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» Bu diyete testten 3 giin Once baslanir ve 3 giin siiresince diyete devam edilir.

ORNEK YEMEK LiSTESI
KAHVALTI:
Ihlamur (sekerli veya sekersiz) veya Siit
Yumurta
Beyaz peynir
Yag- Bal
Ekmek

OGLE - AKSAM :
Etli veya zeytinyagli sebze yemegi
Izgara kofte
Pilav veya makarna
Yogurt
Salata (yagli)
Ekmek

TEST SIRASINDA YENILMEMESI GEREKEN YiYECEKLER

Cay, kahve, kakao, hazir kahve, kolali icecekler, gazozlar, meyve sular
Cikolata, gofret

Kuru yemisler

Muz, elma, kiraz, ananas, patlican, domates

Mandalina, portakal, greyfurt gibi turunggiller

Kuru meyveler

Recgel

Vanilya ve vanilyali besinler (pasta, biskiivi, dondurma, salep vb)
Hazir gidalar ve hazir ¢orbalar

Salca ve salca iceren biitlin yemekler
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