YAZ DIYETI

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

Yakinda tatile ¢tkmayi diisiiniiyorsunuz, ama hala kendinizi formda hissetmiyorsunuz. Iste
size son firsat! Fazla kilolarinizdan bir an 6nce kurtulmak ve plajda gerine gerine salinmak
icin bu diyeti hemen uygulamaya baslayin!

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI

1. GUN

Sabah : 1 kase kiraz, 1 dilim kizarmis ekmek, 30 gr beyaz peynir

Ogle : 1 tabak ¢oban salatasi, 1 tabak kiymali kabak yemegi, 1 dilim ekmék

Aksam : 4 adet 1zgara kofte, 1 adet domates- salatalik- yesil biber, 1 kase yogurt, 1 dilim
ekmek, 1 dilim kavun

2. GUN

Sabah : 1 adet domates- salatalik, 5 adet zeytin, 30 gram beyaz peynir, 2 adet galeta

Ogle : 1 adet 1zgara biftek, 1 kase yogurt, 1 dilim karpuzy2 dilim ekmek, 2 adet seftali, 1 kase
yogurt

Aksam : 1 tabak karisik salata, 1 kase sebze ¢orbast, 1*dilim ekmek, 2 adet seftali, 1 kase
yogurt

3. GUN

Sabah : 1 fincan sekersiz c¢ay, 1 kasik bal, 30 gram kasar peyniri, 1 dilim diyet ekmek
Ogle :1 tabak patlican salatasi, 3 adét kéfte, 2 kasik haslanmis yagsiz makarna, 1 kase erik
Aksam : 1 tabak etli taze fasulye, 1'kase cacik, 1 dilim ekmek, 1 dilim karpuz.

4. GUN

Sabah : 1 bardak soguk:siit, 2 dilim diyet ekmek, 30 gr beyaz peynir.

Ogle : 1 adet karniyarik) 1'kase yogurt, 2 dilim ekmek, 2 adet seftali.

Aksam : 1 tabak diyet tonbalig1 salatasi, 2 dilim diyet ekmek, 1 kase erik ve kiraz.

5.GUN

Sabah : ldilim karpuz, 30 gram beyaz peynir, 2 dilim ekmek.

Ogle :)2 dilit €kmek, 1 tabak zeytinyagh bakla, 1 kase yogurt, 1 kase kiraz.

Aksam,; 4 adet 1zgara kofte, 1 tabak karisik salata, 1 adet haglanmis patates, 2 adet seftali.

6. GUN

Sabah : 2 dilim diyet ekmek, 1 adet haglanmis sosis, 1 bardak sekersiz ¢ay.

Ogle : 1 tabak kiymali bamya, 2 dilim ekmek, 1 domates-salatalik, 1 dilim kavun.

Aksam : 130 gr haglanmis tavuk eti, 1 dilim ekmek, patlican salatasi, 1 kase yogurt, 1 kase
erik.



