KAS GELISTIRME DIYETI
Hedef: Kas gelisimini hizlandirmak.
Glinliik kalori: 2500 Kcal

Sporla ugrasan, 6zellikle viicut gelistirme yapan sporcularin yapabilecegi bol protein ve
karbonhidrat igeren bir diyet.

Bu diyette giinliik menii diyet sliresince aynidir.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI
7 GUN BOYUNCA
Sabah : 1 bardak siit, 3 yumurta beyazi, bir kibrit kutusu kadat péynir, 1 kase yogurt, 1 avug
kuruyemis, yulaf. Cay, kahve ya da meyve suyu.

Ogle : 1 — 2 porsiyon tavuk, balik ya da kirmizi1 et, kpotsiyon makarna/piring/bérek, ayran,
yesil salata, tatli, meyve.

Ikindi : 1 kase yogurt ya da bir bardak siit; bit*hindili, ton balikli ya da tavuklu sandvig.
Aksam : 1-2 porsiyon sebze, 1 porsiyonjzgara et, meyve.

Gece : Balli, muzlu siit.



