SUGARBUSTERS DIYETI

Hedef: Yiyerek kilo verin.
Glinliik kalori: 100 Kcal

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI

1. GUN

Sabah : Portakal ya da Greyfurt suyu, miisli, light siit, kahve ya da cay

Ogle : Cavdar ekmegi, ségiis domates ve marul, ¢ay ya da su

Aksam :Kizarmis et, kizarmis sogan, piring pilavi, haglanmis bezelye, su ya da‘bir,kadeh
kirmizi sarap, bir avug findik

2. GUN

Sabah : Portakal suyu, taze cilek, light siit, cay ya da kahve

Ogle : Cavdar ekmegi iizerine siiriilmiis yagsiz peynir, marul ve domates, cay ya da su

Ikindi : Kraker iizerine siiriilmiis ciger ezmesi

Aksam :Buharda ya da 1zgarada pisirilmis dil baligi, kizarmis domates, buharda pisirilmis
brokoli, lizerine dilimlenmis mantarl taze 1spanak salatdsi, z€ytinyagi, balzamik sirkesi, su ya
da bir kadeh sarap

3. GUN

Sabah : 2 Greyfurt suyu ya da 1 portakal “Tazewgilekli cornflakes ve light siit, kahve ya da cay
Ogle : Kutusundaki yagindan ¢ikarilarakbir miiddet suda bekletilmis ton balig1, cok pismis
yumurta ve kiyillmis maydanozla karistilmis light mayonezli marul salatasi, ¢ay ya da kahve.
Ikindi : Light kasar peyniri 1 seftali

Aksam :Izgara ciger, zeytinyagmda‘kizartilmis taze mantar, peynirli makarna, bezelye su ya
da bir kadeh sarap

4. GUN

Sabah : Portakal ya da,greyfurt suyu, miisli, kahve ya da cay.

Ogle : lyice pismis biftek, marul, salatalik tursusu, ya da bir kag tane zeytin, su ya da ¢ay
Ikindi : 1 salkim {iziim

Aksam :Derisihayiklanmis 1zgara tavuk gégsii (sogan, maydanoz, tuz, baharat, biberiye ile
tatlandinilimis.) Zeytinyaginda 1zgara patates dilimleri, su ya da bir kadeh sarap

SPGUN

Sabah: Portakal ya da greyfurt suyu, light siit ve taze ¢ilekle siislenmis miisli, cay ya da
kahve.

Ogle : Hindi gdgsii, avdar ekmegi, light yogurt, marul, domates ve maydanoz, ¢ay ya da
kahve h Ug kraker ve ince dilimlenmis kasar peyniri

Aksam :Izgara et ya da balik, zeytinyaginda kizartilmig taze mantar, taze ya da haglanmis
1spanak, zeytinyagli mozarella dilimleri, balzamik sirkesi ve sarimsakla tatlandirilmis. Su ya
da bir kadeh sarap.



6. GUN

Sabah : /2 greyfurt suyu, miisli karigim, iki orta boy kek dilimi, cay ya da kahve
Ogle : Uzerine peynir rendelenmis 1zgara dana eti, bir dilim ¢cavdar ekmegi, ya da ¢ay
Aksam :

7. GUN

Sabah : Portakal ya da greyfurt suyu, 2 adet sahanda yumurta, bir dilim tost ekmegi, kahve ya
da cay

Ogle : Meyve tabagi, 1 dilim ¢avdar ekmegi, su ya da ¢ay

Ikindi : 1 elma

Aksam :



