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Interaktif Glutensiz Diyet Listesi

Bu 7 gunluk diyet listesi, glutensiz beslenmeye yeni baglayan veya égunlerini gesitlendirmek
isteyen yetiskinler igin bir rehber niteligindedir. Tamamladiginiz gunleri yanindaki kutucugu

isaretleyerek takip edebilirsiniz.

O 1. Gun (Pazartesi)

Kahvalti: Peynirli ve bol sebzeli menemen (2 yumurtadan), yaninda domates, salatalik.
(Yaklasik: 350-450 kcal)

Ogle Yemegi: 1 porsiyon zeytinyagli taze fasulye, 1 kase yogurt, mevsim salata. (Yaklasik:
300-400 kcal)

Aksam Yemegi: Firinda baharath tavuk but, yaninda firinlanmis kdk sebzeler. (Yaklasik:
450-550 kcal)

Ara Oguin: Bir avug ¢ig badem, 1 adet yesil elma. (Yaklasik: 200-250 kcal)

O 2. Giin (Sali)

Kahvalti: 1 kase yogurt, taze meyveler, 1 tatli kasigi chia tohumu, ceviz. (Yaklasik: 300-400
kcal)

Ogle Yemegi: 1 porsiyon etli nohut yemegi, yaninda karabugday (grecka) pilavi. (Yaklasik:
400-500 kcal)

Aksam Yemegi: Izgara somon balidi, yaninda bol rokali ve domatesli salata. (Yaklasik:
400-500 kcal)

Ara Ogiin: 1 porsiyon taze meyve. (Yaklasik: 80-120 kcal)



O 3. Gun (Carsamba)

Kahvalti: Haslanmis yumurta (2 adet), yesillik, avokado dilimleri, beyaz peynir. (Yaklasik:
350-450 kcal)

Ogle Yemegi: Tavuklu ve bol yesillikli kinoa salatasi. (Yaklasik: 350-450 kcal)

Aksam Yemegi: Kiymali ispanak yemegi, yaninda 1 kase naneli cacik. (Yaklasik: 300-400
kcal)

Ara Ogiin: 1 kase yogurt ve 10-12 adet ¢ig findik. (Yaklasik: 200-250 kcal)

O 4. Gun (Persembe)

Kahvalti: Karabugday unundan 1-2 adet krep, Uzerine bal ve taze meyveler. (Yaklasik:
250-350 kcal)

Ogle Yemegi: 1 kase mercimek gorbasi, yaninda bol limonlu mevsim salata. (Yaklasik:

250-350 kcal)

Aksam Yemegi: |zgara kofte, yaninda piring pilavi ve ¢oban salata. (Yaklasik: 450-600 kcal)

Ara Ogiin: 1 adet portakal veya mandalina. (Yaklasik: 60-90 kcal)

O 5. Gun (Cuma)

Kahvalti: Meyveli smoothie (muz, orman meyvesi, sUt, glutensiz yulaf). (Yaklasik: 300-400

kcal)

Ogle Yemegi: Zeytinyagdl enginar veya pirasa yemegi, yaninda bir kase yogurt. (Yaklasik:
250-350 kcal)

Aksam Yemegi: Firinda sebzeli levrek, yaninda buharda brokoli. (Yaklasik: 350-450 kcal)

Ara Ogiin: Bir avug kabak gekirdegi. (Yaklasik: 150-200 kcal)




O 6. Gun (Cumartesi)

Kahvalti: Mantarli ve peynirli omlet, yaninda bol yesillik. (Yaklasik: 300-400 kcal)
Ogle Yemegi: Ton balikli ve haslanmis yumurtali yesil salata. (Yaklasik: 300-400 kcal)
Aksam Yemegi: Et sote (mantar ve biberli), yaninda kinoa pilavi. (Yaklasik: 400-550 kcal)

Ara Ogiin: Turk kahvesi ve birkac kare bitter gikolata. (Yaklasik: 100-150 kcal)

O 7. Gun (Pazar)

Kahvalti: Serpme kahvalti (yumurta, peynir, zeytin, domates, glutensiz ekmek). (Yaklasik:

400-500 kcal)

Ogle Yemegi: Firinda kasarli ve ton balikl tath patates. (Yaklasik: 350-450 kcal)

Aksam Yemegi: Zeytinyadh barbunya pilaki, yaninda turp salatasi. (Yaklasik: 300-400 kcal)

Ara Ogiin: Piring unundan yapilmis stlag. (Yaklasik: 200-250 kcal)

Tibbi Uyari: Bu diyet listesi ve kalori bilgileri sadece birer 6rnektir. Kalori degerleri, malzemelere
gore degisiklik gosterebilir. Bir saglik sorununuz varsa veya 0zel bir beslenme ihtiyaciniz
bulunuyorsa, bu diyeti uygulamadan 6nce mutlaka doktorunuza veya bir diyetisyene danisiniz.



