PROTEINLE ZAYIFLAMA DIYETI

Hedef: 1 haftada 3-4 kilo.
Ginluik kalori: 900 Kcal

Bu diyet bol protein igerdigi i¢in 1 haftadan fazla uygulanmamasi 6nerilir. Uzun siire
uygulanmasi halinde zararli olabilir. 1 hafta uyguladiktan sonra 2 hafta ara vererek tekrar
uygulayabilirsiniz.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI

7 GUN BOYUNCA

Sabah : Bir tabak dogal yogurt/veya, 200-250 ml siit /veya 100 gt yagsiz beyaz peynir/veya 2
par¢a jambon, 1 adet meyve (meyve suyu olmamali), tatlanduiicilvgay veya kahve

Ogle : 150 gr et veya 200 gr balik yagsiz balik veya 4 pdrga pismis jambon, veya 2 adet
haslanmig yumurta, 200 gr sebze yemegi, Yesil salata, domates, havug, salatalik (1 cay kasigi
zeytinyagi ile)

Aksam : 150 gr et veya (1-2 parga soguk &t) 200'gr bugulama balik veya 3-4 par¢a somon
fiime 200 gr haslanmis sebze; (patlican, mantar, kereviz, yesil ya da kirmizi biber, kabak,
1spanak, kuskonmaz)



