Premium Diyet Listesi

Giin Pazartesi
Sabah
Kahvaltisi 1 adet haslanmis yumurta

(sadece beyazi)
1 bardak sekersiz yesil cay veya sade kahve
2-3 adet tuzsuz badem

Ogle Yemegi  Mercimek Corbasi (tuzsuz,

yagsiz)

Ara Ogiin Yok (sadece su)

Aksam Yemegi 1 bardak 1lik su + yarim
limon suyu

Kalori = 220 kcal

Notlar Su: 2,5-3 litre

Gun Sali

Sabah

Kahvaltisi 1 adet haslanmis yumurta

(sadece beyazi)
1 bardak sekersiz yesil ¢cay veya sade kahve
2-3 adet tuzsuz badem

Ogle Yemedi  Sebze Corbasi (tuzsuz,

yagsiz)

Ara Ogiin Yok (sadece su)

Aksam Yemegi 1 bardak ilik su + yarim
limon suyu

Kalori = 200 kcal

Notlar Su: 2,5-3 litre

Giin Carsamba

Sabah

Kahvaltisi 1 adet haslanmis yumurta

(sadece beyazi)
1 bardak sekersiz yesil cay veya sade kahve
2-3 adet tuzsuz badem

Ogle Yemegi Ezogelin Corbasi (tuzsuz,

yagsiz)

Ara Ogiin Yok (sadece su)

Aksam Yemegi 1 bardak ilik su + yarim
limon suyu

Kalori = 210 kcal

Notlar Su: 2,5-3 litre

Gin Persembe

Sabah

Kahvaltisi 1 adet haslanmis yumurta

(sadece beyazi)
1 bardak sekersiz yesil ¢cay veya sade kahve
2-3 adet tuzsuz badem

Ogle Yemegi  Tarhana Corbasi (tuzsuz,

yagsiz)
Ara Ogiin Yok (sadece su)
Aksam Yemegi 1 bardak 1lik su + yarim
limon suyu
Kalori = 230 kcal
Notlar Su: 2,5-3 litre
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Giin Cuma

Sabah

Kahvaltisi 1 adet haslanmis yumurta
(sadece beyazi)

1 bardak sekersiz yesil cay veya sade kahve
2-3 adet tuzsuz badem

Ogle Yemegi  Mercimek Corbasi (tuzsuz,

yagsiz)

Ara Ogiin Yok (sadece su)

Aksam Yemegi 1 bardak 1lik su + yarim
limon suyu

Kalori = 220 kcal

Notlar Su: 2,5-3 litre

Giin Cumartesi

Sabah

Kahvaltisi 1 adet haslanmis yumurta

(sadece beyazi)
1 bardak sekersiz yesil ¢cay veya sade kahve
2-3 adet tuzsuz badem

Ogle Yemedi  Sebze Corbasi (tuzsuz,

yagsiz)

Ara Ogiin Yok (sadece su)

Aksam Yemegi 1 bardak ilik su + yarim
limon suyu

Kalori = 200 kcal

Notlar Su: 2,5-3 litre

Giin Pazar

Sabah

Kahvaltisi 1 adet haslanmis yumurta

(sadece beyazi)
1 bardak sekersiz yesil cay veya sade kahve
2-3 adet tuzsuz badem

Ogle Yemegi Ezogelin Corbasi (tuzsuz,

yagsiz)

Ara Ogiin Yok (sadece su)
Aksam Yemegi 1 bardak 1lik su + yarim
limon suyu

Kalori = 210 kcal

Notlar Su: 2,5-3 litre

Programa eksiksiz 6zen gosterin
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