TERAZI BURCU DIYETI

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

Terazi bobrekleri, sirtin alt kismini, temsil eder. Bezelye, misir, havug, 1spanak, bugday, yulaf
unu, elma, ¢ilek, badem ve kuru iiziim hep elinizin altinda olmalidir.

Bobrekleriniz icin cok fazla asitli iceceklerden uzak durmalisiniz. Incecik ve zarif bir beden
icin; ince dilimler faydali olacaktir.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI

1. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (azlyagli), salatalik , domates,
1 ince dilim tam bugday ekmegi

Kusluk : 4 adet badem

Ogle : 100 g kirmiz1 et (1zgara veya haslama), 1 kase yogurt (kaymaks1z,200 g), havug salatast
(yagsiz), 2 ince dilim tam bugday ekmegi

Ikindi : 50 gr kuru iiziim

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

kasig1 piring pilavi

Gece : 3 porsiyon elma

2. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu dil peyniri, salatalik , domates, 1 ince dilim
tam bugday ekmegi

Kusluk : 4 adet badem

Ogle : 1 kepge gorba, 100 gr. tavuk (1zgara veya haslama), 1 kiiciik kutu ayran, yesil karisik
salata (yagsiz), 1 ince dilim tam bugday ekmegi

Ikindi : 50 gr kuru\iiziim, 1 ¢ay bardag: siit

Aksam : 8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kase yogurt (kaymaksiz), salata (yagsiz), 4 yemek
kas1g1 makarna

Gece : 1 biiyiik kase cilek

3. GUN

Sabah;, Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu dil peyniri, salatalik , domates, 1 ince dilim
tam bugday ekmegi

Kusluk : 4 adet badem

Ogle : 100 gr. kirmiz1 et (1zgara veya haslama), 1 kiigiik boy haslanmus patates, 1 kiiciik kutu
ayran, havug salatasi (yagsiz), 1 ince dilim tam bugday ekmegi

Ikindi : 50 gr kuru iiziim

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

Gece : 3 porsiyon elma, 1 cay bardagi siit



4. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yagli), salatalik , domates,
2-3 adet zeytin, 1 ince dilim tam bugday ekmegi

Kusluk : 50 gr kuru {iziim

Ogle : 100 gr. tavuk (1zgara veya haslama), 1 kase yogurt (kaymaksiz,200 gr.), havug salatasi
(yagsiz), 2 ince dilim tam bugday ekmegi

Ikindi : 4 adet badem

Aksam : 8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kase yogurt (kaymaksiz), salata (yagsiz), 2 ince
dilim tam bugday ekmegi

Gece : 1 biiyiik kase ¢ilek

5. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1/2 kibrit kutusu kasar peynir, salatalik , domates,) 1 ince
dilim tam bugday ekmegi

Kusluk : 50 adet kuru iiziim, 1 su bardag siit

Ogle : 8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kase yogurt(kaymaksiz), havug salatasi (yagsiz), 1 ince
dilim tam bugday ekmegi

Ikindi : 4 adet badem, 1 porsiyon meyve

Aksam : 100 g balik (1zgara veya bugulama), salata (yagsiz), 6 yemek kasig1 piring

Gece : 2 porsiyon elma

6. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz.peynir (az yagl), 1 kibrit kutusu dil
peyniri, salatalik , domates, 2 ince dilim tam bugday ckmegi

Ogle : 8 yemek kas181 sebze yemegi, 1 kiiciik kitisayran, salata (yagsiz), 1 ince dilim tam
bugday ekmegi

Ikindi : 50 adet kuru {iziim, 4 adet badem

Aksam : 100 g tavuk (1zgara veya haslama), 1 kiiciik kutu ayran, 1 kii¢iik boy haglanmis
patates, havug salatasi (yagsiz), 1 inte dilim tam bugday ekmegi

Gece : 3 porsiyon elma

7. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yagl), 1 adet haglanmig
yumurta, 2-3 adet zeytin, salatalik , domates, 2 ince dilim tam bugday ekmegi

Ogle : Ogle 1 kepge musir ¢orbasi, 8 yemek kasigi 1spanak yemegi, 1 kase yogurt(kaymaksiz),
salata (yagsiz),1 ince dilim tam bugday ekmegi

Ikindi : 1 porsiyon meyve

Aksam :)100ygr. balik (1zgara veya bugulama), havug salatasi (yagsiz), 2 ince dilim tam
bugdayiekmegi

Gece n7 Gece 1 biiyiik kase ¢ilek



