YAY BURCU DIYETI

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

Burcunuz kalgalar, bacak iistleri ve karacigeri temsil eder. Dogal beslenmek i¢in kabuklu
meyveler ve sebzeleri tercih edin. Bolca ¢ig sebze, yesil biber, patates, incir, kuru erik, ¢ilek,
elma, armut, ve taneli tahillar1 yemeniz onerilir.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI

1. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yagly), 1 porsiyon meyva
(elma ya da armut), 1 ince dilim tahilli ekmek

Kusluk : 4 adet diyet biskiivi

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

Ikindi : 4 adet grisini

Aksam : 8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kase yogurt (kayraksiz), salata (yagsiz), 1 tabak
patates haglama

Gece : 3 porsiyon elma, armut ya da ¢ilek

2. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit Kutasu dil peyniri, incir, 1 ince dilim tahil ekmegi
Kusluk : 4 adet diyet biskiivi

Ogle : 1 kepge gorba, 100 gr. tavuk (1zgara/Veya haslama), 1 kiigiik kutu ayran, salata (yagsiz),
1 ince dilim tahilli ekmek

Ikindi : 4 adet grisini, 1 ¢ay bardagisiit

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

Gece : 3 porsiyon meyve

3. GUN

Sabah : Cayveyarkahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu dil peyniri, salatalik, domates, 1 ince dilim
tahil ekmegi

Kusluki; 4 adet diyet biskiivi

OB1€ ™00 gr. kirmizi et (1zgara veya haslama), 1 kiiciik boy haslanmis patates, 1 kiigiik kutu
ayranysalata (yagsiz), 1 ince dilim tahil ekmegi

Ikindi : 1/2 adet simit

Aksam : 8 yemek kagig1 sebze yemegi, 1 kase yogurt (kaymaksiz), salata (yagsiz), 4 yemek
kasig1 eriste

Gece : 3 porsiyon meyve, 1 cay bardag siit



4. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yagli), 1 porsiyon meyva
2-3 adet zeytin, 1 ince dilim tahil ekmegi

Kusluk : 2 adet grisini

Ogle : 100 gr. tavuk (1zgara veya haslama), 1 kase yogurt (kaymaksiz,200 gr.), salata (yagsiz),
2 ince dilim ekmek (kepekli)

Ikindi : 4 adet diyet biskiivi

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

Gece : 3 porsiyon meyve

5. GUN

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

Kusluk : 2 adet grisini, 1 su bardag sit

Ogle : 8 yemek kasi81 sebze yemegi, 1 kase yogurt(kaymaksiz), salata (yagsiz), 1 ince dilim
tahil ekmegi

Ikindi : 2 adet grisini, 1 porsiyon meyve

Aksam : 100 g balik (1zgara veya bugulama), salata (yagsiz), 6 yemek kasig1 piring pilavi
Gece : 2 porsiyon meyve

6. GUN

Sabah : ay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yagli), 1 kibrit kutusu dil
peyniri, salatalik , domates, 2 ince dilim ekmek (kepekdi)

Sabah : 8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kiiciik kutuiayran, salata (yagsiz), 1 ince dilim tahil
ekmegi

Ikindi : 1/2 adet simit

Aksam : 100 g tavuk (1zgara veya haslama), 1 kiiciik kutu ayran, 1 kii¢iik boy haglanmis
patates, salata (yagsiz), 1 ince dilimitahil ekmegi

Gece : 3 porsiyon meyve

7. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yagl), 1 adet haglanmig
yumurta, 2-3 adet zeyitin, salatalik , domates, 2 ince dilim ekmek (kepekli)

Ogle : 1 kepge corba, 8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kase yogurt(kaymaksiz), salata
(yagsiz), 1 incedilim tahil ekmegi

Ikindi : 1 porsiyon elma ya da armut

Aksam :)100.gr. balik (1zgara veya bugulama), salata (yagsiz), 2 ince dilim ekmek (kepekli)
Gece /2 porsiyon meyve



