BOGA BURCU DIYETI

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

Yemek i¢in yasayanlardansiniz. Fakat unutmayin ileride bu kilolar basiniza bela olur.
Karbonhidratlardan kaginin. Aksi takdirde tombul bir kisi olursunuz. Sindirim gii¢ligi
cekebilirsiniz.

Diisiik nisasta, yag ve seker iceren bir diyet, beslenme hayatinizin gerekli bir pargasi
olmalidir. Dogal iyot igeren besinler, balik ve deniz mahsulleri, yumurta, karaciger, bébrek,
bugday, 1spanak, pancar, taze meyve ve yesil salata besin listenizde daima yer almalidir.
Ayrica su icmek de hayatinizin vazgegilmez bir pargasi olmali.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI

1. GUN

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

Kusluk : 4 adet diyet biskiivi

Ogle : 8 yemek kagig1 1spanak, 1 kase yogurt (kaymaksiz), salata (yagsiz), 4 yemek kasig
piring pilavi

Ikindi : 1 porsiyon taze meyve

Aksam : Balik 1zgara, yesil salata (yagsiz), 2 inee dilim ekmek (kepekli

Gece : 3 porsiyon taze meyve

2. GUN

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

Kusluk : 4 adet diyet biskiivi

Ogle : 1 kepce bugday ¢orbasi, 100 gr. tavuk (1zgara veya haslama), 1 kiiciik kutu ayran, yesil
salata (yagsiz), 1 ince.dilim ekmek (kepekli)

Ikindi : 1 porsiyon taze meyve

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

Gece : 3)porsiyon meyve

37GUN

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

Kusluk : 4 adet diyet biskiivi

Ogle : bir porsiyon sakatat, 1 kii¢iik boy haslanmus patates, 1 kiigiik kutu ayran, yesil salata
(yagsiz), 1 ince dilim ekmek (kepekli)

Ikindi : 1 porsiyon taze meyve

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

Gece : 3 porsiyon meyve, 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 ince dilim ekmek (kepekli)

Kusluk : 2 adet grisini

Ogle : 1 porsiyon balik, yesil salata (yagsiz), 2 ince dilim ekmek (kepekli)

Ikindi : 1 porsiyon taze meyve

Aksam : 8 yemek kagig1 1spanak yemegi, 1 kase yogurt (kaymaksiz), yesil salata (yagsiz), 2
ince dilim ekmek (kepekli)

Gece : 3 porsiyon meyve

5. GUN

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

Kusluk : 2 adet grisini, 1 su bardag sit

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

Ikindi : 2 adet grisini, 1 porsiyon taze meyve

Aksam : 100 gr balik (1zgara veya bugulama), yesil salata (yagsiz)j6 yemek kasigi piring
pilavi

Gece : 2 porsiyon meyve

6. GUN

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

Ogle : 8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kiigiikkutu ayran, yesil salata (yagsiz), 1 ince dilim
ekmek (kepekli)

Ikindi : 1 porsiyon taze meyve

Aksam : 100 gr tavuk (1zgara veya haslama), 1 kiiciik kutu ayran, 1 kii¢iik boy haglanmis
patates, salata (yagsiz), 1 ince'dilim ekmek (kepekli)

Gece : 3 porsiyon meyve

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 ince dilim ekmek (kepekli)

Ogle : 1 képgecorba, 8 yemek kasi181 sebze yemegi, 1 kase yogurt(kaymaksiz), yesil salata
(yags1z), 1'ince dilim ekmek (kepekli)

[Kindi%, 1 porsiyon taze meyve

Aksam : 1 porsiyon 1stakoz ya da kalamar, yesil salata (yagsiz), 2 ince dilim ekmek (kepekli)
Gece : 2 porsiyon taze meyve



