KARBONHIDRAT REJIMI

Hedef: 7 gilinde ortalama 2 kilo.
Giinliik kalori: 1300 Kcal

Yiyerek kilo verebileceginiz bu rejimde karbonhidrat alimi sinirh tutuluyor. Sekerden ve
yagdan kacinacaginiz bir rejim. 7 giin uygulanabilir.
BU DIYETIN GUNLUK MENULERI

1. GUN

Sabah : 1/2 bardak greyfurt suyu, ¢ay, kahve (sekersiz), 1 tost, 20 gr tereyagi.
Ogle : 1 porsiyon et suyu, 1 porsiyon bonfile, garnitiir sebze, 1 elma

Aksam : 1 kadeh raki, 6 haslanmis karides, %2 pili¢ 1zgara, 1 s6giis domates.

2. GUN

Sabah : Cay, sekersiz kahve, 1 yumurta rafadan, 1 tost, 20 gr tereyagi.

Ogle : 1/2 kadeh Martini olry, 1 porsiyon balik 1zgara, 1 porsiyon kari$ik salata, 1 kola veya
gazoz, 1 sade kahve.

Aksam : 1 kadeh raki, 50 gr balik yumurta, 1 porsiyon karisik et/(1zgara), 1 porsiyon ¢ilek
santi

3. GUN

Sabah : 1/2 bardak portakal suyu, 1 sade kahve, 1 tost, 50/gram beyaz peynir.

Ogle : 1 porsiyon domates ¢orba, 1 porsiyon sebzeli kir§basi, 1 porsiyon salata karisik, 1 sade
kahve.

Aksam : 1 porsiyon et suyu, 1 porsiyon balik izgara, 1 s6glis domates.

4. GUN

Sabah : Cay-kahve sade, 1 kat1 yumurtas 10 yesil zeytin.

Ogle : 1/4 kadeh beyaz sarap (sek);"Fporsiyon déner (sade), 1 porsiyon yogurt, 1 portakal.
Aksam : 1 porsiyon levrek tava, 1 yemek kasig1 mayonez, 4 yaprak marul, 1 sade kahve. >

5. GUN

Sabah : Cay-kahveé sade, 1 yumurta rafadan, 1 tost, 20 gr tereyagi, 50 gr peynir

Ogle : 1 porsiyon kuzu eti 1zgara, 1 porsiyon 1spanak piire, 1 porsiyon salata karisik, 1/2
bardak ayran

Aksam : 1 kadehwaki, 1 adet midye dolma, 50 gram beyaz peynir, 1 salatalik, 1 porsiyon sis
1zgara

6-'GUN

Sabah: Kahve-cay sade, 1 tost, 20 gram tereyagi, 50 gram kasar peynir

Ogle : 1 kadeh viski, 10 adet kuru badem, 1 porsiyon karisik et 1zgara, garnitiir sebze, 1 biiyiik
dilim karpuz

Aksam : 2 kadeh raki, 50 gram balik yumurtasi, 1 porsiyon karides kokteyl, 1 porsiyon tranca
sis, 1 porsiyon salata karisik, 1 sade kahve

7. GUN

Sabah : 1/2 bardak greyfurt suyu, 1 sade kahve.

Ogle : 1 porsiyon et suyu, 1/2 porsiyon pili¢ 1zgara, 1 orta boy armut.
Aksam : 2 yumurta omlet, 1 karisik salata, 250 gram yogurt



