CIKOLATA DIYETI

Hedef: Haftada 2 - 3 kilo
Gilnluk kalori: 1400 Kcal

Cok sevdiginiz ¢ikolatadan sizi ayirmayan bir diyet.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI
1. GUN

Sabah: 1 tatli kasig1 findik ezmesi, 1 dilim kepekli veya ¢avdar ekmegi, 2 karper kadar tercih
edilen peynir domates, salatalik, yesil biber

Ogle: 1 porsiyon tavuk sis veya tavuk gdgiis 1zgara, 1 su bardag: ayranyaz yagl salata
Ikindi: 1 adet kiigiik ¢ikolata bar veya 4 - 5 adet kiiciik top ¢ikoldtayeya 1 kase ¢ikolatali
puding

Aksam: 4-5 kasik zeytinyagl sebze yemegi, 1 dilim kepekli veya cavdar ekmegi, az yagh
salata

Aksam ara 1: 1 su bardagi ¢ikolatali siit, 1 adet tercih edilen meyve



