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%j} Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
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ON GUNLUK ZAYIFLAMA REJIMI

Bu liste ile 10 glinde 4 kg. verilebilir.

Birinci Gun:

Sabah: 3 kayisi, kahve.

Ogle: 100 gr. haglanmis et, yesil salata, ya da domates, yarim bardak yagsiz, kaymaksiz siit, kahve ya da cay.
Aksam: Greyfurt suyu, 100-200 gr. yadsiz dana eti, yarim porsiyon bezelye, biraz kereviz, kahve ya da ¢ay.

ikinci Gan:

Sabah: Vitamin kokteyli ya da domates suyu kahve.

Ogle: Haglanmis iki sosis, kuskonmaz, yarim bardak ayran ya da yagsiz slt, cay veya kahve.
Aksam: Bir fincan elma suyu, bir porsiyon dana karacigeri, yarim porsiyon lahana, yarim domates.

Uciincii Giin:

Sabah: Vitamin kokteyh ya da dometes suyu, kahve.

Ogle: 100-120 gr. yadsiz biftek, yanm fincan yesil bezelye, lahana salatasi, yanm bardak yagsiz siit. cay.
Aksam: Yagsiz iki koyun kotleti, yanm fincan ayran, kereviz, karisik salata, ¢ay.

Dérdincu Gin:

Sabah: Bir rafadan yumurta, bir ince dilim ekmek, kahve.

Ogle: 60 gr. et, yarim tabak 1spanak ya da lahana ezmesi, 4 parca kereviz, yarim bardak kaymagi alinmig siit.
Aksam: Bir fincan et suyu, 120 gr. haglanmis tavuk eti, kar|§|k salata.

Besinci Gln:

Sabah: Bir rafadan yumurta, bir ince dilim ekmek, kahve.

Ogle: Bir yumurta, yarim bardak ispanak, yarim bardak lahana yarim bardak yagsiz sit, kahve.
Aksam: Bir fincan elma suyu, bir tabak yagsiz balik, limonlu karisik salata, kahve.

Altinci Gun:

Sabah: Bir portakal, 1 fincan kahve.

Ogle: 100-120 gr. yadsiz dana eti, lahanali salata, yarim bardak yesil bezelye, yarim fincan yagsiz kahve ya da
cay.

Aksam: Bir bardak domates suyu, 100-120 gr. yadsiz iki par¢a koyun eti, 10 kuskonmaz, kahve, ¢ay.

Yedinci Gin:

Sabah: Bir bardak greyfurt, bir rafadan yumurta, kahve.

Ogle: Bir fincan elma suyu, yarim bardak tavuk gégst, yarim bardak lahana, yesil salata, domates, kahve ya da
cay.

Aksam: 100-120 gr. iki parca biftek, yarim bardak bezelye, yarim fincan yagsiz sit, bir seftali konservesi ya da
bir taze geftali, kahve ya da cay.

Sekizinci Gun:

Sabah: Bir rafadan yumurta, bir ince dilim ekmek, kahve.

Ogle: Bir rafadan yumurta, 2 domates, lahanali salata (nane, biber, sirke ya da limon) yarim bardak yagsiz siit,
kahve ya da ¢ay.

Aksam: Portakal suyu, 100-120 gr. dana eti yagsiz, yanim tabak kereviz, yarim greyfurt, ya da cay.

Dokuzuncu Gin:

Sabah: Yarim greyfurt, kahve.

Ogle: 100-120 gr. haglanmis et, yarim bardak tabak lahana haglamasi, yarim bardak kaymagi alinmis sit.
Aksam: Domates suyu, bir porsiyon dana karacigeri, yarim bardak ispanak, 4 parga kereviz, kahve ya da cay.

Onuncu Gun:

Sabah: Yarim greyfurt, kahve.

Ogle: Iki haglanmig yumurta, lahanali salata, yarim fincan domates, yarim fincan yagsiz siit, kahve ya da gay.
Aksam: Bir fincan et suyu, iki par¢a dana ya da koyun eti (yagsiz 100-120 gr.) karisik salata, kahve yada ¢ay.
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