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SABAH: SÜT
1 YUMURTA(HAŞLANMIŞ) VEYA 1-2 DİLİM PEYNİR
1- 2 DİLİM EKMEK

KUŞLUK: MUZ, ŞEFTALİ VEYA ELMA(KABUKSUZ)

ÖĞLE: 1 PORSİYON ETLİ YEMEK
1 PORSİYON PİLAV VEYA MAKARNA
YOĞURT
1- 2 DİLİM EKMEK

İKİNDİ: SÜTLÜ TATLI VEYA SÜT VEYA YOĞURT

AKŞAM: 1 PORSİYON ETLİ VEYA YUMURTALI SEBZE YEMEĞİ
1 DİLİM BÖREK
MEYVE KOMPOSTOSU
1- 2 DİLİM EKMEK

DİKKAT EDİLMESİ GEREKENLER

• ACI BAHARATLAR
• ALKOL, KOYU ÇAY, KAHVE
• ÇOK SICAK- SOĞUK BESİNLER
• ÇİĞ SEBZE VE MEYVE
• İSHAL VARSA SÜT ÜRÜNLERİ

DİYETİSYEN


