Diyetuzmani

1000 kalorilik diyet

Onaylayan
Cumartesi, 20 Eylil 2008

Hedef: Haftada ortalama 2 kilo.
Ginluk kalori: 1000 Kcal

Uzun stirede dengeli bir pekilde kilo verebilecediniz bir diyet. Bu diyeti istedidiniz kiloya ulapana kadar 7 guinlik periyotlar halinde
uygulayabilirsiniz.

%54,5 Karbonhidrat, %15 Protein, %29,5 Yad.
BU DYYETYN GUNLUK MENULERY
1. GUN

Sabah : Cay veya kahve (pekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yadly), salatalyk , domates, 1 ince dilim ekmek (kepekli)
Kupluk : 4 adet diyet biskivi

Oéle : 60 g kyrmyzy et (yzgara veya haplanmyp), 1 kiiciik kutu ayran, salata (yadsyz), 1 ince dilim ekmek (kepekli)

Ykindi : 4 adet diyet biskivi

Akpam : 8 yemek kapydy sebze yemedi, 1/2 kase yodurt (kaymaksyz), salata (yadsyz), 4 yemek kapydy piring pilavy

Gece : 2 porsiyon meyve

2. GUN

Sabah : Cay veya kahve (pekersiz), 1 kibrit kutusu dil peyniri, salatalyk , domates, 1 ince dilim ekmek (kepekli)

Kupluk : 2 adet grisini

Oéle : 60 g tavuk (yzgara veya haplanmyp), 1 kiigiik kutu ayran, salata (yadsyz), 1 ince dilim ekmek (kepekli)

Ykindi : 1 cay bardady siit

Akpam : 1 kepce corba, 8 yemek kapydy sebze yemedi, 2 kase yodurt (kaymaksyz), salata (yadsyz), 2 ince dilim ekmek (kepekl
Gece : 2 porsiyon meyve

3. GUN

Sabah : Cay veya kahve (pekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yadly), salatalyk , domates, 1 ince dilim ekmek (kepekli)
Kupluk : 1 porsiyon meyve

Odle : 1 kepce corba, 8 yemek kapydy sebze yemedi, 1/2 kase yodurt (kaymaksyz), salata (yadsyz), 1 ince dilim ekmek(kepekli)
Ykindi : 4 adet diyet biskivi

Akpam : 60 g kyrmyzy et (yzgara veya haplanmyp), 1 kiiciik boy haplanmyp patates, 1 kiigiik kutu ayran, salata (yadsyz), 1 ince
(kepekli)

Gece : 1 porsiyon meyve, 1 cay bardady siit

4. GUN

Sabah : Cay veya kahve (pekersiz), 1 kibrit kutusu dil peynir, 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yadly), salatalyk , domates, 1
ince dilim ekmek (kepekli)

Kupluk : 2 adet grisini

Odle : 1 kepce corba, 60 g tavuk (yzgara veya haplanmyp), 1 kiigiik kutu ayran, salata (yadsyz), 1 ince dilim ekmek (kepekli)
Ykindi : 2 adet grisini

Akpam : 8 yemek kapydy sebze yemedi, 1/2 kase yodurt (kaymaksyz), salata (yadsyz), 4 yemek kapydy eripte veya kuskus
Gece : 2 porsiyon meyve

5. GUN

Sabah : Cay veya kahve (pekersiz), 1/2 kibrit kutusu kapar peynir, salatalyk , domates, 1 ince dilim ekmek (kepekli)
Kupluk : 2 adet grisini

Odle : 8 yemek kapydy sebze yemedi, 1 kase yodurt(kaymaksyz), salata (yadsyz), 1 ince dilim ekmek (kepekli)
Ykindi : 2 adet grisini, 1 kiigiik kutu ayran

Akpam : 60 g balyk (yzgara veya budulama), salata (yadsyz), 2 ince dilim ekmek (kepekli)

Gece : 2 porsiyon meyve

6. GUN
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Sabah : Cay veya kahve (pekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yadly), 1 kibrit kutusu dil peyniri, salatalyk , domates 2 ince
dilim ekmek (kepekli)

Odle : 8 yemek kapydy sebze yemedi, 1 kiiclik kutu ayran, salata (yadsyz), 1 ince dilim ekmek (kepekli)

Ykindi : 4 adet diyet biskivi

Akpam : 60 g tavuk(yzgara veya haplama), 1 kigiik kutu ayran, salata (yadsyz), 4 yemek kapydy makarna

Gece : 3 porsiyon meyve

7. GUN

Sabah : Cay veya kahve (pekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yadly), 1 adet haplanmyp yumurta, 2-3 adet zeytin, salatalyk
domates, 2 ince dilim ekmek (kepekli)

Odle : 1 kepce corba, 8 yemek kapydy sebze yemedi, 1 kase yodurt(kaymaksyz), salata (yadsyz), 1 ince dilim ekmek (kepekli)
Akpam : 1 kepce corba, 100 gr. balyk (yzgara veya budulama), salata (yadsyz), 1 ince dilim ekmek (kepekli)

Gece : 2 porsiyon meyve
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