RAMAZAN DIYETI

Hedef: Haftada 2-3 kilo
Gilnluk kalori: 1000 Kcal

Ramazan ayinda yapabileceginiz bu diyette sebzeli yemeklerde 250 gram sebze, 100 gram et
veya kiyma olmali. Dolmalarin i¢indeki malzemenin yars1 piring yarist et olmalidir.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI

1. GUN
Sahur : Et ve tavuk suyuna pilav (1 tabak) 1 kase cacik
Iftar : 1 dilim pide, 1 kase corba 5 tavuk (1zgara veya haslanmis) elma

2. GUN
Sahur : Et veya tavuk suyuna pilav, 1 tabak (hazir bulyon olmayacak)
Iftar : 1 dilim pide, 1 kase corba etli fasulye, 1 kase salafa, 1/portakal

3.GUN
Sahur : 1 tost (peynirli) ve ayran
Iftar : 1 dilim pide, 1 kase gorba 1 tabak kiymaliispanak 1 kase salata, 250 gram meyve

4. GUN

Sahur : 1 tost, 1 ayran

Iftar : 1 dilim pide, 1 kase.gorba, kabak, biber, veya patlican dolmas1 1 kase salata, 250 gram
meyva

5. GUN
Sahur : Tavuklu sandvig, cay
Iftar : 1 dilim,pide, 1 kase corba 6 kalem kuzu pirzola, salata, 250 gram meyve

6. GUN
Sahur : Tavuklu sandvig, cay
Iftar : 1 dilim pide, 1 kase gorba 1 kase salata (istege bagli) Balik veya bonfile

7. GUN

Sahur : 2 dilim borek (i¢ine lor veya ¢okelek peyniri konacak) Ayran, ¢ay

Iftar : 1 dilim pide, 1 kase corba, 8 adet 1zgara kofte (ekmeksiz ve yagsiz kiymadan olacak), 1
kase salata, 250 gram meyve



