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KAHVALTI: Ekmek

Peynir

Zeytin veya tereyag|
Seftali veya kayisi receli
Cay (sekerli)

OGLE-AKSAM:  Tavuk, dana veya koyun eti

Makarna veya pilav
Sebze yemegi veya salata
Meyve ( havug, elma, seftali, kayisi )
Yogurt
Kurubaklagil yemekleri
YENMEMESI GEREKEN BESINLER
Balik ve diger deniz Urlnleri
Sut ve sit Grdnleri ( yogurt, tereyagi haric)
Yumurta ve yumurtali gidalar
Kuruyemisler
Cikolata
Kola ve kahve gibi kafein icerikli icecekler
Aci biber ve diger baharatlar
Domates, salatalik, patlican, biber, kereviz, bakla
Salca, mayonez, ketgap ve tursular
Renkli ve mayali icecekler
Muz, cilek, armut, izim, portakal, mandalina, Kivi
Bal, pekmez, tahin helvasi, hardal
Hazir her tlrll besin

Stphelenilen diger besinler
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