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SABAH:
* Acik cay veya bitki gaylari (thlamur, papatya vb.)
e Yag - recel, bal veya pekmez
» Haslanmis yumurta
» Ekmek ( kepeksiz)
OGLE:
* Corbalar ( piring, un, sehriye, sebze)
» Sebze yemekleri ( patates, kabak, 1spanak, taze fasulye )
* Et(haslama veya i1zgara )
o Tath yogurt ( 6zellikle ev yapimi, eksi olmayan )
» Komposto, hosaf, pelte
* Piring pilavi, makarna
AKSAM:
« Ogle yemeginin aynisi
ARA OGUNLER:
* Meyve ( muz, kabuksuz elma, kabuksuz seftali )

YENILMEMESI GEREKENLER

o Sut ve yagh peynirler

» Eksi, acl, baharatli yiyecekler

» Alkol ve asitli, gazli icecekler

» Cok sicak ve ¢cok soguk yiyecek, icecekler

* Yagda kizartilmis yiyecekler

» Kuruyemisler, ezmeler ( badem, findik, fistik vb.)
e Salca ve soslar

» Kuru fasulye, nohut, mercimek, bulgur gibi gaz yapici yiyecekler

* Cig meyveler ( muz, seftali, elma haricindekiler)
* Cig sebzeler (marul, kivircik, domates, salatalik)
* Koyu cay, kahve

» Sigara

NOT: *Yemeklerinizi azar azar ve sik sik yiyiniz ( glinde 6 6gin ).

*Gunlik 1 su bardagr kefir icebilirsiniz.
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