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30 GRAM PROTEINLI TUZSUZ DIYET Revizyon Numaras|

0

Revizyon Tarihi

0

Sayfa No

n

SABAH: 1 SU BARDAGI SUT
1 HASLANMIS YUMURTA
TUZSUZ YAG-BAL VEYA RECEL

OGLE-AKSAM: _ . B
1PORSIYON ZEYTINYAGLI SEBZE YEMEGI
1 KOFTE BUYUKLUGU ET-30 GRAM (SADECE BiR OGUN)

2 YEMEK KASIGI MAKANA VEYA 4 YEMEK KASIGI PIRINC PiLAVI

Y% KASE YOGURT

1 PORSIYON MEYVE

NISASTA PELTESI (YAGLI OLABILIR)
1 INCE DILIM EKMEK

ARALAR: DUSUK PROTEINLI TATLI o
NISASTA PELTESI(YAGLI OLABILIR)
1 PORSIYON MEYVE

SERBEST OLARAK YENEBILECEKLER

CAY, IHLAMUR, TUZSUZ YAG, NISASTA, SEKER, SADE AKIDE SEKERI, SADE

LOKUM, PEKMEZ, BAL

SAKINILMASI GEREKEN YIYECEKLER

» ONERILENDEN FAZLA SUT, YOGURT, YUMURTA, ET, TAVUK, BALIK,

EKMEK VE EKMEK YERINE GECENLER
« ICERIGIi BILINMEYEN COREK, KEK, KURABIYE VE PASTALAR
+  YAGDA KIZARTMA VE KAVURMALAR
+ KAYMAK, KREMA VE CIKOLATA
* YAGLIETLER
« SAKATATLAR
« SUCUK, SALAM, SOSIS
+ KURUYEMISLER
« ALKOLLU iCECEKLER, BOZA
« TAHIN, TAHIN HELVASI
+ KURUBAKLAGILLER

e« GAZ YAPICI TURP, LAHANA GIiBI SEBZELER, KARPUZ, KAVUN GIiBIi

MEYVELER
* HAZIR CORBALAR
« TUZ VE TUZLU YIYECEKLER

+ KONSERVELER, TURSULAR, SALAMURALAR, ET SULARI VE ZEYTIN

DIYETISYEN




