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KAHVALTI : Cay
Beyaz Peynir(yagsiz)
Bal veya recgel
Ekmek

OGLE : Etli Sebze Yemegi(susuz)
Piring pilavi veya Makarna
Cacik
Meyve veya Komposto
Ekmek

AKSAM: Corba
Izgara veya Firinda kofte
Yogurt(kaymaksiz)
Salata(az yagl)
Ekmek

ARA OGUNLER : Meyve

DIKKAT EDILECEK YIiYECEK VE iICECEKLER
Yumurta ve yumurtali her tiirlii yiyecek

Yagl borek, ¢orek, pasta, kek, hamur tatlilar

Biitiin yagli yiyecekler, kizartmalar, kavurmalar
Kaymak, krema, ¢ikolata, tahin, tahin helvasi

Yagl etler, yagh baliklar, tavugun yagli kismi(derisi)
Sucuk, salam, sosis,pastirma

Kuruyemisler (findik,fistik gibi)

Sakatatlar (karaciger, beyin, bobrek gibi)

Alkollii ve gazli icecekler

Gaz yapici yiyecekler (kuru baklagiller, kereviz, karnabahar, lahana gibi)
Baharatlar

ONERILER

* Az ve sik beslenilmeli,

 Eger kabizlik varsa posali yiyecekler tiiketilmeli,

* Bol su, meyve suyu, komposto gibi sulu gidalar tiiketilmeli,

* Et ile yapilan yemeklere yag eklenmemeli,

*Yemekler yagda kizartilmadan 1zgara, haslama veya firinda pisirilmeli.
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