OGLAK BURCU DIYETI

Hedef:Haftada 1-2 kilo.
Ginluk kalori: 1300 Kcal

Caliskan bir yapiniz var ve ¢alisirken de farkinda olmadan 6giin atliyorsunuz. Oysa bu sizin
icin ¢ok zararli. Viicudunuzun vitamin ve minerallerden olusan genis bir besin karigimina
ihtiyaci var.

Burcunuz , dizleri, disleri, kulaklar1 ve deriyi temsil eder. Lahana, kereviz, yagsiz etlerglimon,
portakal, inek siitii, her tiirli peynir, balik, yumurta sarisi, bugday ve incirle aranizin Cek 1yi
olmas gerekir. Kayisi, badem yiyerek kuru ve alerjik egilimli cildinizi canlandiria.

Cildinizi sigara ve sigara dumanindan uzak tutarak korumaya calisin.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI
1. GUN
Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir, Ikibrit kutusu farkl: bir
peynir tiirti, salatalik , domates, 1 ince dilim ekmek (kepekli), J’adet yumurta sarisi, 1 inciri
Kusluk : 2 adet diyet biskiivi
Ogle : 100 g yagsiz kirmizi et (1zgara veya haslama)y 1 kase yogurt (kaymaksiz,200 g), salata
(yagsiz), 1 ince dilim tahilli ekmek
Ikindi : 3 - 4 kayis1 ya da 1/2 avug badem
Aksam : 8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kaseyogurt (kaymaksiz), salata (yagsiz), 4 yemek
kasig1 piring pilavi
Gece : 1 bardak siit

2. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekefsiz), 1 kibrit kutusu dil peyniri, salatalik , domates, 1 ince dilim
tahilli ekmek

Kusluk : 4 adet diyet biskiivi

Ogle : 1 kepge gorbagl 00 gr. tavuk (1zgara veya haslama), 1 kiigiik kutu ayran, salata (yagsiz),
1 ince dilim tahill1 ekmek

Ikindi : 4 adet grisini, 1 ¢ay bardag siit

Aksam : 8 yemelelahana ya da kereviz yemegi (mevsime gore farkli bir sebze yemegi), 1 kase
yogurt (kaymaksiz), salata (yagsiz), 4 yemek kasigi makarna

Gece 8 porsiyon meyve

3. GUN

Sabah : Limonlu ¢ay, 1 kibrit kutusu dil peyniri, salatalik , domates, 1 ince dilim ekmek
(kepekli)

Kusluk : 3 - 4 adet kayis1

Ogle : 100 gr. kirmiz1 et (1zgara veya haslama), 1 kiigiik boy haslanmus patates, 1 kiiciik kutu
ayran, salata (yagsiz), 1 ince dilim tahilli ekmek

Ikindi : 1/2 adet simit

Aksam : 8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kase yogurt (kaymaksiz), salata (yagsiz), 4 yemek
kasig1 eriste

Gece : 3 porsiyon meyve, 1 ¢ay bardagi siit



4. GUN

Sabah : Limonlu ¢ay, 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yagl), salatalik , domates, 2-3 adet
zeytin, 1 ince dilim tahilli ekmek, 1 yumurta sarisi

Kusluk : 2 adet grisini

Ogle : 100 gr. tavuk (1zgara veya haslama), 1 kase yogurt (kaymaks1z,200 gr.), salata (yagsiz),
1 ince dilim tahilli ekmek

Ikindi : 4 adet diyet biskiivi

Aksam : 8 yemek kagig1 sebze yemegi, 1 kase yogurt (kaymaksiz), salata (yagsiz), 1 ince
dilim tahill: ekmek

Gece : 1 bardak siit

5. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1/2 kibrit kutusu kasar peynir, salatalik , dogmates, 1 ince
dilim tahilli ekmek, incir

Kusluk : 2 adet grisini, 1 su bardagi siit

Ogle : 8 yemek kas181 sebze yemegi, 1 kase yogurt(kaymaksiz), salata/(yagsiz), 1 ince dilim
tahilli ekmek

Ikindi : 2 adet grisini, 1 porsiyon meyve

Aksam : 100 g balik (1zgara veya bugulama), salata (yagsiz), 6 yemek kasigi piring pilavi
Gece : 2 porsiyon meyve

6. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusp'beyaz peynir (az yagli), 1 kibrit kutusu dil
peyniri, salatalik , domates, 2 ince dilim ekmek{(kepekli)

Ogle : 8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kii¢iiK kutu ayran, salata (yagsiz), 1 ince dilim ekmek
(kepekli)

Ikindi : 1/2 adet simit

Aksam : 100 g tavuk (1zgara veya haslama), 1 kiigiik kutu ayran, 1 kiigiik boy haslanmis
patates, salata (yagsiz), 1 ince dilimi*tahilli ekmek

Gece : 3 porsiyon meyve

7. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yagl), 1 adet haglanmig
yumurta, 2-3 adet'zeytin, salatalik , domates, 1 ince dilim tahilli ekmek

Ogle : 1 kepeecorba, 8 yemek kasigi sebze yemegi, 1 kase yogurt(kaymaksiz), salata
(yags1z))d ince dilim tahilli ekmek

Ikindi %] persiyon meyve

Aksam,: 100 gr. balik (1zgara veya bugulama), salata (yagsiz), 2 ince dilim ekmek (kepekli)
Geceyr 2 porsiyon meyve



