1900 KALORILIK DIYET

Hedef: Haftada ortalama 0.5 kilo
Ginluk kalori: 1900 Kcal

Uzun siirede yavas ve dengeli bir sekilde kilo verebileceginiz bir diyet. Bu diyeti istediginiz
kiloya ulasasaya dek 7 giinliik periyodlar halinde uygulayabilirsiniz.

%353 Karbonhidrat, %17 Protein, %30 Yag.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI

1. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 2 kibrit kutusu beyaz peynir (az yagli), salatalik , domates,
2 ince dilim ekmek (kepekli)

Kusluk : 8 adet diyet biskiivi, 1 porsiyon meyve

Ogle : 100 g tavuk (1zgara veya haslanmis), 1 kase yogurt (kaymaksi1z,200 g), salata (yagsiz),
2 ince dilim ekmek (kepekli)

Ikindi : 4 adet grisini, 1 kibrit kutusu beyaz peynir (30gr%)

Aksam : 8 yemek kagig1 sebze yemegi, 1 kase yogust (kaymaksiz), salata (yagsiz), 6 yemek
kas1g1 makarna

Gece : 3 porsiyon meyve, 1 cay bardagi siit (100mi)

2. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yagli), % kibrit kutusu
kasar peynir, salatalik , domates; 2\ince dilim ekmek (kepekli)

Kusluk : 4 adet grisini, 1 porsiyon meyve

Ogle : 100 g kirmiz1 et (1zgara Veya haslanmus), 1 kiigiik kutu ayran, salata (yagsiz), 2 ince
dilim ekmek (kepekli)

Ikindi : 8 adet diyet biskiivi, 1 adet karper peynir

Aksam : 8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kase yogurt (kaymaksiz), salata (yagsiz), 6 yemek
kasig1 piring pilavi

Gece : 3 porsiyorrmeyve, 1 su bardagi siit (200ml)

3PGUN

Sabah: Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yagl), 1 kibrit kutusu dil
peyniri, salatalik , domates, 2 ince dilim ekmek (kepekli)

Kusluk : 4 adet diyet biskiivi, 1 su bardagz siit (200ml.)

Ogle : 100 g tavuk (haslanmis veya 1zgara), 1 kiiciik kutu ayran, salata (yags1z), 2 kii¢iik
haslanmis patates

Ikindi : 4 adet grisini, 1 adet karper peynir

Aksam : 8 yemek kagig1 sebze yemegi, 1 kase yogurt (kaymaksiz), salata (yagsiz), 8 yemek
kas1g1 makarna

Gece : 3 porsiyon meyve



4. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yagl), 1 adet haglanmig
yumurta, salatalik , domates, 2 ince dilim ekmek(kepekli)

Kusluk : 1 su bardag siit (100g.)

Ogle : 1 kepge corba 8 yemek kas181 sebze yemegi, 1 kase yogurt (kaymaksiz, 100g), salata
(yagsiz), 2 ince dilim ekmek (kepekli)

Ikindi : 1 adet simit, 1 adet karper peynir

Aksam : 100 g balik (1zgara veya bugulama), salata (yagsiz), 1 kase yogurt, 2 ince dilim
ekmek(kepekli)

Gece : 4 porsiyon meyve

5. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu kasar peyniri, salatalik , domates, 2 ince
dilim ekmek (kepekli)

Kusluk : 4 adet grisini, 1 su bardagi siit

Ogle : 100 g tavuk (haslanmis veya 1zgara), 1 kiiciik kutu ayran, salata’(yagsiz), 4 yemek
kasig1 piring pilavi

Ikindi : 4 adet grisini, 1 adet karper peynir

Aksam : 8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kase yogurt (kaymaksiz)y salata (yagsiz), 2 ince
dilim ekmek(kepekli)

Gece : 4 porsiyon meyve

6. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit Kutusu beyaz peynir (az yagli), lince dilim salam,
salatalik, domates, 2 ince dilim ekmek (kepekli)

Ogle : 8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kase'yogurt (kaymaksiz), salata (yagsiz), 2 ince dilim
ekmek (kepekli)

Ikindi : 1 adet tost (yagsiz), 1 kii¢iikskutu ayran

Aksam : 100 g kirmiz1 et (1zgara veya haslanmis), 1 kase yogurt (kaymaksiz,200 g), salata
(yagsiz), 6 yemek kasig1 makarna

Gece : 4 porsiyon meyve

7. GUN

Sabah : Caysveyarkahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yagl), 1 adet haglanmig
yumurtaj2-3iadet zeytin, salatalik , domates, 2 ince dilim ekmek(kepekli)

Ogle :)8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kase yogurt (kaymaksiz), salata (yagsiz), 6 yemek
kasigieriste, 1 porsiyon meyve

Ikindi: 1 adet tost (yagsiz), 1 su bardag: siit (200ml)

Aksam : 100 g balik (1zgara veya bugulama), salata (yagsiz), 2 ince dilim ekmek(kepekli)
Gece : 3 porsiyon meyve



