ENERIJI DIYETI

Hedef: A¢c kalmadan haftada 2 kilo vermek.
Gunluk kalori: 1400 Kcal

Kilo vermek istesek bile, beslenme diizeninde olusan kisitlamalar insanin diyet istegini yok
edebiliyor. Ancak bu konuda her diyet programi ayni1 degil.

Ac kalmadan daaiflayabilir, bunun keyfini ¢ikarabilirsiniz. Ustelik yasaklarin olmadig,
cikolata ya da pizzanin bile yenebildigi bir diyetle! Neredeyse her seyin serbest oldugubu
enerji diyetiyle fazla kilolariniz1 dert etmekten kurtulacaksiniz. Ayrica burada verecegimiz
moniiyle hem karniniz doyacak, hem de alacaginiz lif, vitamin ve karbonhidratlar(sayesinde
viicudunuz enerji depolayacak. Diyetin en 6nemli yani, haftada iki kilo vermenizisaglamasi.
Geriye size iyi diyetler demek kaliyor...

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI
1. GUN

Sabah : Iki dilim kepek ekmegine bir yemek kasigpre¢el siiriin, yanina da kiigiik bir par¢a taze
peynir ilave edin.

Kusluk : 200 gram yagsiz yogurdun i¢ine‘bir tane portakal parcalayarak ekleyin ve biraz
sekerle tatlandirin.

Ogle : Jambonlu, domatesli sandvig: 2 dilimi tavuk jambon, 1 ¢ay kasig1 tereyagi, 1 adet
domates ve salata yapragindan olugan kepekli sandvi¢ hazirlayin.

Ikindi : 200 gr. yagsiz yogurt, bir tdhe muz ve bir kiviyi karistirarak, meyve salatas1 yapin.
Aksam : Iki adet haslanmis patatesin yanina, bir tane domates, bir tane salatalik ve yarim
kivirciktan olusan giizel bir salata hazirlayin.

2. GUN

Sabah¥30'gr. ¢ornflakesi, kiip kiip dogranmis bir tane elma ve 100 ml. siitle karistirin. Igine
biraz seker ekleyin, iste size meyveli cornflakes.

Kusluk : Bir tane dilimlenmis domates ve bir dilim mozarella peynirinden olusan bir sandvig
hazirlayin.

Ogle : Bir tabak tavuklu sehriye corbasi, yaninda dilimlenmis bir tane salatalik.

Ikindi : Bir tane gofret yiyebilirsiniz.

Aksam : Iki tane 1zgara kofte, yaninda haslanmis patates ve yesil salata.

3. GUN



Sabah : Cilekli miisli: 60 gram miisliyi 125 gram cilek ve 100 ml. yagsiz siitle karigtirin.

Ogle : 1/2 kivircik salata, 50gr mozarella peyniri, 1 adet yesil biber ve iki tane havug ile
hazirlanmis salata. Zeytinyagi, tuz ve biberle tatlandirin ve yanina bir dilim kepek ekmegi
ilave edebilirsiniz.

Ikindi : Istediginiz gesitte iki top dondurma

Ikindi : Cilekli yogurt: 200 gram yogurdu 125 gram kiigiik kiigiik dogranmus cilekle karigtirin.
Aksam : Bir kase light yogurt, dort yemek kasig1 haslanmis sebze (brokoli, karnabahar gibi)
ve iki dilim kepek ekmegi.

4. GUN

Sabah : 30 gram musliyi 2@@am yagsiz yogurt ve kiigiik kii¢iik dogranmi$,portakalla
karistirin. Igine biraz seker ekleyin, iste size portakalli miisli.

Ogle : 150 gr havugla 150 gr salataligi rendeleyin igine bir demet déréotunu atin. 200 gram
yogurdu iizerine dokiip, tuz ve karabiberle tatlandirin. Yaninda 2"dilim kepek ekmegi
yiyebilirsiniz.

Ikindi : Yarim greyfurt yiyebilirsiniz.

Ikindi : Ug adet kakaolu biskiivi yiyebilirsiniz

Aksam : Bir dilim ekmegin iizerine yumusak peyninstriin, yanina da bir domates ve salatalik
ilave edin.

5. GUN

Sabah : Muzlu miisli: 60 gram'miisliyi 200 gram yagsiz yogurt ve bir dilimlenmis muzla
karistirarak, muzlu miisli hazirlayn.

Ogle : Iki dilim kizarmus tost ekmeginin arasma 100 gram yagsiz ton balig1, yarim adet
domates, birkag ydprak yesil salata koyarak, tonbalikli sandvi¢inizi hazirlayin.

Ikindi : Bir adet muzu dilim dilim dograyin ve 200 gram yagsiz yogurtla karistirin. I¢ine biraz
seker serpistirin.

Ikindi : Kiigiikybir elma.

Aksam :)250,gr patatesi ve 250 gr kuskonmazi haglaym. Dort kasik kremayi, 1 kasik portakal
suyunug karabiberi ve tuzu karistirip, haslanmis kuskonmazin iizerine dokiin. Patatesle servis

yapim.

6. GUN

Sabah : 60 gram miisliyi, bir dilim dogranmis ananas (konserve olabilir) ve 100 ml. siitle
karistirin, ananaslh miisli hazirlayabilirsiniz.

Kusluk : Bir adet salatalik ya da domates.

Ogle : Sehriyeli tavuk gorbasi, yaninda yarim adet dilimlenmis salatalik.



Ikindi : Istediginiz cesit bir top dondurma.
Aksam : 30 gram cornflakesi kiip kiip dogranmis elma ve 100 ml. siitle karigtirarak, meyveli
kornfleks hazirlayabilirsiniz.

7. GUN

Sabah : 30 gram cornflakesi kiip kiip dogranmis elma ve 100 ml. siitle karistirarak, meyveli
kornfleks hazirlayabilirsiniz.

Ogle : ki dilim tavuk jambon ve 50 gram beyazpeynirle kepekli bir sandvig¢ hazirlayfh,
Ikindi : Ug adet kakaolu biskiivi yiyebilirsiniz

Ikindi : Bir adet dilimlenmis muz, bir adet kivi ve 100 gram yagsiz yogurttan qlusan bir
meyve salatas1 hazirlayn.

Aksam : Bir dilim mantarli pizza ve bir kase kivircik salata.



