UZMAN DIYETI

Hedef: Haftada 2 kilo.
Gilnluk kalori: 1400 Kcal

Bu diyette her 6glinde, her gruptan bir yiyecek segerek tiiketiniz.

(Ornegin sabah: agik ¢ay, bir kibrit kutusu beyaz peynir, bir kiigiik boy domates, 15gr kepek
ekmegi)

Serbest yiyecekler:

- Sekersiz cay, sekersiz kahve ,sekersiz thlamur
- Yagsiz et sulari, sirke, limon ,salca, hardal

- Her tiirlii baharat

- Suni tatlandiricilar.

Yasaklar: - Seker ve sekerli yiyecekler (bal,regel,pekmez,marmelat,surup...vb) - Hamur
isleri,tathilar

(corek,pasta,kek kurabiye.....vb) - Alkollii ickiler,mesrubatlar’- Cok yagh yiyecekler
(kaymak,krema,cikolata ,kuru yemisler...vb) - Yagda kizartmalar,sos ilave edilmis yemekler
- Hayvani ve kat1 yaglar

- Sakatatlar(karaciger,beyin,dalak,bobrek,dil,iskembe...vb)

- Salam,sucuk,sosis,pastirma

- Igerigi bilinmeyen hazir gidalar

- Yagh et suyu ve tavuk suyu,yagl soslar

- Havyar,kabuklu deniz iiriinleri(midyekarides..vb)

- Listede belirtilmemis olan her tiirliityiyecekler

Bu diyetle ilgili genel 6negiler:™ Onerilen her gruptan bir tane segerek mutlaka onu tiiketiniz

- Haftada iki kez yumurta tiiketiniz

- Yemeklerinizde az miktarda zeytin yagi,misir 6zl yag1 veya soya yagi kullaniniz

- Fiziksel aktivitelerinizi arttiriniz

- Et yemekletinizi firinda 1zgara veya haslanmis olarak hazirlayiniz,ekstra yag kullanmayiniz
- Siitli tathlannizda,cay ve kahvenizde tatlandirici kullanabilirsiniz

- Sebze&\yemeginizi etli veya kiymali yerseniz 30 gr etinizi diyetinizden kisiniz

-Posavigerigi yiiksek besinleri tercih ediniz(kepekli ekmek,kuru
baklagil,sebze,salata,meyve,,,vb)

- Yavas ve ¢ok ¢igneyerek yemek yemeyi aligkanlik haline getiriniz

- Giinde 2 - 3 litre (10 - 15 bardak)su i¢iniz



BU DIYETIN GUNLUK MENULERI

SECMELI MENU

Sabah:

1. grup: Agik cay(sekersiz), thlamur(sekersiz), meyveli cay(sekersiz)

2. grup: Bir kibrit kutusu beyaz peynir(30gr), 2/3 kibrit kutusu kasar peyniri, 2/3 kibrit kutusu
tulumpeyniri

Kusluk:
1. grup: 1/2 su bardagi sekersiz siit, bir su bardagi ayran
2. grup: Bir kii¢iik boy meyve(80 -100 gr)

Ogle:

1. grup: 2 yemek kasig1 makarna veya piring pilavi, bir kase ¢orba, 4 yemek kasigi
kurubaklagil yemegi, bir orta boy haslanmis patates

2. grup: 1/2 kase yogurt, bir su bardagi ayran

Ikindi:

1. grup: Bir ¢ay bardagi taze sikilmis meyve suyu veya bir kiiciik boy meyve

Aksam:

1. grup: 30 gr 1zgara kofte (1 adet), 30 gr tavuks 30sgr biftek veya pirzola 30 gr bugulama
veya firinda balik

2. grup: 1 kase corba, 1 ince dilim ekmek, 2'yemek kasig1 piring pilavi
Gece: 1 kiiclik boy meyve



