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KAHVALTI:

AKSAM:

1 su bardag st (kaymaksiz)
2 dilim peynir (50-60 gram) (kasar,tulum haric)
Bal, recel, marmelat, pekmez

Dilim ekmek

1-2 kofte buyukliginde haslama et veya i1zgara et
1 porsiyon pilav

1 porsiyon sebze yemegi ( az yagl)

Meyve veya komposto

1 kase yogurt (kaymaksiz)

Dilim ekmek

1-2 kofte buyiklugunde haglama et veya 1zgara et (beyaz et)
Salata

1 porsiyon makarna

1 porsiyon muhallebi

Meyve veya komposto

Dilim ekmek

DIKKAT EDILECEK YIYECEK VE ICECEKLER

« Butin yagh gidalar, kaymak, krema, ¢ikolata, helva

* Yagh etler

e Yagda kizartmalar

*  Kuruyemigler

» Alkolli ickiler, hazir mesrubatlar, sigara

e Sucuk, pastirma, salam, sosis

» Kurufasulye, nohut, mercimek

e Lahana, pirasa, karnabahar gibi gaz yapici sebzeler

* Yagl soslar, salca, konserveler, baharatli yiyecekler

DIYETISYEN




