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Yuksek proteinhi
divet listesi gunlugun

Kalorine ve proteinine gore ayarlanmis 14 giinliik 6gtinler

1.750 kcal
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BOLUM 01

Senin degerlerin

Cevaplarindan hesaplandi. Tiim plan bu degerlerin lizerine

kurulu.
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KiLOPACE YUKSEK PROTEiNLI DiYET LisTESi GUNLUGUN

SENIN DEGERLERIN

Kalorine ve proteinine gore
avarlanmis 14 gunlik ogunler

1.750 keal 120 ¢

HEDEF KALORI PROTEIN

25 ¢ 198 ¢

LiF KARBONHIDRAT

33 g 0,50 kg / hafta

. BEKLENEN KAYIP
YAG

BASLAMADAN ONCE

Hamilelikte, 18 yas altinda veya bobrek hastaligi, diyabet ilaci kullanimi ya da yeme bozuklugu
gecmisi varsa tibbi gézetim olmadan uygun degildir.

Genel fitness bilgisidir, tibbi tavsiye degildir. G6giis agrisi, bas donmesi veya keskin bir agr1
hissedersen dur ve yardim iste.
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KiLOPACE YUKSEK PROTEiNLI DIiYET LisTESi GUNLUGUN

CEP KARTI KIL.OPACL

Hedef kalori: 1.750 kcal
Protein: 120 g

Lif:>25¢ KES VE YANINDA TASI

Karbonhidrat: 198 g
Yag: 53 g
Beklenen kayip: = 0,50 kg / hafta
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BOLUM 02

Bu gunluk nasil
Kullanihir

Protein tok tutar ve yag kaybederken kasi korur.
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KiLOPACE YUKSEK PROTEiNLI DiYET LisTESi GUNLUGUN

BU GUNLUK NASIL KULLANILIR

Bu gunluk nasil kullanihir

01

02

03

04

Herhangi bir giiniin meniisiini sec; glinler birbirinin yerine kullanilabilir.
Aligveris listesini hafta sonu kullan ve iki giin 6nceden hazirlik yap.
Haftada 2-3 sabah tartil ve haftalik ortalamaya bak.

3 hafta sonra degisiklik yok mu? Bir ara 6giinii ¢ikar veya her 6giinden 20 g karbonhidrat
azalt.

“Sebze, baklagil ve tam tahillardan gelen lif,
toklugun ikinci anahtar:.”

KOC NOTLARI

Protein tok tutar ve yag kaybederken kasi korur.

Haftada iki kez kuvvet antrenmani, verdigin kilonun yag olmasini saglar.
Kusursuz olmayan giinleri de planla; tek bir 6giin bir haftay1 bozmaz.

6 saatten az uyursan ertesi giin acligin artar.

Hedefine ulastiktan sonra yaklasik 200 kcal ekle ve ayn1 yiyeceklerle devam et.
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BOLUM 03

Program

Kalorine ve proteinine gore ayarlanmis 14 ginlik 6gtinler
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KiLOPACE YUKSEK PROTEiNLI DiYET LisTESi GUNLUGUN

01

Gunluk hedeflerin

Koruma kalorisi 2.304 kcal

Hedef kalori 1.750 kcal

Protein 120¢g

Lif >25¢g

Meniiniin giinliik ortalamasi 1.750 kcal-130gP-39¢g
02

Her oguni kendin olustur

— Birikiavucici kadar protein: et, balik, yumurta, yogurt, lor peyniri, tofu veya baklagiller.
— Tabagin yarisi sebze veya salata.
— Biravuc dolusu karbonhidrat: pilav, bulgur, karabugday, patates, ekmek veya yulaf.

— Bir bagparmak kadar yag: zeytinyagi, kuruyemis veya peynir.

03

Ment - 1-7. ganler

“Tiim agirhiklar pismis veya yemeye hazir halivle,
Sebzeleri diledigin gibi degistirebilirsin. 15-28.
gunler: iki haftayi tekrarla.”

GON KAHVALTI OGLE YEMEGIH AKSAM YEMEGI GUN TOPLAMI

1 Yogurt kasesi: Stizme yogurt Tavuklu pilav kasesi: Tavuk Firinda somon: Somon 150 g,  1.750 kcal
%0-2300¢g, Yulaf 65 g, g6gsu, pismis 110 g, Piring Patates, haglanmis 280 g, -130gP-
Orman meyveleri 100 g, Chia  pilavi, pismis 240 g, Karisik Karisik sebze 200 g 32 glif
tohumu 10 g sebze 200 g, Zeytinyagli 7 g
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KiLOPACE

YUKSEK PROTEiNLI DiYET LisTESi GUNLUGUN

GUN KAHVALTI OGLE YEMEGI AKSAM YEMEGI GUN TOPLAMI
2 Yumurta, salata ve ekmek: Ton balikli patates salatasi: Mercimek gorbasi: Mercimek,  1.750 kcal
Yumurta x 4, Tam bugday Ton balig (konserve, suda) pismis 220 g, Tam bugday -130gP-
ekmegi 65 g, Salata 140 g, Patates, haglanmig ekmegi 65 g, Karisik sebze 41 g lif
(domates, salatalik, yesillik) 370 g, Salata (domates, 150 g, Stizme yogurt %0-2
150 g, Beyaz peynir20 g salatalik, yesillik) 200 g, 150 g, Zeytinyag1 7 g
Zeytinyagi 10 g
3 Lor peynirli tost: Lor peyniri Nohutlu beyaz peynirli Hindi ve bulgur: Hindi gégsd, 1.750 kcal
275 g, Tam bugday ekmegi salata: Nohut, pismis 250 g, pismis 120 g, Bulgur, pismis -122gP-
50 g, Elma 150 g, Kuruyemis Beyaz peynir 50 g, Tam 300 g, Salata (domates, 47 g lif
10g bugday ekmegi 30 g, Salata salatalik, yesillik) 200 g,
(domates, salatalik, yesillik) Zeytinyagl 7 g
200 g, Zeytinyag1 7 g
4 Kremamesi yulaf: Stizme Dana etli karabugday: Yagsiz Firinda tavuk ve patates: 1.730 kcal
yogurt %0-2 250 g, Yulaf 60  dana eti, pismis 130 g, Tavuk gogsu, pismis 110 g, -134gP -
g, Sut150g,Muz80 g Karabugday, pismis 300 g, Patates, haslanmis 360 g, 33 glif
Karisik sebze 200 g, Karisik sebze 200 g,
Zeytinyagi 5 g Zeytinyagl 7 g
5 Yogurt kasesi: Slizme yogurt Mercimekli bulgur kasesi: Balikli makarna: Beyaz balik 1.740 kcal
%0-2300¢g, Yulaf 65 g, Mercimek, pismis 290 g, (morina) 150 g, Tam bugday <137 gP-
Orman meyveleri 100 g, Chia  Bulgur, pismis 150 g, Salata makarna, pismis 220 g, 60 g lif
tohumu 10 g (domates, salatalik, yesillik) Karisik sebze 200 g,
150 g, Stizme yogurt %0-2 Zeytinyagl 7 g
100 g, Zeytinyag1 7 g
6 Yumurta, salata ve ekmek: Tavuklu pilav kasesi: Tavuk Firinda somon: Somon 150 g,  1.750 kcal
Yumurta x 4, Tam bugday g06gsl, pismis 110 g, Piring Patates, haslanmis 280 g, -125¢gP -
ekmegi 65 g, Salata pilavi, pismis 240 g, Karisik Karisik sebze 200 g 24 g lif
(domates, salatalik, yesillik) sebze 200 g, Zeytinyag 7 g
150 g, Beyaz peynir20 g
7 Lor peynirli tost: Lor peyniri Ton balikli patates salatasi: Mercimek corbasi: Mercimek,  1.750 kcal
275 g, Tam bugday ekmegi Ton baligl (konserve, suda) pismis 220 g, Tam bugday -131gP-
50 g, Elma 150 g, Kuruyemis 140 g, Patates, haglanmig ekmegi 65 g, Karisik sebze 43 g lif

10

10¢g

370 g, Salata (domates,
salatalik, yesillik) 200 g,
Zeytinyag110 g

150 g, Stizme yogurt %0-2
150 g, Zeytinyagi 7 g
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YUKSEK PROTEiNLI DiYET LisTESi GUNLUGUN

Menit - 8-14. gianler

GUN KAHVALTI OGLE YEMEGI AKSAM YEMEGI GUN TOPLAMI
8 Yogurt kasesi: Slizme yogurt Tavuklu pilav kasesi: Tavuk Balikli makarna: Beyaz balik 1.750 kcal
%0-2300¢g, Yulaf 65 g, g6gs, pismis 110 g, Piring (morina) 150 g, Tam bugday -140gP -
Orman meyveleri 100 g, Chia  pilavi, pismis 240 g, Karisik makarna, pismis 220 g, 36 g lif
tohumu 10 g sebze 200 g, Zeytinyagi 7 g Karisik sebze 200 g,
Zeytinyag8l 7 g
9 Yumurta, salata ve ekmek: Ton balikli patates salatasi: Firinda somon: Somon 150 g,  1.750 kcal
Yumurta x 4, Tam bugday Ton baligl (konserve, suda) Patates, haglanmis 280 g, <126 gP -
ekmegi 65 g, Salata 140 g, Patates, haslanmis Karisik sebze 200 g 26 g lif
(domates, salatalik, yesillik) 370 g, Salata (domates,
150 g, Beyaz peynir 20 g salatalik, yesillik) 200 g,
Zeytinya8110 g
10 Lor peynirli tost: Lor peyniri Nohutlu beyaz peynirli Mercimek ¢orbasi: Mercimek,  1.860 kcal
275 g, Tam bugday ekmegi salata: Nohut, pismis 250 g, pismis 220 g, Tam bugday <122 gP-
50 g, Elma 150 g, Kuruyemis Beyaz peynir 50 g, Tam ekmegi 65 g, Karisik sebze 57 g lif
108 bugday ekmegi 30 g, Salata 150 g, Stizme yogurt %0-2
(domates, salatalik, yesillik) 150 g, Zeytinyagi 7 g
200 g, Zeytinyagi 7 g
11 Kremamsi yulaf: Stizme Dana etli karabugday: Yagsiz Hindi ve bulgur: Hindi gogsu, 1.620 kcal
yogurt %0-2 250 g, Yulaf 60  dana eti, pismis 130 g, pismis 120 g, Bulgur, pismis -135gP -
g, Sit150g,Muz80g Karabugday, pismis 300 g, 300 g, Salata (domates, 38 g lif
Karisik sebze 200 g, salatalik, yesillik) 200 g,
Zeytinya8i 5 g Zeytinya81 7 g
12 Yogurt kasesi: Stizme yogurt Mercimekli bulgur kasesi: Firinda tavuk ve patates: 1.750 kcal
%0-2 300 g, Yulaf 65 g, Mercimek, pismis 290 g, Tavuk gogsi, pismis 110 g, -131gP-
Orman meyveleri 100 g, Chia  Bulgur, pismis 150 g, Salata Patates, haglanmis 360 g, 57 g lif
tohumu 10 g (domates, salatalik, yesillik) Karisik sebze 200 g,
150 g, Stizme yogurt %0-2 Zeytinyagl 7 g
100 g, Zeytinyagl 7 g
13 Yumurta, salata ve ekmek: Tavuklu pilav kasesi: Tavuk Balikli makarna: Beyaz balik 1.740 kcal
Yumurta x 4, Tam bugday g6gsu, pismis 110 g, Piring (morina) 150 g, Tam bugday -135gP -
ekmegi 65 g, Salata pilavi, pismis 240 g, Karisik makarna, pismis 220 g, 28 g lif
(domates, salatalik, yesillik) sebze 200 g, Zeytinyagl 7 g Karisik sebze 200 g,
150 g, Beyaz peynir 20 g Zeytinyagl 7 g
14 Lor peynirli tost: Lor peyniri Ton balikli patates salatasi: Firinda somon: Somon 150 g,  1.750 kcal
275 g, Tam bugday ekmegi Ton balig (konserve, suda) Patates, haslanmis 280 g, <127 gP -
50 g, Elma 150 g, Kuruyemis 140 g, Patates, haslanmis Karisik sebze 200 g 27 g lif

11

10g

370 g, Salata (domates,
salatalik, yesillik) 200 g,
Zeytinyagi 10 g
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Alisveris listesi - 1. halta

URUN MIKTAR
Karisik sebze 1,7 kg
Patates, haglanmis 1,7 kg
Siizme yogurt %0-2 1,3 kg
Salata (domates, salatalik, yesillik) 1,3 kg
Mercimek, pismis 750 g
Lor peyniri 550¢g
Piring pilavi, pismis 500¢g
Bulgur, pismis 450 g
Yumurta 8 adet
Tam bugday ekmegi 400 g
Tavuk gogsii, pismis 350¢g
Somon 300¢g
Elma 300¢g
Karabugday, pismis 300¢g
Ton baligi (konserve, suda) 300¢g
Nohut, pismis 250¢g
Tam bugday makarna, pismis 200 ¢
Orman meyveleri 200¢g
Yulaf 200¢g
Siit 150 g
Beyaz balik (morina) 150¢g
Yagsiz dana eti, pismis 130 g
Hindi gogsii, pismis 120¢g
Beyaz peynir 90¢g
Zeytinyag 90¢g
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KiLOPACE YUKSEK PROTEiNLI DiYET LisTESi GUNLUGUN

URUN MIKTAR
Muz 80¢g
Chia tohumu 20g
Kuruyemis 20g
06

Alisveris listesi - 2. halta

URUN MIKTAR
Karisik sebze 1,8 kg
Patates, haslanmis 1,7 kg
Salata (domates, salatalik, yesillik) 1,3 kg
Siizme yogurt %0-2 1,1 kg
Lor peyniri 550¢g
Mercimek, pismis 500¢g
Piring pilavi, pismis 500¢g
Bulgur, pismis 450 g
Tam bugday makarna, pismis 450 g
Yumurta 8 adet
Tavuk gogsii, pismis 350¢g
Tam bugday ekmegi 350¢g
Beyaz balik (morina) 300¢g
Somon 300g
Elma 300¢g
Karabugday, pismis 300¢g
Ton baligi (konserve, suda) 300¢g
Nohut, pismis 250¢g
Orman meyveleri 200¢g
Yulaf 200g
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YUKSEK PROTEiNLI DiYET LisTESi GUNLUGUN

URUN MIKTAR
Siit 150 g
Yagsiz dana eti, pismis 130 g
Hindi gogsii, pismis 120¢g
Beyaz peynir 90¢g
Zeytinyagi 90¢g
Muz 80¢g
Chia tohumu 20¢g
Kuruyemis 20¢g
07

Degisiklikler

— Herhangi bir et herhangi bir balik tofu, ayni1 agirlikta (protein yakin kalir).

— Pilav bulgur karabugday patates makarna, ayni agirlikta.

— Silizme yogurt skyr lor peyniri.

— Ogiinleri giin icinde istedigin sirayla ye.

— Disarida m1yiyorsun? Yukaridaki tabak yontemini kullan.

08

Bu olursa, bunu vap

Ogiin aralarinda acikiyorsan

3 hafta sonra tarti kipirdamiyorsa

Yemek pisirmeye vaktin yoksa

Siskinlik hissediyorsan

Bir giin planin disina ¢iktiysan

Yorgun veya enerjisiz hissediyorsan

14

Her 6gline protein ve lif ekle, daha fazla sebze ye ve atistirmadan énce su i¢

Porsiyon boyutlarini, hafta sonu yediklerini ve iceceklerini kontrol et ve alimini
glinde yaklasik 100-200 kcal azalt

Haftada iki kez toplu yemek yap, dondurulmus sebze kullan ve yumurta,
konserve balik gibi basit temel tirlinleri elinin altinda tut

Lifi yavas yavas artir, daha ¢ok su i¢, daha yavas ye ve devam ederse bir
doktora goriin

Bir sonraki normal 6gliniine geri don; telafi etmek igin 6gtin atlama

Cok az yemediginden emin ol, antrenman cevresine karbonhidrat ekle ve
yorgunluk gecmezse bir uzmana goriin
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RPE Algilanan zorluk derecesi: bir setin 1-10 6l¢eginde ne kadar zor hissettirdigi. 10 tam efor,
7 yaklasik tg¢ tekrar daha yapilabilecegi anlamina gelir.

Yedek tekrar (RIR) Seti bitirdiginde daha kac dlizgiin tekrar yapabilecegin. RIR 2 = RPE 8.

3x8-10 Her biri 8 ila 10 tekrardan olusan (¢ set. Araliga diizglin formla ulagsmani saglayan bir
agirlik seg.

Deload Vicudun toparlanip uyum saglayabilmesi icin genellikle 4-6 haftada bir yapilan, hacmi

Kademeli yiiklenme

Cift ilerleme

Bolge 2 / kolay tempo

Esik

Tempo / interval

TDEE

Kilogram basina protein

Lif hedefi

veya yUkul daha disuk hafif bir hafta.

Gelismeye devam etmek igin antrenmani zamanla daha fazla agirlik, tekrar veya setle
yavas yavas zorlastirmak.

Once tiim setler araligin Gist sinirina ulasana kadar tekrar ekle, sonra agirlik ekle ve
yeniden alt sinirdan basla.

Tam climlelerle konusabildigin rahat bir efor. Aerobik temeli gelistirir ve toparlanmaya
yardim eder.

Yaklasik bir saat strdiirebilecegin en zor tempo; rahat ama zorlayici hissettirir, ancak
birkac kelime konusabilirsin.

Tempo: kesintisiz, sabit ve zorlu kosu. Iinterval: aralarinda toparlanma olan daha kisa, hizli
tekrarlar.

Toplam giinliik enerji harcamasi: egzersiz ve giinliik aktivite dahil bir glinde yaktigin kalori.

Vicut agirligina gore gunlik protein; érnegin 1,6 g/kg, 70 kg'lik bir kisiigin 112 g
demektir.

Sebze, meyve, tam tahil ve baklagillerden giinde yaklasik 25—-30 g lif hedefle.
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Haltahk savialar

Her antrenmani bitirince isaretle
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KiLOPACE YUKSEK PROTEiNLI DiYET LisTESi GUNLUGUN

HAFTA

Porsivonlar: 6gren

HAFTA BASLANGICI

Protein: 120 g

Lif: 25 g veya daha fazla

iki 6giinde sebze

Su: 6-8 bardak

Adim: 7.000 veya daha fazla

O OOO0OO0O0

Odak: porsiyonlarin neye benzedigini 6grenmek i¢in bu hafta tart.

PZT SAL CAR PER CuM CMT PAZ
o O O O O O ©
ENERJI O000O0 O0000 O000O0 O0000 O0000 O0000 O0000
UYKU O000O0 O0000 O000O0 O0000 O0000 O0000 O0000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE YUKSEK PROTEiNLI DiYET LisTESi GUNLUGUN

HAFTA

iki kez toplu vemek vap

HAFTA BASLANGICI

Protein: 120 g

Lif: 25 g veya daha fazla

iki 6giinde sebze

Su: 6-8 bardak

Adim: 7.000 veya daha fazla

O OOO0OO0O0

Odak: iki giin protein ve tahillar: toplu pisir.

PZT SAL CAR PER CuM CMT PAZ
o O O O O O ©
ENERJI O000O0 O0000 O000O0 O0000 O0000 O0000 O0000
UYKU O000O0 O0000 O000O0 O0000 O0000 O0000 O0000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE YUKSEK PROTEiNLI DiYET LisTESi GUNLUGUN

HAFTA

ise varavam tekrarla

HAFTA BASLANGICI

Protein: 120 g

Lif: 25 g veya daha fazla

iki 6giinde sebze

Su: 6-8 bardak

Adim: 7.000 veya daha fazla

O OOO0OO0O0

Odak: en sevdigin ii¢ kahvalti ve 6gle yemegini tekrar tekrar yap.

PZT SAL CAR PER CuM CMT PAZ
o O O O O O ©
ENERJI O000O0 O0000 O000O0 O0000 O0000 O0000 O0000
UYKU O000O0 O0000 O000O0 O0000 O0000 O0000 O0000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE YUKSEK PROTEiNLI DiYET LisTESi GUNLUGUN

HAFTA

Kendine gore uyarla

HAFTA BASLANGICI

Protein: 120 g

Lif: 25 g veya daha fazla

iki 6giinde sebze

Su: 6-8 bardak

Adim: 7.000 veya daha fazla

O OOO0OO0O0

Odak: giinde bir 6glinde tartmadan tabak yéntemini kullan.

PZT SAL CAR PER CuM CMT PAZ
o O O O O O ©
ENERJI O000O0 O0000 O000O0 O0000 O0000 O0000 O0000
UYKU O000O0 O0000 O000O0 O0000 O0000 O0000 O0000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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Kavitar
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KiLOPACE YUKSEK PROTEiNLI DiYET LisTESi GUNLUGUN

KAYITLAR

Taru ve aliskanhk kaydi

TARIH KiLo PROTEIN LiF ENERJI NOTLAR
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NOTLAR
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NOTLAR
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Kucuk, tekrarlanan, duarust
cabalar. Butun sir bu.

19 Ekim 2026 tarihinde senin igin hazirlandi
Bu glinlik yalnizca satin alan kisiye 6zeldir. Litfen baskalariyla paylagsma.
Kilopace - kilopace.com

[\
7]

KILOPACE.COM



