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KAHVALTI: 1 su bardağı süt (kaymaksız)

2 dilim peynir (50-60 gram) (kaşar,tulum hariç)

Bal, reçel, marmelat, pekmez

Dilim ekmek

ÖĞLE: 1-2 köfte büyüklüğünde haşlama et veya ızgara et

1 porsiyon pilav

1 porsiyon sebze yemeği ( az yağlı)

Meyve veya komposto

1 kase yoğurt (kaymaksız)

Dilim ekmek

AKŞAM: 1-2 köfte büyüklüğünde haşlama et veya ızgara et (beyaz et)

Salata

1 porsiyon makarna

1 porsiyon muhallebi

Meyve veya komposto

Dilim ekmek

DİKKAT EDİLECEK YİYECEK VE İÇECEKLER

• Bütün yağlı gıdalar, kaymak, krema, çikolata, helva

• Yağlı etler

• Yağda kızartmalar

• Kuruyemişler

• Alkollü içkiler, hazır meşrubatlar, sigara

• Sucuk, pastırma, salam, sosis

• Kurufasulye, nohut, mercimek

• Lahana, pırasa, karnabahar gibi gaz yapıcı sebzeler

• Yağlı soslar, salça, konserveler, baharatlı yiyecekler

DİYETİSYEN


