LAHANA CORBASI DIYETI

Hedef: 1 haftada 3-4 kilo.
Ginluk kalori: 800 Kcal

Diyet boyunca kesinlikle ekmek, alkol, soda ve mesrubat alinmamali. Istenildigi kadar gorba
icilebilir. 7 giinden fazla uygulamayin.Genel bir diyet/zayiflama programi olarak diyetisyenler
tarafindan tercih edilmeyen bu diyet tekrarlanmamalidir.

Lahana ¢orbasi malzemeleri:
6 tane yesil sogan, 2 yesil biber, 1 tane rendelenmis domates , 1 demet kereviz, 1/2 lahana 1

paket tavuk ya da dana bulyon, istege gore, tuz, karabiber, sarimsak ve maydanoz.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI
1. GON
Ogle : Istediginiz kadar meyve ve lahana ¢orbasi

Ogle : Istediginiz kadar ¢ig ya da haslanmis sebze vie'lahana ¢orbasi.

3. GUN
Ogle : Istediginiz kadar meyve, ¢ig ya dashaglanmis sebze ve lahana corbasi.

4. GUN
Ogle : En fazla 4 tane muz, kaymaksiz siit ve lahana ¢orbasi.

5. GUN
Ogle : Bir porsiyon biftek, bir tane domates, en az 6 bardak su ve lahana ¢orbas.

6. GUN
Ogle :Mistediginiiz kadar biftek, sebze ve lahana ¢orbasi.

7. GUN
Ogle : Bir porsiyon piring lapasi, meyve suyu ve lahana ¢orbasi.



