CALISMA DIYETI

Hedef: Ayda 4-5 kilo
Ginlik kalori: 1400 Kcal

Fazla kilolarinizdan yakintyor, ancak bir tiirlii diyet yapamiyorsaniz, "¢alisma diyeti" tam size
gore. Kolayca uygulayabileceginiz bu diyetle, ayda 4 - 5 kilo verebilirsiniz!

Ustelik ¢alisanlarin isyerinde ya da ¢evresinde rahat¢a bulabilecegi besinlerle zorluk
cekmeden uygulanabilir.

Limon ve sirke serbest

BU DIiYETIN GUNLUK MENULERI
1. GUN

Sabah: 1 bardak meyve suyu (sekersiz), 50 gr (2 ince dilim)Kasarla yapilmis tost
Kusluk : 100 gr elma (bir kiiciik boy)

Ogle : Yarim porsiyon yagsiz doner, 1 bardak ayran ve’salata

Ikindi : 100 gr kay1s

Aksam : 200 gr tavuk 1zgara, 1 tabak salata

2. GUN

Sabah: Sekersiz ¢ay, 1 in¢e dilim salam, yesil biber ve domates, 25 gr (bir ince dilim) kepek
ekmegi

Kusluk : 100 gr seftali (bir kii¢iik boy)

Ogle : Maksimum\iki yumurtayla hazirlanmis menemen, 25 gr kepek ekmegi ve salatalik
Ikindi : 100 gmarmut (kabugu soyulmadan yenilecek)

Aksam :)2 inge’dilim bonfile, 2 yemek kasig1 yagsiz pilav, garnitiir olarak bezelye ve havug, 1
tabak salata

3. GUN

Sabah: Sekersiz ¢ay, 1 kibrit kutusu (30 gr) beyaz peynir, 25 gr kepek ekmegi, domates ve
salatalik

Kusluk : 200 gr karpuz (1 ince dilim)

Ogle : 2 adet sosis 1zgara, 1 tabak salata

Ikindi : 50 gr (yarim) muz



Aksam : Izgara ya da haslanmis balik, yesil salata, 2 parca ¢ikolata

4. GUN

Sabah: 1 su bardag siit, 50 gr muz, 25 gr kepekli biskiivi ya da galeta
Kusluk : Yarim simit

Ogle : 5 adet 1zgara kofte (150 gr), 25 gr kepek ekmegi ve salata
Ikindi : 1 dilim kavun (200 gr)

Aksam : Yiyebildikleri kadar meyve salatasi

5. GUN

Sabah: Sekersiz limonlu thlamur, 50 gr kepek ekmegi, 30 gr (1 Kibgit'’kutusu) kasar peyniri,
domates ve salatalik

Ogle : Bir avug maltaerigi

Ogle : Ekmeksiz 2 adet hamburger koftesi, 3 - 4 adet kiZarmi§ patates, salata, diyet icecekler
ya da ayran

Ikindi : 1 su bardag taze sikilmis meyve ya da sebze sdyu, 2 - 3 adet diyet biskiivi

Aksam : 4 kalem pirzola, 2 yemek kasig1 bulgut pilavi, garnitiir olarak iki yemek kasig1
bezelye ve havug, salata

6. GUN

Sabah: Sekersiz cay, 1 adet pogaca, domates, yesil biber

Kusluk : Bir avug iiziim

Ogle : 400 gr yags1z yogurt ve yaninda iki havug, 25 gr kepek kepek ekmegi, 200 gr meyve
Ikindi : 1 adet kivi

Aksam : 2 in¢e dilim (200 gr) bonfile, salata

7. GUN

Sabah: Sekersiz ¢ay, 2 adet sosis 1zgara, 25 gr kepek ekmegi, domates ve salatalik
Kusluk : Bir bardak limonata, 3 adet diyet biskiivi

Ogle : 1 adet lahmacun, ayran ve bol salata

Ikindi : 2 top dondurma

Aksam : 100 gr kusbasi dana etiyle birlikte yapilacak 200 gr taze fasulye, 2 yemek kasig1
makarna, salata ve 100 gr yogurt



