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ERKEKLER İÇİN 60 GÜNLÜK
HIZLI DİYET MENÜLERİ (1600 kalori/gün)
HEDEF: AYDA 5 KİLO


Listeyi tam sırasıyla, birebir uygulamak zorunda değilsiniz. Zamanlamaya uymadan bir öğün için 2 aylık listelerden aynı öğüne ait herhangi bir menüyü kullanabilirsiniz. Örneğin bir öğlen yemeği için 2 aylık listelerden herhangi bir öğlen yemeği menüsünü seçebilirsiniz. Listeler hazırlanırken toplam hedef kalori hesapları her öğün için ayrı ayrı hesaplandığından diyetinizde sapma olmayacaktır.

LÜTFEN DİKKAT!
· İdeal kilo verme miktarı ayda 2-4 kilodur.
· İdeal kilo verme süresi 6 aydır.
· İdeal kilo verme miktarı mevcut kilonuzun %5-10'u kadardır.
· Hızlı kilo verme diyetlerini yapması ve sürdürmesi zordur. Verilen kilolar diyet bırakılınca sıklıkla geri gelebilir.
· 18 YAŞINDAN KÜÇÜKLER
· YEME BOZUKLUĞU OLANLAR
· GEBELER
· ŞEKER HASTALARI
· KRONİK BİR HASTALIK İÇİN SÜREKLİ İLAÇ KULLANANLAR hızlı kilo verme diyetlerini uygulamamalıdır.

1. Hafta
Pazartesi
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği, 2 yumurta, 1/2 avokado
Ara Öğün: 1 adet muz
Öğle: 1 porsiyon sebze yemeği + 1 su bardağı bulgur
Ara Öğün: 10 adet çiğ fındık
Akşam: 150 g ızgara et + yeşil salata
Salı
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği, 100 g beyaz peynir
Ara Öğün: 1 adet armut
Öğle: 1 tabak nohut yemeği + 1 su bardağı esmer pirinç
Ara Öğün: 1 adet portakal
Akşam: 150 g tavuk + sebzeli kinoa
Çarşamba
Kahvaltı: 1 kâse yulaf ezmesi, 1 tatlı kaşığı bal
Ara Öğün: 1 avuç ceviz
Öğle: 1 tabak mercimek çorbası + 2 dilim tam buğday ekmeği
Ara Öğün: 1 kutu probiyotik yoğurt
Akşam: 150 g ızgara balık + roka salatası
Perşembe
Kahvaltı: 2 dilim çavdar ekmeği, 2 yumurta
Ara Öğün: 1 adet kivi
Öğle: 1 porsiyon sebze dolması + 1 su bardağı bulgur
Ara Öğün: 10-12 adet badem
Akşam: 150 g ızgara köfte + yeşil salata
Cuma
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği, 1 dilim lor peyniri
Ara Öğün: 1 adet şeftali
Öğle: 1 porsiyon zeytinyağlı enginar + 1 su bardağı esmer pirinç
Ara Öğün: 1 avuç çiğ fındık
Akşam: 150 g et (ızgara) + sebzeli kinoa
Cumartesi
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği, 1 tatlı kaşığı tahin
Ara Öğün: 1 adet meyve (çilek)
Öğle: 1 tabak sebze çorbası + 2 dilim tam buğday ekmeği
Ara Öğün: 10-12 adet ceviz
Akşam: 150 g ızgara tavuk + bol sebzeli salata
Pazar
Kahvaltı: 1 kâse yulaf ezmesi, 1 tatlı kaşığı bal
Ara Öğün: 1 adet muz
Öğle: 1 porsiyon zeytinyağlı fasulye
Ara Öğün: 1 avuç badem
Akşam: 150 g ızgara et + yeşil salata
2. Hafta
Pazartesi
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği + 1 yumurta + 1 dilim beyaz peynir 
Ara Öğün: 1 adet elma 
Öğle: 150 g tavuk ızgara + 1 su bardağı sebze 
Ara Öğün: 10 adet çiğ fındık 
Akşam: 200 g zeytinyağlı sebze yemeği + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Salı
Kahvaltı: 1 kâse yulaf ezmesi + 1 tatlı kaşığı bal + 1/2 muz 
Ara Öğün: 1 avuç ceviz 
Öğle: 200 g zeytinyağlı fasulye + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 adet armut 
Akşam: 150 g ızgara somon + yeşil salata 
Çarşamba
Kahvaltı: 1 dilim çavdar ekmeği + 2 yumurta 
Ara Öğün: 1 adet portakal 
Öğle: 150 g mercimek yemeği + 1/2 su bardağı pirinç
Ara Öğün: 1 kutu probiyotik yoğurt 
Akşam: 150 g ızgara köfte + sebze 
Perşembe
Kahvaltı: 1 kâse yoğurt + 30 g granola 
Ara Öğün: 1 avuç badem 
Öğle: 1 tabak nohut yemeği + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 adet kivi 
Akşam: 200 g ızgara tavuk + roka salatası 
Cuma
Kahvaltı: 1 dilim tam buğday ekmeği + 2 tatlı kaşığı tahin + 1 tatlı kaşığı pekmez 
Ara Öğün: 1 adet şeftali
Öğle: 1 tabak zeytinyağlı enginar + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 avuç ceviz 
Akşam: 150 g ızgara et + sebzeli kinoa 
Cumartesi
Kahvaltı: 1 kâse yulaf ezmesi + 1 tatlı kaşığı bal + 1/2 portakal 
Ara Öğün: 1 adet elma 
Öğle: 150 g sebze dolması + 1/2 su bardağı bulgur 
Ara Öğün: 1 kutu yoğurt 
Akşam: 200 g ızgara balık + yeşil salata 
Pazar
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği + 100 g beyaz peynir 
Ara Öğün: 1 avuç çiğ fındık 
Öğle: 1 porsiyon zeytinyağlı fasulye + 1/2 su bardağı pirinç 
Ara Öğün: 1 adet armut 
Akşam: 200 g ızgara tavuk + sebze 
3. Hafta
Pazartesi
Kahvaltı: 1 kâse yulaf ezmesi + 1 tatlı kaşığı bal 
Ara Öğün: 1 avuç ceviz 
Öğle: 150 g ızgara köfte + 1 su bardağı sebze 
Ara Öğün: 1 adet portakal 
Akşam: 200 g ızgara somon + roka salatası 
Salı
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği + 1 dilim lor peyniri 
Ara Öğün: 1 adet armut 
Öğle: 1 tabak mercimek çorbası + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 kutu yoğurt 
Akşam: 150 g ızgara et + sebze 

Çarşamba
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği + 1 adet haşlanmış yumurta 
Ara Öğün: 1 adet elma 
Öğle: 200 g zeytinyağlı enginar + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 10 adet badem 
Akşam: 150 g ızgara tavuk + sebzeli salata 
Perşembe
Kahvaltı: 1 kâse yoğurt + 30 g granola 
Ara Öğün: 1 adet portakal 
Öğle: 1 tabak nohut yemeği + 1/2 su bardağı bulgur 
Ara Öğün: 1 kutu yoğurt 
Akşam: 200 g ızgara et + yeşil salata 
Cuma
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği + 2 tatlı kaşığı tahin 
Ara Öğün: 1 adet armut 
Öğle: 150 g sebze dolması + 1/2 su bardağı pirinç 
Ara Öğün: 1 avuç ceviz 
Akşam: 200 g ızgara balık + sebzeli kinoa 
Cumartesi
Kahvaltı: 1 kâse yulaf ezmesi + 1 tatlı kaşığı bal 
Ara Öğün: 1 adet şeftali 
Öğle: 1 tabak zeytinyağlı fasulye + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 kutu yoğurt 
Akşam: 200 g ızgara köfte + sebzeli salata 
Pazar
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği + 100 g beyaz peynir 
Ara Öğün: 1 avuç çiğ fındık 
Öğle: 200 g sebze yemeği + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 adet muz 
Akşam: 150 g ızgara tavuk + bol sebzeli salata 
4. Hafta
Pazartesi
Kahvaltı: 1 kâse yoğurt + 30 g granola 
Ara Öğün: 1 adet armut 
Öğle: 150 g ızgara somon + 1 su bardağı sebze 
Ara Öğün: 10 adet çiğ fındık 
Akşam: 200 g ızgara et + yeşil salata 
Salı
Kahvaltı: 2 dilim çavdar ekmeği + 2 yumurta 
Ara Öğün: 1 avuç ceviz 
Öğle: 200 g zeytinyağlı enginar + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 adet muz 
Akşam: 150 g ızgara köfte + sebze 
Çarşamba
Kahvaltı: 1 kâse yulaf ezmesi + 1 tatlı kaşığı bal 
Ara Öğün: 1 adet elma 
Öğle: 150 g nohut yemeği + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 kutu yoğurt 
Akşam: 200 g ızgara tavuk + bol sebzeli salata 
Perşembe
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği + 1 dilim beyaz peynir 
Ara Öğün: 1 avuç badem 
Öğle: 1 tabak sebze dolması + 1/2 su bardağı bulgur 
Ara Öğün: 1 adet portakal 
Akşam: 200 g ızgara balık + sebzeli salata
Cuma
Kahvaltı: 1 kâse yoğurt + 30 g granola 
Ara Öğün: 1 adet kivi 
Öğle: 200 g sebze yemeği + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 kutu yoğurt 
Akşam: 150 g ızgara et + sebze 
Cumartesi
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği + 2 yumurta 
Ara Öğün: 1 avuç ceviz 
Öğle: 1 tabak mercimek çorbası + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 adet armut 
Akşam: 200 g ızgara somon + yeşil salata 

Pazar
Kahvaltı: 1 kâse yulaf ezmesi + 1 tatlı kaşığı bal 
Ara Öğün: 1 adet şeftali 
Öğle: 200 g zeytinyağlı fasulye + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 kutu yoğurt 
Akşam: 150 g ızgara köfte + sebzeli salata 
5. Hafta
Pazartesi
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği + 1 haşlanmış yumurta 
Ara Öğün: 1 adet portakal 
Öğle: 150 g ızgara et + 1 su bardağı sebze 
Ara Öğün: 10 adet çiğ fındık 
Akşam: 200 g ızgara tavuk + roka salatası 
Salı
Kahvaltı: 1 kâse yoğurt + 30 g granola 
Ara Öğün: 1 avuç ceviz 
Öğle: 200 g sebze dolması + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 adet armut 
Akşam: 150 g ızgara somon + sebze 
Çarşamba
Kahvaltı: 1 dilim çavdar ekmeği + 2 yumurta 
Ara Öğün: 1 adet elma 
Öğle: 150 g nohut yemeği + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 kutu yoğurt 
Akşam: 200 g ızgara köfte + sebzeli salata 
Perşembe
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği + 2 tatlı kaşığı tahin 
Ara Öğün: 1 avuç badem 
Öğle: 1 tabak zeytinyağlı enginar + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 adet kivi 
Akşam: 200 g ızgara tavuk + yeşil salata 
Cuma
Kahvaltı: 1 kâse yulaf ezmesi + 1 tatlı kaşığı bal 
Ara Öğün: 1 adet şeftali 
Öğle: 200 g sebze yemeği + 1/2 su bardağı bulgur 
Ara Öğün: 1 kutu yoğurt 
Akşam: 150 g ızgara et + sebze
Cumartesi
Kahvaltı: 1 dilim tam buğday ekmeği + 1 haşlanmış yumurta 
Ara Öğün: 1 avuç ceviz 
Öğle: 1 tabak zeytinyağlı fasulye + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 adet muz 
Akşam: 200 g ızgara somon + bol sebzeli salata 
Pazar
Kahvaltı: 1 kâse yoğurt + 30 g granola 
Ara Öğün: 1 adet elma 
Öğle: 150 g nohut yemeği + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 kutu yoğurt 
Akşam: 150 g ızgara köfte + sebzeli salata


6. Hafta
Pazartesi
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği + 1 tatlı kaşığı reçel 
Ara Öğün: 1 avuç badem 
Öğle: 150 g ızgara tavuk + 1 su bardağı sebze 
Ara Öğün: 1 adet portakal
Akşam: 200 g ızgara et + yeşil salata 
Salı
Kahvaltı: 1 kâse yulaf ezmesi + 1 tatlı kaşığı bal 
Ara Öğün: 1 adet armut 
Öğle: 1 tabak sebze dolması + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 kutu yoğurt 
Akşam: 200 g ızgara köfte + sebze 
Çarşamba
Kahvaltı: 2 dilim çavdar ekmeği + 2 yumurta 
Ara Öğün: 1 adet kivi 
Öğle: 200 g zeytinyağlı enginar + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 avuç ceviz 
Akşam: 150 g ızgara somon + sebzeli salata 
Perşembe
Kahvaltı: 1 kâse yoğurt + 30 g granola 
Ara Öğün: 1 adet muz
Öğle: 150 g mercimek yemeği + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 kutu yoğurt 
Akşam: 200 g ızgara tavuk + bol sebzeli salata 
Cuma
Kahvaltı: 1 dilim tam buğday ekmeği + 1 tatlı kaşığı tahin 
Ara Öğün: 1 avuç fındık 
Öğle: 1 tabak nohut yemeği + 1/2 su bardağı bulgur 
Ara Öğün: 1 adet şeftali 
Akşam: 150 g ızgara köfte + sebzeli salata 
Cumartesi
Kahvaltı: 1 kâse yulaf ezmesi + 1 tatlı kaşığı bal 
Ara Öğün: 1 adet elma 
Öğle: 200 g sebze yemeği + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 kutu yoğurt 
Akşam: 150 g ızgara et + sebze
Pazar
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği + 1 haşlanmış yumurta 
Ara Öğün: 1 avuç ceviz 
Öğle: 150 g zeytinyağlı enginar + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 adet portakal 
Akşam: 200 g ızgara balık + bol yeşil salata 
7. Hafta
Pazartesi
Kahvaltı: 1 kâse yoğurt + 30 g granola 
Ara Öğün: 1 adet muz 
Öğle: 150 g ızgara tavuk + 1 su bardağı sebze 
Ara Öğün: 10 adet badem 
Akşam: 200 g ızgara köfte + yeşil salata

Salı
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği + 1 tatlı kaşığı reçel 
Ara Öğün: 1 avuç fındık 
Öğle: 200 g sebze dolması + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 adet armut 
Akşam: 150 g ızgara et + sebze 
Çarşamba
Kahvaltı: 1 kâse yulaf ezmesi + 1 tatlı kaşığı bal 
Ara Öğün: 1 adet elma 
Öğle: 150 g nohut yemeği + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 kutu yoğurt 
Akşam: 200 g ızgara somon + sebzeli salata 
Perşembe
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği + 2 yumurta
Ara Öğün: 1 avuç ceviz 
Öğle: 1 tabak zeytinyağlı enginar + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 adet kivi 
Akşam: 200 g ızgara tavuk + yeşil salata 
Cuma
Kahvaltı: 1 kâse yoğurt + 30 g granola
Ara Öğün: 1 adet şeftali
Öğle: 150 g mercimek yemeği + 1 dilim tam buğday ekmeği
Ara Öğün: 1 kutu yoğurt 
Akşam: 150 g ızgara et + sebzeli salata 
Cumartesi
Kahvaltı: 1 dilim tam buğday ekmeği + 1 haşlanmış yumurta 
Ara Öğün: 1 avuç ceviz 
Öğle: 200 g sebze yemeği + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 adet armut 
Akşam: 200 g ızgara somon + bol sebzeli salata 
Pazar
Kahvaltı: 1 kâse yulaf ezmesi + 1 tatlı kaşığı bal 
Ara Öğün: 1 adet elma 
Öğle: 150 g zeytinyağlı fasulye + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 kutu yoğurt 
Akşam: 150 g ızgara köfte + sebzeli salata 
8. Hafta
Pazartesi
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği + 1 tatlı kaşığı tahin 
Ara Öğün: 1 avuç badem 
Öğle: 150 g ızgara et + 1 su bardağı sebze 
Ara Öğün: 1 adet portakal 
Akşam: 200 g ızgara tavuk + yeşil salata 
Salı
Kahvaltı: 1 kâse yulaf ezmesi + 1 tatlı kaşığı bal 
Ara Öğün: 1 adet elma 
Öğle: 150 g zeytinyağlı enginar + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 kutu yoğurt 
Akşam: 150 g ızgara köfte + sebze 
Çarşamba
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği + 2 haşlanmış yumurta
Ara Öğün: 1 avuç ceviz 
Öğle: 150 g nohut yemeği + 1 dilim tam buğday ekmeği
Ara Öğün: 1 adet kivi 
Akşam: 200 g ızgara somon + sebzeli salata 
Perşembe
Kahvaltı: 1 kâse yoğurt + 30 g granola 
Ara Öğün: 1 adet muz 
Öğle: 150 g mercimek yemeği + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 kutu yoğurt 
Akşam: 200 g ızgara tavuk + bol sebzeli salata 
Cuma
Kahvaltı: 1 dilim tam buğday ekmeği + 1 tatlı kaşığı reçel 
Ara Öğün: 1 avuç fındık 
Öğle: 200 g sebze dolması + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 adet şeftali 
Akşam: 150 g ızgara köfte + sebzeli salata 

Cumartesi
Kahvaltı: 1 kâse yulaf ezmesi + 1 tatlı kaşığı bal 
Ara Öğün: 1 adet armut 
Öğle: 150 g zeytinyağlı fasulye + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 kutu yoğurt 
Akşam: 200 g ızgara et + sebzeli salata 
Pazar
Kahvaltı: 2 dilim tam buğday ekmeği + 1 haşlanmış yumurta 
Ara Öğün: 1 avuç ceviz 
Öğle: 150 g sebze yemeği + 1 dilim tam buğday ekmeği 
Ara Öğün: 1 adet portakal 
Akşam: 150 g ızgara somon + bol sebzeli salata 











