12 – 17 yaş grubunun kullanabileceği diyet

ERGENLİK İÇİN DİYET LİSTESİ

            
 
 
 
 
 
 
 

        
Birinci gün
İkinci gün            
Üçüncü gün
Dördüncü gün
Beşinci gün
Altıncı gün
Yedinci gün

SABAH
1 bardak süt, 

bir dilim beyaz peynir ,bir dilim kepek ekmeği 

Tere - maydanoz

2-3 kuru kayısı
1 bardak süt , 1 adet yumurta,bir dilim kepek ekmeği domates salatalık, 2 çay kaşığı reçel 
Yarım bardak mısır gevreği+1  bardak süt, 100 gr çökelek, bir dilim kepek ekmeği ,marul - maydanoz 
Ihlamur ve 2 dilim salam ,bir dilim kepek ekmeği ,maydanoz ve su teresi

 4 _5 adet zeytin 
Nane çayı 

1dilim beyaz peynir ,bir dilim buğday  ekmeği ,marul – dere otu 4_5 adet zeytin, 3_4 kuru erik 
Yarım bardak mısır gevreği+1  bardak süt

,bir dilim çavdar  ekmeği ,2 çay kaşığı bal

4_5 adet zeytin
Yeşil çay ,bir dilim beyaz peynir bir dilim kepek ekmeği domates salatalık 2 dilim salam, 3_4 kuru erik 

ARA ÖĞÜN
1 adet portakal
                             2 adet mandalina
1 adet muz
1 adet greyfurt
1 adet elma
 1 adet  kivi
1 adet greyfurt

10:00 - 10:30








ÖĞLE                             12:00
1 tabak domates çorbası,

havuç,mısırve kıvırcık salatası ,

1 dilim kepek ekmeği, 1 meyve
Kaşar peynirli tost(iki dilim kepek ekmeği arasına), 1 meyve
2 yumurtadan menemen,  1/2 su bardağı yoğurt ,1 elma, 1 dilim kepek ekmeği 
                                                 KAÇAMAK
Keten tohumlu kırmızı lahana havuç ve turp salatası 

1/2 su bardağı yoğurt 1 elma , 

1 dil.çavdar ekmeği
Bol salata ,

3 köfte, 

1 meyve , 

1 dilim buğday ekmeği
1 tabak mercimek çorbası

1 dilim çavdar ekmeği

1 adet meyve

ARA ÖĞÜN
1 adet poğaça
Yarım simit 
1 portakal ve 1 dilim kavun
Yarım simit veya 

2 top dondurma 
1 ayva
1 adet poğaça
Yarım simit veya 2 top dondurma 

15:30








 AKŞAM                                                                                                                                                                                                                       18 30
1 adet lüfer buğulama,1 meyve,1 dilim buğday ekmeği  ve bol salata
4 adet tavuk şiş parçası , 

½ tabak kahverengi pirinç pilavı
2 adet  etli patlıcan dolması;1 kase cacık ve bol salata,1 dilim buğday ekmeği
1 tabak etli  kuru fasulye , ½ tabak bulgur  pilavı,salata
1 tabak kısır, 1 dilim kepek ekmeği ,  bol salata
KAÇAMAK
150  gr biftek , 

1 dilim çavdar ekmeği , marul-kıvırcık  salatası

ARA ÖĞÜN
1 adet orta boy patates
1 elma 
4 adet susamlı çubuk kraker
1 su bardağı patlamış mısır
1 adet orta boy patates  veya 1 ayva
1 avuç sarı leblebi
1 avuç beyaz leblebi

21 30
veya 1 elma







