ALTI OGUN DIYETI
Hedef: Haftada 2 - 3 kilo vermek
Gilnluk kalori: 1400 Kcal

Bu diyetle giin boyunca kendinizi tok tutacak ve size enerjinin giin i¢indeki dagilimini dogru
bir sekilde destekleyecek bir beslenme rejimine kavusuyorsunuz.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI
1. GUN
Sabah: Uyaninca 1 bardak sicak su, 1 porsiyon mevsim meyvesi, sekersiz limonlu agik cay, 1
ince dilim kepek ekmegi, 1 kibrit kutusu biiyiikliigiinde yagsiz beyaz peynir, 4 adet yesil ya da
siyah zeytin, 1 porsiyon domates - salatalik - yesil biber

Kusluk: 1 porsiyon mevsim meyvesi, 2 adet grisini, 1 seKersiz bitkisel cay

Ogle: 2 adet kofte biiyiikliigiinde tavuk veya peynirilaveli 1 porsiyon yesil salata, (1 tath
kasig1 zeytinyagi ilave edin, 2 ince dilim kepekiekmegi, 1 su bardag: diyet yogurt

Ikindi: 1 porsiyon mevsim meyvesi, 1/4 Sokak simidi, 1 kibrit kutusu biiyiikliigiinde yagsiz
beyaz peynir, sekersiz limonlu agik ¢ay

Aksam: 1 tath kasig1 zeytinyaguile hazirlanmis 1 porsiyon 4 yemek kasigi mevsim sebzesi
veya sinirsiz mevsim salatasi, 1 tatlh kasig1 zeytinyagi ile hazirlanmis 1.5 su bardagi kepekli

makarna ya da pilav veya 12 yeémek kasig1 kuru baklagil, 1 su bardagi diyet yogurt

Gece: 1 porsiyon mexsim meyvesi



