SEKER DIYETI

Hedef: Haftada 1-2 kilo
Gilnluk kalori: 1400 Kcal

Metabolizma hizinin ¢ok altinda oldugu icin bu diyetin doktor kontroliinde yapilmasi tavsiye
edilir.

Diyet uzmanlari tarafindan tavsiye edilen bir diyet degildir,

Bu diyette giinliik menii diyet sliresince aynidir.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI
DIYET SURESINCE AYNIDIR

Sabah : 1 su bardag1 sekersiz ¢ay, 2 kibrit kutusu beyaz peynir, Salatalik, domates, 2 dilim
kepekli ekmek

Kusluk : 1 su bardagi ayran, 2-3 adet kepekli biskiivi, ['porsiyon meyve

Ogle : 3 kofte kadar et (100 gram) veya 1 porsiyomkurd baklagil yemegi, 1 porsiyon sebze
yemegi Salata 1 kase yogurt 2 dilim kepekli ekmek

Ikindi : 1 dilim kepekli ekmek, 1 dilim beyaZ peynir, 1 porsiyon meyve

Aksam : 1 kase corba, 1 porsiyon sebze yemegi Salata 1 kase yogurt 2 dilim kepekli ekmek
Gece : 1 su bardagi sekersiz siit, 1 porsiyon meyve



