MAKARNA DIYETI

Hedef: Haftada 3-4 kilo.
Gunluk kalori: 1100 Kcal

Makarna ve karbonhidrat agirlikli bu diyeti 14 giin boyunca uygulayabilirsiniz. Aksam
yemekleri i¢in sinirlama yoktur; verilen 6l¢iiyii iki kere yiyebilirsiniz.
BU DIYETIN GUNLUK MENULERI

1. GUN

Sabah : Uzerine tereyag ya da margarin siiriilmiis iki ince dilim ekmek, 2 mandalina, gay
veya kahve

Ogle : 1 tabak makarna, 1 kase yagsiz salata

Aksam : 2 tavuk, 1 kase yagsiz salata (havug, kivircik, coban)

2. GUN

Sabah : Uzerine tereyag ya da margarin siiriilmiis iki ince dilim ekmek, 2 mandalina, cay
veya kahve

Ogle : 1 tabak makarna, 1 kase yagsiz salata

Aksam : %2 tavuk, 1 kase salata (yagsiz olacak limon, sirke konabilir)

3. GUN

Sabah : Uzerine tereyag1 ya da margarin siiriilmiis iki ince dilim ekmek, 2 mandalina, cay
veya kahve

Ogle : 1 tabak makarna, 1 kase yagsiz salata

Aksam : 10 adet 1zgara kofte, ekmeksiz aZ yaghrkiymadan olacak (teflon ya da 1zgara)

4. GUN

Sabah : Uzerine tereyag1 ya da margarin siiriilmiis iki ince dilim ekmek, 2 mandalina, cay
veya kahve

Ogle : 1 tabak makarna, 1 kasé yagsiz salata

Aksam : 10 adet 1zgara kofte (¢kmeksiz az yagli kiymadan olacak (teflon ya da 1zgara)

5. GUN

Sabah : Uzerine teréyag1 ya da margarin siiriilmiis iki ince dilim ekmek, 2 mandalina, cay
veya kahve

Ogle : 1 tabakvmakarna, 1 kase yagsiz salata

Aksam :)3 biftek, 1 kase salata (yagsiz)

6/ GUN

Sabah: Uzerine tereyag ya da margarin siiriilmiis iki ince dilim ekmek, 2 mandalina, ¢ay
veya kahve

Ogle : 1 tabak makarna, 1 kase yagsiz salata

Aksam : 3 parga biftek, 1 kase salata

7. GUN

Sabah : Uzerine tereyag ya da margarin siiriilmiis iki ince dilim ekmek, 2 mandalina, ¢ay
veya kahve

Ogle : % kilo meyve

Aksam : 3 porsiyon balik, 1 kase salata



