SON BAHARA HAZIRLIK DIYETI

Hedef: iki haftada 6 kilo.
Ginluk kalori: 1300 Kcal

Besin maddelerinin ayristirilmasina dayanan iinlii Montignac tarzi diyetlerden biri olan bu
programla lezzetten 6diin vermeyeceksiniz!

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI

1. GUN

Sabah : 1 bardak cay, kézlenmis biber, 1 adet salatalik ve 1 dilim kizarmeg ekmek.

Ogle : 1 porsiyon balik, 1 porsiyon yagsiz salata.

Aksam : 1 porsiyon salata, firinda veya giivegte yagsiz tiirlii sebze (mantary patlican, kabak,
taze fasulye, domates, biber ve sogan) Gece : 1 kiigiik tabak karpuz

2. GUN

Sabah : 1 bardak ¢ay, iki kibrit kutusu beyaz peynir, 2 adet'domates.

Ogle : 1 kiigiik tabak karpuz.

Aksam : Bol miktarda salata ve 1 dilim yagsiz kepekdi ekimek. Gece : 1 kase cacik.

3. GUN

Sabah : 1 bardak ¢ay, 2 adet haslanmis yumurtas

Ogle : 1 porsiyon salata, mantar sote, 1'dilimylight ekmek.

Aksam : 1 kiiciik tabak karpuz, 1 dilim yagsiz kepekli ekmek. Gece : 1 kase cacik.

4. GUN

Sabah : 1 bardak thlamur, 2 kibrit Kutusu beyaz peynir, 2 adet biber.

Ogle : Cilbir (1 yumurta ve 200'gram yagsiz yogurtla)

Aksam : 1 porsiyon salata, 1 dilim light ekmek. Gece : 1 kiigiik tabak karpuz.

5. GUN

Sabah : 1 kiiclik tabak karpuz, 1 dilim light ekmek.

Ogle : 1 porsiyorrsalata, peynirli omlet. (Peynir 25 gram, 1 yumurta)

Aksam :)I ‘porsiyon salata, 1 dilim light ekmek, 1 tabak az zeytinyagl fasulye. Gece : 1 kase
cacik.



