HAFTALIK YEMEK
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GIRIS

Haftalik yemek planlama, bireylerin ya da
ailelerin bir hafta boyunca ne yiyeceklerini
onceden belirlemesi ve buna gore aligveris
yaplp hazirhk yapmasi sturecidir. Bu
aligkanlik; saglik, zaman, biitge ve zihinsel
yik acisindan bir¢ok fayda saglar.
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Haftalik-Yemek
Planlamanin Onemi

L
/ Zihinsel Yorgunlugu Azaltir
N
« Her giin “Ne pisirsem?” stresinden

kurtulursun.
« Glini¢inde alinacak kararlarin
sayisini azaltarak karar yorgunlugunu

onler.

Zaman Kazandirir

« Aligveris listesi nceden
hazirlandig1i¢in markete gitme
siiresi kisalir.

« Glinlitk yemek hazirh§inda planh
ilerlenir; gereksiz oyalamalar ve
gecikmeler azalir.

Hedeflere Ulagmayi1 Kolaylastirir

« Kilo verme, kas kazanimi ya da enerjik

hissetme gibi hedeflericin ideal.

« Makro ve kalori kontrolii yapmak daha
uygulanabilir hale gelir.

corenutstudio

Israf1 Azaltir
« Elindeki malzemeye uygun tarifler
planlayarak bozulmadan kullanirsin.
« Gereksiz ve plansiz aligverig
engellenir.

Biitceyi Korur

« Planli aligveris sayesinde sadece
ihtiya¢ duyulan irtinler almir.

« Disaridan yemek soyleme yada
markete sik gitme aligkanlig1 azalir.

Daha Saglikli Beslenmeyi Destekler
« Onceden planlanmis 6giinlerle
dengeli beslenmek kolaylagir.

« Ani ve sagliksiz se¢imler (fast food,
abur cubur) azalir.

www dytnilgoknar.com
A\

00

J L


https://www.instagram.com/corenutstudio?igsh=YmhyeXFmdHQyNm4y&utm_source=qr
http://dytnilgoknar.com/

’ﬁ /‘ ,
e
L4 v/ 4%  KURALLAR

1. Plan1 haftalik yap (tercihen Pazar giinii)

2. Anaveara 0glnleri onceden belirle

3. Mevsim sebzelerini ve temel bakliyatlar1 baz al
4.Enaz1giin “artik yemek/geleneksel yemek” giinii
belirle

5. Buzluga uygun yemeklerden fazla yap, sakla

6. Pratiklik i¢cin ayni malzemeyi farkl tariflerde kullan
7.Thtiyac dis1 alisveristen kaginmak icin listeyle git

8. Her giin en az 1 sebzeli, 1 proteinli, 1 tahill1 6gtin

planla
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ASAMALAR

Pazar sabahi (kahvalt1 sonrasi ideal) Sessiz bir
PLANLAMA ortamda, defter/tablet/Google Sheet ile Asagidaki
ornek plana benzer bir tablo hazirla

Planlamadan hemen sonra

ALISVERIS Ayniortamda
LISTESI Her oflin i¢in gereken malzemeleri toplayarak

olustur

Pazar 6¢leden sonra
ALISVER[§  Yerelmarket + pazar
Listeye sadik kal, stok kontrolii yap

Pazar aksami1-2 saat ayir
MEALPREP  pakliyat hasla, sebzeleri dogra, porsiyonla,
buzlukta sakla

Her aksam 5 dk
TAKIP Ertesi giin i¢in ¢ozdiirme, hazirlama, not
alma isleri
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Ahigveris Listesi

Protein
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Ornek olarak bu sekilde tasarlanabilir, eger hazir sablonu
¢ikt1 almak isterseniz bir sonraki sayfada sizi bekliyor
olacaktir.
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HAFTALIK OGUN PLANLAYICI

KAHVALTI OGLE ARA OGUN AKSAM
Yulaf+Sut+ HUrG +
Kirmizi Meyve+ Bezelye + pilav . Et + sebze
. Ceviz
Fistik Ezmesi + caclk
Muzlu Pancake+ Protein Bar Tavuklu wrap

Badem Ezmesi

Baklagil salatasi

Avakado Tost +
Yumurta

Karniyarik + pilav
+ cacik

Latte + c¢ikolata

Zeytinyagh +
yogurt +
ekmek

Menemen + Ekmek

Zeyintinyagh +

Meyve + activia

Kofte + salata +

+ Peynir yogurt + pilav
ekmek
Omlet + Zeytin + Kiymal kabak + ,
Domates/Salatalik odurt Leblebi + findik Taco
+ Ekmek yed gecesi
+ ekmek

Yumurta Muffin
+ Domates/Salatalik

Baklagil salatasi

Yogurt + meyve

Balik + salata
+ firnda patates

Yumurta + Peynir
+ Simit

Kinoa salatasi +
protein

Karpuz- peynir :)

Falafel + salata

5




-
-
&
'

Sebze/Meyve

O C

QC

QL

OC

O C

QL

OC

Jud U uduu

O

Ekmek/Tiirevieri

OC )
O )
OC )
OC )
OC )
QC )
OC )
OC )

Protein

\\‘||l||ll. ""II"

> SHOPPING LIST -

"“\ullnun pav Wy

O C

QL

O

O

)
)
_J
)
)

O C

QC

—/

QL

OC

)
)

Yaglar

O C

QA

QL

OC

0O C B
QA )
QL )
OC _J

)

)
_J
_J

\

Bakliyat&Tahil
Grubu

O C )

oL
OC
O
O C
QC
O
oC

JUuUU UUU

Donmus
Uriinler

oC )
QC

OL )
OC D,
D

-

OC
QC

QL )
OC _J

-




KAHVALTI

PLAN

OGLE ARA OGUN

AKSAM

—A N

- > Wwm

wd» O > ()

W AU m U

w440 Z C O

N T

= "
—~r

CORE NUT 3
s




Caddebostan
3. Yilimizi MacFit
tamamladik jcerisinde
Fiziksel Dersler
Online
Konu Divet
ivetve
bashiklariyla ey
—_— Egzersiz
-Kita i .
P Hizmet1

Fonksiyonel

Egzersiz
Reformer Pilates
Diyetisyen
Hizmeti

Siirdiirebilir
saglikl1 bir
yasamicin
kocluk
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