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SABAH:
• Açık çay veya bitki çayları (ıhlamur, papatya vb.)
• Yağ - reçel, bal veya pekmez
• Haşlanmış yumurta
• Ekmek ( kepeksiz )

ÖĞLE:
• Çorbalar ( pirinç, un, şehriye, sebze )
• Sebze yemekleri ( patates, kabak, ıspanak, taze fasulye )
• Et ( haşlama veya ızgara )
• Tatlı yoğurt ( özellikle ev yapımı, ekşi olmayan )
• Komposto, hoşaf, pelte
• Pirinç pilavı, makarna

AKŞAM:
• Öğle yemeğinin aynısı

ARA ÖĞÜNLER:
• Meyve ( muz, kabuksuz elma, kabuksuz şeftali )

YENİLMEMESİ GEREKENLER
• Süt ve yağlı peynirler
• Ekşi, acı, baharatlı yiyecekler
• Alkol ve asitli, gazlı içecekler
• Çok sıcak ve çok soğuk yiyecek, içecekler
• Yağda kızartılmış yiyecekler
• Kuruyemişler, ezmeler ( badem, fındık, fıstık vb.)
• Salça ve soslar
• Kuru fasulye, nohut, mercimek, bulgur gibi gaz yapıcı yiyecekler
• Çiğ meyveler ( muz, şeftali, elma haricindekiler)
• Çiğ sebzeler (marul, kıvırcık, domates, salatalık)
• Koyu çay, kahve
• Sigara

NOT: *Yemeklerinizi azar azar ve sık sık yiyiniz ( günde 6 öğün ).
*Günlük 1 su bardağı kefir içebilirsiniz.
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