ISVEC DIYETI

Hedef: Haftada ortalama 2-3 kilo.
Gunluik kalori: 500 Kcal

Oldukga diisiik kalorili olan bu diyette belirtilenin disinda ¢ay, kahve ya da mesrubat igmeyin.
Not: Isvec diyetinde ayn1 giin i¢inde 6gle ve aksam yemeklerinin yerlerini degistirebilirsiniz.

Genel bir diyet/zayiflama programi olarak diyetisyenler tarafindan tercih edilmeyen bu diisiik
kalorili diyet tekrarli olarak uygulanmamalidir. Tekrarlanmas1 halinde metabolizma hizt
azalacak ve kilo verme duracaktir. Bir haftadan fazla uygulamayin.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI

1. GUN

Sabah : 1 sekerli kahve

Ogle : 2 kat1 yumurta, 100 gram haslanmis 1spanak, 1 domates
Aksam : 200 gram biftek, yesil salata

2. GUN

Sabah : 1 sekerli kahve

Ogle : 1 dilim salam, 100 gram yogurt

Aksam : 200 gram biftek, yesil salata, 1 meyve

3. GUN

Sabah : 1 sekerli kahve

Ogle : Haslanmis 1spanak, 1 domates, lsmeyve

Aksam : 2 kat1 yumurta, 1 dilimgsalam, yagsiz yesil salata

4. GUN

Sabah : 1 sekerli kahve, 1\dilim kizarmis ekmek

Ogle : 1 kat1 yumurtas.l\réndelenmis havug, 25 gram yagsiz peynir
Aksam : Yarim bardak portakal suyu, 100 gram yogurt

5. GUN

Sabah : ktendelenmis havug

Ogle :)200"gram limon ve tereyagl haslanmis balik ya da ton balig
Aksam,: 200 gramlik biftek, salata, brokoli

6. GUN

Sabah : 1 sekerli kahve

Ogle : 2 kat1 yumurta, 1 rendelenmis havug
Aksam : 200 gram derisi alinmis tavuk, salata

7. GUN

Sabah : Sekersiz ¢ay

Ogle : 100 gram 1zgara et, taze meyve
Aksam : Hig bir sey



