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KARNINIZI NASIL ERITEBILIRSINIZ

Karninizi eritmek igin yapacaginiz ilk sey yiyeceginize 6zen géstermektir. Dizenli bir sekilde yapacaginiz
jimnastik hareketleri de, kaminizi eritmede 6énemli dl¢clide yardimci olur.

SIKI BiR PERHiIZ

Baslangicta size biraz zor gelse de, istediginiz gibi bir karin elde etmek icin yemekten é6nemli élgtide kismak
gerekir.

GUnde sekiz gesit yemekte, iki haftada, karin kisminizda iki buguk kilo verebilirsiniz. Hergiin. agadida on iki

perhiz yemeginden sekizinin, ayrica yemek aralarinda yenileceklerden de her 63gun i¢in U¢ tanesini secerek:
1- Yumurta, balik ve yesil salata.

2- Pirzola, lahana ve bir portakal.

3- Izgara balik ve yesil salata.

4- Haglama balik.

5- lki yumurtadan peynirli omlet.

6- Sebze corbasiyla rendelenmis peynir.

7- ki yumurtadan omletle, bir parca et.

8- Etli biber dolmasi.

9- Izgara borek.

10- Hamburger ile salata.

YiIYECEKLER: (Giinde (i¢ tanesini secin):
Bir portakal,

bir dilim s6gUs et,

bir kaynamis yumurta,

bir dilim peynir,

yarim greyfurt,

bir par¢a lahana salatasi.

ICECEKLER:
Istediginiz kadar su,
acl kahve ve limonlu gay.

Bu dgutleri yerine getirirseniz, iki haftada karninizin dimdiiz oldugunu gdéreceksiniz.
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