II NOLU ULSER DIiYETi

YIYECEK SERBEST YIYECEKLER YASAK YIYECEKLER
GRUPLARI
ICECEKLER Siit, salep,muzlu siit, thlamur Cay,kahve, kakao,neskafe,limonata,
Siitli kahve,siitlii kakao,boza,
Gazoz,kola,hazir meyve sulari
ET GRUBU Bu diyeti kullandigimiz siire
Icinde et cinsi yiyeceklerin hepsi
yasaktir.
YUMURTA VE Haglanmis,rafadan veya kat1 yumurta | Yagda kizartilmis yumurta ve her ¢esit
PEYNIR peynirler
TAHILLAR VE Beyaz ekmek,sade kraker, Sicak ekmek kepekli ekmek,biitiin kuru
KURU biskiivi,peksimet,piring,makarna, baklagiller ( kuru fasulye,
BAKLAGILLER |kuskus, eriste, sehriye nohut,mercimek,kuru bakla,
barbunya)
misir,bulgur,yarma,bugday,irmik
MEYVE VE Olgun muz,komposto seklinde Diger biitiin meyve ve meyve
MEYVE SULARI | kabuksuz pisirilmis elma,seftali, sular1,diger meyve kompostolari
kayisi
SEBZE VE SEBZE | Piire seklin de,havug,bezelye, taze Diger biitiin sebzeler
SULARI fasulye,kabak,semizotu,
1spanak patates haglanmis veya
firinda pisirilmis patates
CORBALAR Bugday unu, bezelye unu Hazir ¢orbalar,et suyu ile
mercimek unu, piring, Yapilmis ¢orbalar,diger
sehriye,Sebze piireleri ile Biitiin ¢orbalar
yapilmis, ¢orbalar
YAGLAR Her cesit yag serbesttir.
TATLILAR Seker,siiziilmiis bal,tanesiz Serbest grubun disindaki diger biitiin tathilar
regel,
Sade lokum sade akide sekeri,
Mubhallebi,kastirt ,siitlag
krema,
Dondurma ,joleli tathilar
CESNI VERICI Un ,siit ve tuzdan yapilmis Biitiin baharat, et suyu,
YIYECEKLER soslar salamuralar,tursular,salca,sirke,

Ket ¢ap, hardal, sucuk,pastirma
Salam,sosis,sogan,sarimsak,cemen
Zeytin,kuru yemisler, Hindistan cevizi, limon
tuzu, kurutulmus

Meyveler,cikolata




DIYETINIiZi iYI UYGULAYABILMENIZ ICIN DIKKAT EDECEKLERINiZ

* Yiyeceklerinizi yavas yavas, iyi ¢cigneyerek yiyiniz.

* Yiyecek ve igeceklerinizin ¢ok sicak veya cok soguk olmasina dikkat ediniz.

* Azar azar ve sik sik yiyiniz.(gilinde sekiz 6giin)

* Et suyu ve et suyu ile pisirilmis her tiirlii yemek ve corbalardan kag¢ininiz.

* Yeterli ve dengeli beslenebilmek i¢in her yiyecek grubunun serbest olanlarindan bir cesit
yemege calisiniz.

* Bu diyeti uyguladiginiz siire i¢inde sigara kullanmayiniz.

* Yemeklerin pisirilmesi sirasinda kullandiginiz yagi yakmamaya dikkat ediniz.

II NOLU ULSER DIYETIi ORNEK YEMEK LIiSTESI

YATAKTAN KALINCA: 1 ¢ay bardag siit
2 sade tatl1 biskiivi

SABAH: 1 ¢ay bardag siit
1 yumurta haslanmis
tanesiz regel
yag
ekmek

ARA OGUN: 1 ¢ay bardag siit
2 sade tath biskiivi

OGLE: 1spanak ve ya kabak piire
Sade makarna + taze yogurt
Siitlag veya muhallebi
1 muz
ekmek

ARA OGUN: 1 ¢ay bardag siit
2 biskiivi veya bir dilim sade kek

AKSAM: sehriye ¢orba
Haglanmis patates veya patates piire
Piring pilavi
Elma komposto
Ekmek

YATARKEN: 1 ¢ay bardagi siit ve 2 tane biskiivi

GECE: Muhallebi veya siitlag



