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ORNEK YEMEK LISTESI
Kalkinca: Kuru kayisi, kuru erik veya kuru incir marmelati

1 su bardagi 1lik su

Kahvalti: Siit (sekerli veya balli)
Haglanmis yumurta veya peynir
Recel, bal veya pekmez
Ekmek (kepekli veya cavdar)

Ogle-Aksam: 1 kase sebze ¢orbasi veya mercimek corbasi

....... kofte buiytikliigiinde et veya kuru baklagil yemegi

1 kase yogurt

1 tabak sebze yemegi

1 posiyon bulgur pilavi
Komposto veya salata

Ekmek
Ikindi: 1 porsiyon meyve
Gece: 1 su bardag: sekerli siit

ONERILER:

e Bol su ve sulu besin tiiketiniz.(En az 5-6 bardak) Suyu 6giin aralarinda

tuketiniz.

o Kayisi, erik, tiziim kompostosu (taneleri ile birlikte) bol bol i¢iniz.
e Bu diyeti uyguladiginiz siirece elma, seftal, muz, patates, piring ¢orbasi, yogurt

corbasi, tarhana ¢orbasi ve piring pilavi yemeyiniz.
e Tuvalet aligkanligini belirli saatte edininiz.
e Giinliik hareketinizi arttiriniz.




