BALIK BURCU DIYETI

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

Kati ve sikici diyetler size gore degil. Yiiksek proteinli, diisiik yag ve seker igeren diyet
uyguladiginiz zaman kendinizi ¢ok daha iyi hissedersiniz.

Burcunuz ayaklar ile duyma, isitme, dokunma ve tatmay1 temsil eder. Demir viicudunuzun
baslica ihtiyacidir. Demir eksikligi, anemi ve diisiik tansiyona sebep olur. Diyetlerinizde
zengin demir igeren karaciger, yagsiz sigir eti, kuzu eti, yumurta sarisi, beyin, midye; ispanak,
sogan, arpa, marul, bugday ekmegi, kuru fasulye, elma, {iziim, limon, portakal, seftali; hurma,
kuru erik ve iiziim yer almalidir. Maydanoz da bu listeye eklenebilir.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI

1. GUN

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

Kusluk : 4 adet diyet biskiivi

Ogle : 100 gr yagsiz sigir eti (1zgara veya haslama) )l Kase yogurt (kaymaksiz,200 g), salata
(yagsiz, bol limonlu), 2 ince dilim tam bugday ekmegi

Ikindi : 50 gr kuru iiziim

Aksam : 8 yemek kasig1 kuru fasulye yemiegi, I=kase yogurt (kaymaksiz), soganli yesil salata
(yagsiz, bol limonlu), 4 yemek kasi81 piring pilavi

Gece : 3 porsiyon liziim

2. GUN

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

Kusluk : 50 gr. kuru erik

Ogle : 1 kepge arpa gorbasi, 100 gr. tavuk (1zgara veya haslama), 1 kiiciik kutu ayran, salata
(yagsiz, bol limonlu), 1 ince dilim tam bugday ekmegi

Ikindi : 4 adet grisini, 1 ¢ay bardag siit

Aksam : 8 yemekekasig1 1spanak yemegi, 1 kase yogurt (kaymaksiz), salata (yagsiz, bol
limonlu);4 yemek kasig1 makarna

Gece /3 porsiyon elma

3. GUN

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

Kusluk : 50 gr kuru {iziim

Ogle : 100 gr. kuzu eti (1zgara veya haslama), 1 kiiciik boy haglanmis patates, 1 kiiciik kutu
ayran, salata (yagsiz, bol limonlu), 1 ince dilim tam bugday ekmegi

Ikindi : 1/2 adet simit

Aksam : 8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kase yogurt (kaymaksiz), soganli marul salatasi
(yagsiz, bol limonlu), 4 yemek kasig1 eriste

Gece : 3 porsiyon portakal, 1 ¢ay 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 : 2 adet grisini

Ogle : 1 porsiyon sakatat, 1 kase yogurt (kaymaksiz,200 gr.), salata (yagsiz, bol limonlu), 2
ince dilim tam bugday ekmegi

Ikindi : 4 adet diyet biskiivi

Aksam : 8 yemek kasig1 sebze yemegi, 1 kase yogurt (kaymaksiz), soganli marul salatasi
(yagsiz, bol limonlu), 2 ince dilim tam bugday ekmegi

Gece : 3 porsiyon seftali

5. GUN

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

Kusluk : 2 adet grisini, 1 su bardagi siit

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

Ikindi : 2 adet grisini, 1 porsiyon meyve

Aksam : 100 g balik (1zgara veya bugulama), soganli marul salatas1 (yagsiz, bol limonlu), 6
yemek kasig1 piring pilavi

Gece : 2 porsiyon hurma

6. GUN

Sabah : Cay veya kahve (sekersiz), 1 kibrit Kutasu beyaz peynir (az yagli), 1 kibrit kutusu dil
peyniri, salatalik , domates, 2 ince dilim tam‘bugday ekmegi

Ogle : 8 yemek kasig1 1spanak yemegi, 1 kiiciik kutu ayran, salata (yagsiz, bol limonlu), 1 ince
dilim tam bugday ekmegi

Ikindi : 1/2 adet simit

Aksam : 100 g tavuk (1zgara veya haslama), 1 kiigiik kutu ayran, 1 kiigiik boy haslanmis
patates, soganli marul salatasi (yagsiz, bol limonlu), 1 ince dilim tam bugday ekmegi

Gece : 3 porsiyon elma

7. GUN

Sabah : Caysveyarkahve (sekersiz), 1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yagl), 1 adet haglanmig
yumurtaj2-3iadet zeytin, salatalik , domates, 2 ince dilim tam bugday ekmegi

Ogle M kepce'kuru fasulye corbasi, 8 yemek kasigi ispanak yemegi, 1 kase
yogurt(kaymaksiz), salata (yagsiz, bol limonlu), 1 ince dilim tam bugday ekmegi

Aksam : 1 porsiyon midye, soganli marul salatasi(yagsiz, bol limonlu), 2 ince dilim tam
bugday ekmegi

Gece : 2 porsiyon portakal



