ILKBAHAR DIYETI

Hedef: Haftada 1-2 kilo.
Gilnluk kalori: 1400 Kcal

Kis soguk gecince, iyice eve kapanip, abur cubura gémiildiik. Bu da haliyle kilo yapti. Simdi
bu kilolar1 vermenin tam zaman1! Once abur cuburu hayatimizdan ¢ikarim. Cikolatalar, cipsler,
sekerlemeler tabu! Beyninizin mutluluk hormonu salgilamas: i¢in onlara ihtiyaciniz yok artik.
Onun yerine taze sebze ve meyve yiyin bol bol. Ve giinese ¢ikin! Ciinkii giines, enerjisi ve
15181 ile mutluluk hormonunun tavan diizeyde salgilanmasini sagliyor.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI

1. GUN

Sabah : 1 adet meyve, 1 fincan kahve, ¢ay ya da su, 1 bucuk ¢orbatkasig: ufalanmis ceviz, 2
tatli kasig1 light margarin, 1 fincan az yagl veya yagsiz siit, 2sbuguk dilim light tost ekmegi
Ogle : 2 dilim ekmek, 1 orta boy kasede karisik yesil salatd, (2, ¢orba kasig1 yagsiz salata sosu
ile) 1 adet meyve 4 dilim haslanmis tavuk g6gsii, 30 grata firinda, dilimlenmis patates
Aksam : Firinda tavuk, 1 porsiyon haslanmis brokoli; fiunda patates, 1 ufak kasede yesil
salata, (1 ¢orba kasig1 yagsiz salata sosu ile) 1 adetPmeyve

2. GUN

Sabah : 3 adet diyet galeta, 2 adet meyve, I'bardak az yagli veya yagsiz siit, 1 fincan kahve,
cay ya da su, 1/2 kase yagsiz yogurt

Ogle : 1 parca yagsiz tavuk 1zgara yaninda mantar ve garnitiir, 1 kase yesil salata, 1 adet
meyve, 4 adet sekersiz biskiivij 1 bardak az yagl veya yagsiz siit, Yemek arasinda 150 gram
patlamis musir (yagsiz), Yarim bardak meyve suyu (portakal veya greyfurt)

Aksam : Meksika usulii tavuk, 1 ufak kase yesil salata (2 ¢corba kasig1 yagsiz salata sosu ile), 1
adet meyve

3. GUN

Sabah : 2«adet diyet galeta, 1 fincan az yaglh veya yagsiz siit, 2 adet meyve, 1/2 kase az yagl
veya yagsiz'yogurt, 1 fincan kahve, ¢ay ya da su

OBlé€ ™\ porsiyon beyaz etli balik 1zgara, 1 kase yesil salata, 1 adet meyve, 1 kase az yagh
veyayagsiz yogurt, yemek arasinda 1 adet meyve, 1 kasede kase az yagl veya yagsiz yogurt
Aksam : Firinda tavuk pirzola, makarna, 1 adet meyve, 1 ufak kase karisik yesil salata (2
corba kasi81 yagsiz salata sosu ile)



4. GUN

Sabah : 2 dilim tost ekmegi, 1 bardak az yagli veya yagsiz siit, 1 adet meyve, 1 fincan kahve,
cay ya da su, 2 tatl kasig1 bal

Ogle : 1 porsiyon beyaz etli balik 1zgara, 1 kase yesil salata, 1 porsiyon meyve, 2 bardak
yagsiz siit, 4 dilim peksimet, yemek arasinda 100gr salatalik ve 150gr havug

Aksam : 1 porsiyon sebze ¢orbasi, tavuk 1zgara, az yaglh pilav, 1 kase yesil salata, 1 adet
meyve

5. GUN

Sabah : 2 parca az yagl borek, 1 kase yagsiz yogurt, 2 adet meyve, 1,5 fincan yagsiz siit, |
fincan kahve, cay ya da su, 2 tath kasig1 bal

Ogle : 1 porsiyon alabalik 1zgara, 1 kase yesil salata, 1 adet meyve, 4 adet diyet gdleta, yemek
arasinda 60 gr yagsiz sogiis et, 1 ¢orba kasigi hardal, 2 dilim ekmek

Aksam : Tavuk 1zgara Haglanmis patates, 1 adet meyve, 1 kase yesil salata

6. GUN

Sabah : 3 corba kasig1 diyet regel, 1,5 bardak yagsiz siit, 1 fincan kahve, cay ya da su, 3 adet
kurabiye, 2 corba kasig1 az light margarin, 1 adet meyve

Ogle : 1 porsiyon beyaz etli balik 1zgara, 1 kase yesil salatd] 1 bardak yagsiz siit, 4 adet
sekersiz biskiivi, 1 adet meyve, yemek arasinda 1 adet gofret’1/2 bardak sekersiz meyve suyu
Aksam : Baharatli tavuk, 2 dilim ekmek, 1 kase yesil salata (1,5 corba kasig1 yagsiz salata
sosu ile)

7. GUN

Sabah : 2 adet az yagl ¢orek, 1 adet meyve, 1 bardak yagsiz siit, 1 kase yagsiz yogurt, 1
fincan kahve, ¢ay ya da su

Ogle : 1 porsiyon haslanmis baharath tavuk gogsii, 1 adet meyve, 1 kase yesil salata, 1 bardak
yagsiz siit, 6 adet kraker biskiivi

Aksam : Nohutlu ve patlicanli ‘giiveg, 1 kase yesil salata (1 ¢corba kasig1 yagsiz salata sosu ile),
1 adet meyve



