
 

 

1 aylık dukan diyet listesi örneği 

Dukan diyeti atak, seyir, güçlendirme ve koruma evreleri olmak üzere dört aşamadan oluşmaktadır. 

1 günlük atak evresi diyet listesi 
SABAH KAHVALTI 

1 yumurta 

Yulaf kepeği 

Light peynir 

Şekersiz çay veya kahve 

ÖĞLE YEMEĞİ 

400 gr çöp şiş veya haşlanmış yağsız et 

1 kâse yoğurt 

ARA ÖĞÜN 

Yulaf kepeği galetası 

AKŞAM YEMEĞİ 

Yoğurtlu yayla çorbası 

Fırında balık veya haşlanmış tavuk 

Bol limonlu soğanlı yeşillikli salata 

 

1 günlük seyir evresi diyet listesi 
KAHVALTI 

Yulaf kepeğinden yapılmış krep 

Yağsız peynir 

Şekersiz çay veya kahve 

ARA ÖĞÜN 

1 bardak tarçınlı süt 

ÖĞLE YEMEĞİ 

Haşlanmış tavuk 

Bol yeşillikli salata 

Su 

ARA ÖĞÜN 

Yulaf galetası 



 

 

Yoğurt veya ayran 

AKŞAM YEMEĞİ 

Hindi eti ya da fırında balık 

Küçük bir parça salatalık turşusu 

İsteğe göre diyet kola 

Bol salata 

1 GÜNLÜK GÜÇLENDİRME EVRESİ 
Bu evrede atak ve seyir evresinde olduğu gibi protein ve sebze tüketmeye devam ederken ayrıca 

günlük 2 dilim tam tahıllı ekmek tüketmeye de izin veriliyor. Ayrıca pirinç ve meyve tüketimini de izin 

veriliyor. 

1 GÜNLÜK KORUMA EVRESİ LİSTESİ 
Bu evrede artık normal beslenmeye geçiliyor. Buna ek olarak günlük 3 kaşık yulaf kepeği yenilmesi 

tavsiye ediliyor. Koruma evresi ömür boyu devam edilmesi gereken bir hayat tarzı diye düşünülebilir. 


