KARPUZ DIYETI

Hedef: 1 haftada 5 kilo.
Ginluik kalori: 900 Kcal

Yaz mevsimi insan ister istemez agir ve yagl hicbir sey yiyemiyor ve bol kalorili her seyden
uzak duruyor. Dolayistyla bu mevsimde diyet yapmak daha kolay oluyor.iste bu sicak yaz
giinlerinde sizi serinleterek kilo vermenizi saglayacak bir diyet oneriyoruz. Bu sayede hem
haftada 5 kilo verebilir hem de hararetinizi ve susuzlugunuzu dindirebilirsiniz. Temeli
karpuza dayanan karpuz diyeti tatliya diiskiinler i¢in de ideal.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI

1. GUN

Sabah : A¢ karnina 2 bardak su, 1 dilim karpuz, 30 gram (Bir kibrittkutusu biiytikliiglinde)
peynir, 1 dilim light ekmek

Ogle : 1 dilim karpuz, 30 gr peynir, 1 dilim light ekmek

Ikindi : 1 dilim karpuz.

Aksam : 200 gr 1zgara tavuk gogsti, Salata, 1 dilim light'ekm¢k

Gece : 1 dilim karpuz, 1 dilim light ekmek

2. GUN

Sabah : A¢ karnina 2 bardak su, 1 dilim karpuz, 4 fincan cay, 1 adet yumurta, 1 dilim light
ekmek

Ogle : 1 dilim karpuz, 200 gr patlicdn salatasi, 200 gr light yogurt, 1 dilim light ekmek
Ikindi : 1 dilim karpuz

Aksam : 200 gr 1zgara biftek ya da yagsiz teflonda sote yapilmis 200 gr kusbasi et, salata, 1
dilim light ekmek

Gece : 1 dilim karpuz, 30\gr peynir

3. GUN

Sabah : A¢ kamina 2 bardak su, 1 fincan ¢ay, 1 dilim light ekmek
Ogle : 200 gram balik, salata, 1 dilim light ekmek

Ikindi %] dilim karpuz

Aksam,: 200 gr light yogurt, haslanmis kabak, salata

Geceyr 1 dilim karpuz, 30 gr peynir

4. GUN

Sabah : A¢ karnina 2 bardak su, 1 dilim karpuz, 1 dilim light ekmek
Ogle : Yags1z mantar sote, salata, 1 dilim light ekmek

Ikindi : 1 dilim karpuz, 200 gr light yogurt

Aksam : 200 gr yagsiz kiymayla yapilmis kofte, salata

Gece : 1 dilim karpuz, 30 gr peynir



5.GUN

Sabah : A¢ karnina 2 bardak su, 1 dilim karpuz, 30 gr peynir

Ogle : Firinda kabak miicver, 1 dilim light ekmek, salata

Ikindi : 1 dilim karpuz

Aksam : 200 gr kusbas1 et ve karisik sebzelerle hazirlanmis firinda giliveg, salata
Gece : 1 dilim light ekmek, 1 dilim karpuz

6. GUN

Sabah : A¢ karnina 2 bardak su, 1 dilim karpuz, 1 yumurta ve 30 gr peynirle yapilmig‘emlet, 1
dilim light ekmek, salatalik, domates

Ogle : 200 gr light yogurt, haslanmis sebze

Ikindi : 1 dilim karpuz ,1 dilim light ekmek, 30 gr peynir

Aksam : 200 gr light yogurt, haslanmis sebze, salata

Gece : 1 dilim karpuz, 30 gr peynir, 1 dilim light ekmek

7. GUN

Sabah : A¢ karnina 2 bardak su, 1 dilim karpuz, 1 dilim light ekmek
Ogle : 200 gr light yogurt, haslanmis sebze, 1 dilim karpuz

Ikindi : 1 dilim karpuz, 1 dilim light ekmek

Aksam : 200 gr balik bugulama, salata, 1 dilim light ekmek

Gece : 1 dilim karpuz



