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Uyaninca:
¢ 1 su bardagi su

Kahvalti:

¢ 1 adet yumurta

* 2 yemek kasigi lor peynir
¢ 1 dilim tam bugday ekmegi
* Sinirsiz ¢ig sebze (tuzsuz)
* 2 adet ceviz

¢ 1 su bardagi st

Ara: 10 adet ¢ig findik + 1 su bardagi sut

Ogle:

* 3 kofte kadar et 1zgara veya firinda pismis tavuk eti/ kofte
veya balik(kizartiimamis)

¢ Bol yesillikli salata(tuzsuz ve yagsiz)

¢ 1 kase yogurt

¢ 1 kase corba

Ara: 1 meyve + 1 su bardagi ayran

Aksam:

¢ 1 kase corba veya 1 dilim tam bugday ekmegi veya 4-5
kasik tam bugdayli makarna

¢ 1 porsiyon sebze yemegi veya bakliyat yemegi (6 yemek
kasigr)

* 1 kase yogurt veya 2 bardak ayran veya 1 kase cacik

¢ Bol yesillikli salata

Ara: 3 tam ceviz + 1 su bardagi sut

NOT: Tuz, Sal¢a, Tursu, Salamura Urinler, Fermente
arlinler (salam, sucuk, sosis vb.) yasak.
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