YENGEC BURCU DIYETI

Hedef:Haftada 1-2 kilo.
Ginluk kalori: 1300 Kcal

Duygusal olmaniz sizin beslenme aliskanliklarinizi da etkiliyor. Uziildiikge boreklere,
keklere, dondurma ve sekerlemelere sariliyorsunuz. Halbuki yengecler, nisastali
yiyeceklerden, seker, tuz ve baharatlardan uzak durmalidir. Ciinkii mideleri ¢ok hassastir.

Viicudunuz kalsiyuma fazlaca ihtiya¢ duyar. Diislik yag iceren siit, peynir ve yogurt, kavircik

lahana, domates, salata ve marul, bol miktarda taze sebze ve yagsiz protein, sizin cilt've mide
sagligimz agisindan iyi olup, kilonuzu daha rahat kontrol altina almaniz1 saglar. incelmek icin
oncelikle kendinizle hesaplagmalisiniz.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI

1. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu tuzsuz beyaz peynir , salatalik , domates,
marul, 1 ince dilim ekmek (kepekli)

Kusluk : 4 adet diyet biskiivi

Ogle : 100 g kirmiz1 et (1zgara veya haslama), 1 kase yogurt (kaymaksiz,200 g), salata
(yagsiz), 2 ince dilim ekmek (kepekli)

Ikindi : 1 kase yogurt (kaymaks1z)

Aksam : 8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kaseyogurt (kaymaksiz), salata (yagsiz), 4 yemek
kasig1 piring pilavi

Gece : 3 porsiyon meyve

2. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekefsiz), 1 kibrit kutusu dil peyniri, salatalik , domates, salatalik, 1
ince dilim ekmek (kepekli)

Kusluk : 3 adet diyet biskiivi

Ogle : 1 kepge gorbagl 00 gr. tavuk (1zgara veya haslama), 1 kiigiik kutu ayran, kivircik
lahana, 1 ince dilim\ekmek (kepekli)

Ikindi : 4 adet grisini, 1 ¢ay bardag siit

Aksam : 8 yemelekasigi sebze yemegi, 1 kase yogurt (kaymaksiz), salata (yagsiz), 4 yemek
kas1g1 makarna

Gece 8 porsiyon meyve

3. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu dil peyniri, salatalik , domates, 1 ince dilim
ekmek (kepekli)

Kusluk : 4 adet diyet biskiivi

Ogle : 100 gr. kirmiz1 et (1zgara veya haslama), 1 kiigiik boy haslanmus patates, 1 kiiciik kutu
ayran, salata (yagsiz), 1 ince dilim ekmek (kepekli)

Ikindi : 1/2 adet simit

Aksam : 8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kase yogurt (kaymaksiz), salata (yagsiz), 4 yemek
kasig1 eriste

Gece : 3 porsiyon meyve, 1 ¢ay bardagi siit



4. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu tuzsuz beyaz peynir , salatalik , domates, 2-
3 adet zeytin, 1 ince dilim ekmek (kepekli)

Kusluk : 2 adet grisini

Ogle : 100 gr. tavuk (1zgara veya haslama), 1 kase yogurt (kaymaks1z,200 gr.), bol marul , 2
ince dilim ekmek (kepekli)

Ikindi : 4 adet diyet biskiivi

Aksam : 8 yemek kasig1 sebze yemegi , 1 kase yogurt (kaymaksiz), salata (yagsiz), 2 ince
dilim ekmek (kepekli)

Gece : 3 porsiyon meyve

5. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1/2 kibrit kutusu tuzsuz beyaz peynir, salataliki, domates,
1 ince dilim ekmek (kepekli)

Kusluk : 2 adet grisini, 1 su bardagi siit

Ogle : 8 yemek kas181 sebze yemegi, 1 kase yogurt(kaymaksiz), salata/(yagsiz), 1 ince dilim
ekmek (kepekli)

Ikindi : 2 adet grisini, 1 porsiyon meyve

Aksam : 100 g balik (1zgara veya bugulama), salata (yagsiz), 6 yemek kasigi piring pilavi
Gece : 1 bardak siit

6. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz) veya 1 bardak siit, ¥kibrit kutusu beyaz peynir (az yagli ve
tuzsuz), salatalik , domates, 2 ince dilim ekmeki(kepekli)

Ogle : 8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kii¢iiK kutu ayran, kivircik lahana, 1 ince dilim ekmek
(kepekli)

Ikindi : 1/2 adet simit

Aksam : 100 g tavuk (1zgara veya haslama), 1 kiigiik kutu ayran, 1 kiigiik boy haslanmis
patates, bol marul , 1 ince dilim ckmek (kepekli)

Gece : 3 porsiyon meyve

7. GUN

Sabah : Cay veya kahve\(sekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yagh ve tuzsuz), 1 adet
haslanmig yumurta,\2-3 adet zeytin, salatalik , domates, 2 ince dilim ekmek (kepekli)

Ogle : 1 kepce gorba, 8 yemek kas181 sebze yemegi, 1 kase yogurt(kaymaksiz), bol marul, 1
ince dilim ekmeke(kepekli)

Ikindi : hporsiyon meyve

Aksam¢; 100 gr. balik (1zgara veya bugulama), salata (yagsiz), 2 ince dilim ekmek (kepekli)
Gece Nl bardak siit



