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KAHVALTI:

ARA OGUN:

OGLE-AKSAM:

ARA OGUN:

ONERILER

Acik cay ya da ithlamur
Beyaz peynir (az yaglh veya yagsiz)
Ekmek ( kepeksiz)

Tuzlu ayran ya da taze sikilmis meyve suyu

Elma, seftali veya muz

1 kase yogurt corbasi veya piring ¢orbasi
2 kofte buyukligunde et

1 kase yogurt

Haslanmis patates

Pirin¢ pilavi veya makarna

Ekmek (kepeksiz)

Elma, seftali veya muz

*Gunlik en az 2 litre ( 8-10 bardak ) su iginiz .

*Seker icerigi yuksek hazir icecekler tiketmeyiniz.

*Posa (lif) orani yuksek besinlerden uzak durunuz.
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