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7 Giinliik Ketojenik Diyet Listesi Ornegi

Birinci Giin: Pazartesi

Sabah: 2 tane suda pismis yumurta, bolca maydanoz, 1 tane salatalik, 3 yesil
biber, 50 gram kasar peyniri, avug i¢i yarisi kadar pastirma

Ara Ogiin: 1 kase yogurt, 50 gram kavrulmamis ¢ig kabak ¢ekirdegi, 15 adet ¢ig
badem

Ogle Yemegi: Bol zeytinyagl tavuk salatas1 ve 1 kepge sebze gorbasi

Ara Ogiin: 2 dilim beyaz peynir ya da 1 bardak ayran

Aksam: Firinda pisirilmis tereyagli somon balig1 ve bol zeytinyagl salata
Yatmadan once: 10 adet ¢ig badem ya da findik

ikinci Giin: Sah

Sabah: 2 yumurta ile tereyagli omlet, 2 kibrit kutusu kadar kec¢i peyniri, feslegen
ya da maydanoz, 1 tane domates

Ara Ogiin: 1 bardak kegi siitii, 4 adet ceviz

Ogle Yemegi: Bol zeytinyagl salata ve 5 adet kofte, 1 bardak ayran

Ara Ogiin: 4 adet cilek

Aksam: | kase domates ¢orbasi ve 2 tavuk budu

Yatmadan once: 1 kase yogurt, 50 gram kabak ¢ekirdegi

Uciincii Giin: Carsamba

Sabah: 50 gram pastirma, 50 gram kasar peyniri, 3 biber, 10 adet tuzsuz zeytin, 1
su bardagi sekersiz yesil cay

Ara Ogiin: 1 kise manda yogurdu ve 15 adet ¢ig findik

Ogle Yemegi: 100 gram ton balig1 ve sinirsiz salata

Ara Ogiin: 1 elma

Aksam: 1 kase brokoli haglama ve 4 adet kofte

Yatmadan once: 1 bardak siit ve 20 adet ¢ig badem

Dordiincii Giin: Persembe

Sabah: Soganli, biberli, sebzeli omlet, 2 dilim avokado, 5 adet yesil zeytin

Ara Ogiin: 1 su bardag1 Hindistan cevizi siitii ve 1 yemek kasigi Hindistan cevizi
yagi

Ogle Yemegi: Firinda pismis 2 tavuk budu ve 1 tabak 1spanak haslama

Ara Ogiin: 1 salatalik ve 1 bardak ayran

Aksam: 1 kase sebze ¢orbasi ve 5 adet misket kofte

Yatmadan once: 50 gram kabak cekirdegi ve 4 adet ceviz

Besinci Giin: Cuma

Sabah: 1 yemek kasig1 sekersiz findik ezmesi, 1 haslanmis yumurta, 1 tane
domates, 1 tane salatalik ve 1 bardak papatya cay1

Ara Ogiin: 1 su bardagi badem siitii

Ogle Yemegi: 5 adet kofte ve 1 kase kadar karnabahar haslama

Ara Ogiin: 2 adet kuru erik

Aksam: Bol zeytinyagli salata ve 100 gram dana pirzola

Yatmadan once: 1 adet balik yag: takviyesi

Altinc1 Giin: Cumartesi

Sabah: 25 gram pastirma, 25 gram kasar peyniri, 2 yemek kasig1 lor peyniri, 1
adet haslanmis yumurta, 15 gram hindi salam, 2 adet salatalik, 2 yaprak marul
Ara Ogiin: 2 dilim avokado ve 4 yemek kasig1 yogurt

Ogle Yemegi: 1 kise parmesanli karnabahar ¢orbasi ve 100 gram hindi gdgiis
Ara Ogiin: 2 adet firinda kozlenmis patlican

Aksam: 2 kepge peynirli karnabahar ¢orbasi ve zeytinyagl kirmizi pancar
salatasi
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Yatmadan once: 1 adet balik yagi takviyesi, 2 dilim beyaz peynir

Yedinci Giin: Pazar

Sabah: 1 su bardagi sekersiz yesil ¢ay, 2 yumurtali tereyagli omlet, 5 adet yesil
biber, 1 domates, 1 salatalik, 10 adet tuzsuz zeytin, 2 yemek kasig1 zeytinyagli lor
peyniri

Ara Ogiin: 10 adet ¢ig badem, 10 findik

Ogle Yemegi: Kisnisli limonlu tavuk incik ve 1 bardak bol limonlu su

Ara Ogiin: 2 adet kuru erik (6diil)

Aksam: 1 kase sebze ¢orbasi ve 4 adet kofte

Yatmadan once: 1 su bardag: kegi siitii

10 Gunluk Ketojenik Diyet Listesi

Sekizinci Giin: Pazartesi

Sabah: Avokado ve yumurta salatast (avokado, haslanmis yumurta, marul,
zeytinyagi, limon suyu)

Ogle: Tavuk salatasi (tavuk gogsii, yesillikler, rendelenmis peynir, ceviz,
zeytinyagi ve sirke)

Aksam: Izgara somon balig1, kizarmis kabak ve brokoli

Dokuzuncu Giin: Sali

Sabah: Hindistan cevizi siitii ile yapilan chia tohumlu yogurt ve ¢ilek
Ogle: Kirmiz1 biber, sogan ve tavuk dilimleri ile dolma yapraklari
Aksam: Kiymali karnabahar piiresi ve yaninda avokado

Onuncu Giin: Carsamba

Sabah: Fistik ezmesi ve Hindistan cevizi siitii ile ketojenik yogurt

Ogle: Yumurta salatas1 (haslanmis yumurta, mayonez, hardal, tursu, kirmizi
sogan ve yesillikler)

Aksam: Izgara biftek, brokoli ve yesil salata

Kaynak: https://www.kalitelibeslenme.com/ketojenik-diyet-nedir-nasil-yapilir/
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