-ci hof(o
M@HSUL MiQDAR
Qarisiq taravaz 1,7 kg
Kartof, qaynadilmis 1,7 kg
Siizma qatiq 0-2% 1,3 kg
Salat (pomidor, xiyar, goyarti) 1,3 kg

11
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YUKS®K PROTEINLI QiDA PLANI JURNALINIZ

MAHSUL MiQDAR
Marci, bismis 750 q
Kasmik 550 q
Diiyii, bismis 500 q
Bulqur, bismis 450 g
Yumurta 8 ad.
Tam taxilli ¢érak 400q
Toyuq dosii, bismis 350¢q
Qizilbaliq 300q
Alma 300 q
Qarabasaq (qrecka), bismis 300¢
Tunes (konserv, 6z suyunda) 300¢q
Noxud, bismis 250 q
Tam bugda makaronu, bismis 200 q
Gilameyva 200q
Yulaf 200q
Siid 150 q
Ag baliq (treska) 150 q
Yagsiz mal ati, bismis 130q
Hind toyugu dosii, bismis 120 q
Ag pendir (brinza) 90q
Zeytun yag 90q
Banan 80¢q
Cia toxumu 20q
Qoz-findiq 20q

12

KILOPACE.COM




KIiLOPACE YUKS®K PROTEINLI QiDA PLANI JURNALINIZ

06

Alis-veris sivahisi - 2-ci hof(o

M8HSUL MiQDAR
Qarisiq taravaz 1,8 kg
Kartof, qaynadilmis 1,7 kg
Salat (pomidor, xiyar, goyarti) 1,3 kg
Siizma qatiq 0-2% 1,1 kg
Kasmik 550 ¢
Marci, bismis 500¢
Diiyii, bismis 500 q
Bulqur, bismis 450 q
Tam bugda makaronu, bismis 450 q
Yumurta 8 ad.
Toyuq dosi, bismis 350¢q
Tam taxilli ¢érak 350q
Ag baliq (treska) 300¢
Qizilbaliq 300¢q
Alma 300q
Qarabasaq (qrecka), bismis 300¢
Tunes (konserv, 6z suyunda) 300q
Noxud, bismis 250 ¢
Gilameyva 200 q
Yulaf 200 q
Siid 150 q
Yagsiz mal ati, bigsmis 130q
Hind toyugu dosii, bismis 120q
Ag pendir (brinza) 90 q
Zeytun yagi 90q
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KIiLOPACE YUKS®K PROTEINLI QiDA PLANI JURNALINIZ

MAHSUL MiQDAR
Banan 80¢q
Cia toxumu 20¢q
Qoz-findiq 20q

07

ovazlomolor

— Eyni ¢akida istanilan at istanilan baliq tofu (protein texminan eyni qalir).
— Eyni ¢akida diiyii bulqur qrecka kartof makaron.

— Silizmo qatiq skyr kesmik.

— Yemoklori giin arzinds istenilon ardicilligla yeyin.

— (CoOlds yeyirsiniz? Yuxaridaki bosqab metodundan istifads edin.

08

Bu bas veroarso, belo edin

Yemaklar arasinda acirsinizsa Har yemaya protein va lif slave edin, daha cox taravez yeyin va
galyanaltidan avval su igin

3 haftadan sonra tarazi tarpanmirsa Porsiya 6lgllarini, haftasonu yemaklarini va igkilari yoxlayin va gabulu
giinda taxminan 100-200 kkal azaldin

Yemak bisirmaya vaxtiniz yoxdursa Haftada iki dafa toplu bisirin, dondurulmus teravezden istifads edin va
yumurta, konserv baliq kimi sads asas mahsullar saxlayin

Kop hiss edirsinizsa Lifi yavas-yavas artirin, daha ¢ox su icin, daha yavas yeyin ve davam
edarsa, hakima miiraciat edin

Bir giin plandan kanara ¢ixmisinizsa Novbati normal yemayinize qayidin; avezini ¢ixmagq liclin yemaklari
buraxmayin

Oziiniizii yorgun ve ya enerjisiz hiss Cox az yemadiyinize amin olun, masq atrafinda karbohidrat alave edin

edirsinizsa va yorgunlug davam edarsa, miitaxassise miraciat edin
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Liugot

YUKS®K PROTEINLI QiDA PLANI JURNALINIZ

RPE

Ehtiyatda galan takrarlar (RIR)

3 x8-10

Deload

Marhalali yiik artimi

ikiqat iralilayis

Zona 2 / yiingiil temp

Hadd tempi

Tempo / interval

TDEE

Har kqg-a protein

Lif hadafi

Qabul edilan garginlik daracasi: dastin 1-10 skalasi izre na gadar agir hiss
olundugu. 10 tam glic, 7 isa taxminan (¢ tekrar daha miimkiin idi demakdir.

Dasti dayandirdiginiz zaman daha nege dlizglin tokrar eds bilardiniz. RIR 2 = RPE
8.

Har biri 8=10 takrardan ibarat (i¢ dast. Bu araliga diizgiin texnika ile catmaga
imkan veran ¢aki segin.

Badanin barpa olunub uygunlasmasi ti¢lin adatan har 4-6 haftadan bir daha az
hacm va ya yUkls kegirilan yiingll hafta.

Irslilemaye davam etmak iiciin masqi zamanla daha gox ¢aki, takrar ve ya destle
tadricen agirlasdirmagq.

Ovvalca biitlin dastlar araligin yuxari haddina gatana gadar takrar alave edin,
sonra ¢aki alave edin ve yenidan asagl haddan baslayin.

Tam climlslarle danisa bilacayiniz rahat say. Aerob baza qurur ve barpaya kdmak
edir.

Taxminan bir saat saxlaya bilacayiniz an agir temp; rahat-agir hiss olunur, har defe
yalniz bir neca s6z deya bilarsiniz.

Tempo: davamli, sabit agir qacis. interval: aralarinda barpa olan daha qisa siiratli
tokrarlar.

Gundalik imumi enerji sarfi: idman ve glindaslik aktivlik daxil olmagla bir giinde
yandirdiginiz kalori.

Badan ¢akisine asaslanan glindaslik protein, masalan, 1,6 q/kq 70 kg ¢akili insan
liclin 112 g demakdir.

Teravaz, meyva, tam taxillar ve paxlalilardan giinda texminan 25-30 q lif
hadaflayin.
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Hofltolik
sohifolor

Hoar masgqi bitirandas isaralayin
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KIiLOPACE YUOKSOK PROTEINLi QiDA PLANI JURNALINIZ

HOFT?O

Porsivalar: Oyronin

HOFT® BASLANGICI

Protein: 120 q

Lif: 25 g ve ya daha cox
iki yemakds teravaz

Su: 6-8 stokan

Addim: 7000 va daha ¢ox

O OOO0OO0O0

Fokus: bu hafts porsiyalari ¢cakin ki, neca gériindiiklarini 6yranasiniz.

B.E C.A COR C.A cim SON BAZ
O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YUXU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey
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KIiLOPACE YUOKSOK PROTEINLi QiDA PLANI JURNALINIZ

HOFT?O

iki dofo toplu bisirin

HOFT® BASLANGICI

Protein: 120 q

Lif: 25 g ve ya daha cox
iki yemakds teravaz

Su: 6-8 stokan

Addim: 7000 va daha ¢ox

O OOO0OO0O0

Fokus: iki giin protein va taxillar: cox migdarda bisirin.

B.E C.A COR C.A cim SON BAZ
O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YUXU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey
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KIiLOPACE YUOKSOK PROTEINLi QiDA PLANI JURNALINIZ

HOFT?O

islovoni tokrarlayvin

HOFT® BASLANGICI

Protein: 120 q

Lif: 25 g ve ya daha cox
iki yemakds teravaz

Su: 6-8 stokan

Addim: 7000 va daha ¢ox

O OOO0OO0O0

Fokus: an sevdiyiniz li¢ sehar va giinorta yemayini tekrarlayin.

B.E C.A COR C.A cim SON BAZ
O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YUXU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey

19 KILOPACE.COM



KIiLOPACE YUOKSOK PROTEINLi QiDA PLANI JURNALINIZ

HOFT?O

Oziiniizo uvgunlasdirmn

HOFT® BASLANGICI

Protein: 120 q

Lif: 25 g ve ya daha cox
iki yemakds teravaz

Su: 6-8 stokan

Addim: 7000 va daha ¢ox

O OOO0OO0O0

Fokus: giinds bir yemakds ¢okmaden bosgab metodundan istifads edin.

B.E C.A COR C.A cim SON BAZ
O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YUXU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey
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Jurnallar
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KIiLOPACE YUKS®K PROTEINLI QiDA PLANI JURNALINIZ

JURNALLAR

Coki vo vordislor jurnah

TARIX caKi PROTEIN LiF ENERJI QEYDLOR
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QEYDLOR
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QEYDLOR
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Kicik, tokrarlanan, somimi sovlor.
Butun sirr budur.

19 oktyabr 2026 tarixinda sizin Ggiin hazirlanib
Bu jurnal alicinin saxsi istifadasi G¢lindir. Litfan, yaymayin.
Kilopace - kilopace.com

[\
7]

KILOPACE.COM



