BASAK BURCU DIYETI

Hedef:Haftada 1-2 kilo.
Ginluk kalori: 1300 Kcal

Sekerleme deyince siz akla geliyorsunuz. Ozellikle de gikolata hayatimzin vazgegilmezleri
arasinda yer alir. Ancak bu yiyeceklerden uzak durmalisiniz ¢linkii kalbinizde problem
yaratabilir.

Tuz, bugday, cavdar, yagsiz sigir ve kuzu eti, peynir, zeytin, portakal, limon, kavun, elma,
armut sizin ideal yiyeceklerinizdir. Kavun, elma, armut kismen cildinizi temizlemek ve
saclariniza bakim saglamak i¢in yardimei olur. Elma ise kurtaricinizdir.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI

1. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (azyagl), salatalik , domates,
1 dilim tam bugday ekmegi

Kusluk : 4 adet diyet biskiivi

Ogle : 100 gr yagsiz sigir eti (1zgara veya haslama), 1 kdse yogurt (kaymaksiz,200 g), salata
(yagsiz), 2 dilim tam ¢avdar ekmegi

Ikindi : 4 adet grisini

Aksam : 8 yemek kagig1 sebze yemegi, 1 kase yogurt (kaymaksiz), salata (yagsiz), 4 yemek
kasig1 piring pilavi

Gece : 3 dilim kavun

2. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), ¥ kibrit kutusu dil peyniri, salatalik , domates, 1 dilim tam
bugday ekmegi

Kusluk : 4 adet diyet biskiivi

Ogle : 1 kepce corba, 100,gr. kuzu eti (1zgara veya haslama), 1 kii¢iik kutu ayran, salata
(yagsiz), 1 dilim tamsgavdar ekmegi

Ikindi : 4 adet grisini, 1 cay bardag siit

Aksam : 8 yemek kasi1g1 sebze yemegi, 1 kase yogurt (kaymaksiz), salata (yagsiz), 4 yemek
kasig1 makarna

Gece : 3)porsiyon elma

3NGUN

Sabah: Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu dil peyniri, salatalik , domates, 1 dilim tam
bugday ekmegi

Kusluk : 4 adet diyet biskiivi

Ogle : 100 gr. sigir eti (1zgara veya haslama), 1 kiiciik boy haslanmis patates, 1 kiiciik kutu
ayran, salata (yagsiz), 1 dilim tam ¢avdar ekmegi

Ikindi : 1/2 adet simit

Aksam : 8 yemek kagig1 sebze yemegi, 1 kase yogurt (kaymaksiz), salata (yagsiz), 4 yemek
kasig1 eriste

Gece : 3 porsiyon armut, 1 ¢cay bardag siit



4. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yagli), salatalik , domates,
2-3 adet zeytin, 1 dilim tam bugday ekmegi

Kusluk : 2 adet grisini

Ogle : 100 gr. tavuk (1zgara veya haslama), 1 kase yogurt (kaymaksiz,200 gr.), salata (yagsiz),
2 dilim tam ¢avdar ekmegi

Ikindi : 4 adet diyet biskiivi

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

Gece : 3 porsiyon portakal

5. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1/2 kibrit kutusu kasar peynir, salatalik , dgmates, 1 dilim
tam bugday ekmegi

Kusluk : 2 adet grisini, 1 su bardagi siit

Ogle : 8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kase yogurt(kaymaksiz), salata’(yagsiz), 1 dilim tam
cavdar ekmegi

Ikindi : 2 adet grisini, 1 porsiyon meyve

Aksam : 100 gr balik (1zgara veya bugulama), salata (yagsiz)46 yemek kasigi piring

Gece : 2 porsiyon elma

6. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutdsusb€yaz peynir (az yagl), 1 kibrit kutusu dil
peyniri, salatalik , domates, 2 dilim tam bugday-ekmegi

Ogle : 8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kiigiikkutu ayran, salata (yagsiz), 1 dilim tam ¢avdar
Ikindi : 1/2 adet simit

Aksam : 100 gr tavuk (1zgara veya haslama), 1 kiiciik kutu ayran, 1 kiiclik boy haslanmis
patates, salata (yagsiz), 1 dilim tam“gavdar ekmegi

Gece : 3 dilim kavun

7. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yagl), 1 adet haglanmig
yumurta, 2-3 adet'zeytin, salatalik , domates, 2 dilim tam bugday ekmegi

Ogle : 1 kepeecorba, 8 yemek kasigi sebze yemegi, 1 kase yogurt(kaymaksiz), salata
(yagsiz))d dilim tam ¢avdar ekmegi

Ikindi %] persiyon meyve

Aksam,: 100 gr. balik (1zgara veya bugulama), salata (yagsiz), 1 dilim tam ¢avdar ekmegi
Gece)r 2 porsiyon portakal



