BEYAZ DIYET

Bu diyet, testten onceki U¢ giin boyunca uygulanacaktir.

ORNEK YEMEK LISTESI

Sabah : 1 Su bardagi sut
1 Kibrit kutusu kadar beyaz peynir
Yag- Bal
Yumurta beyazi
2 Dilim ekmek (kepeksiz)

Ogle —

Aksam : Sutll veya yogurtlu corba (nanesiz)
Pilav veya makarna (sade)
Patates haslamasi
Yogdurt (1 su bardagi)
2 Dilim ekmek (kepeksiz)
Muhallebi - sttlag (1 kase) (targin

ekmeyiniz)

Elma (kabuksuz veya muz)

Aralar : Sut, yogurt, ayran, muhallebi, sutlag, beyaz
peynir, ekmek.

Bu belge hitps+//diyet.fit adresinde yayinlanmistir.

Bilgilendirme ve egitim amaclidir, bir saglik profesyoneline danismadan kullanilmamalidir.



YASAKLAR

- Yumurta

- Kepekli ekmek veya kepekli biskuviler

- Bulgur, misir, arpa,

- Kuru baklagiller (kuru fasulye, nohut, mercimek vb)

- Kuru yemisler (findik, fistik, ceviz vb)

- Patates disindaki butiin sebzeler 6zellikle yesil sebzeler,
- Etler, sakatatlar, et suyu,

- Sucuk, salam, sosis, pastirma

- Domatesli ve salgali yemekler

- Kabuksuz elma ve muz digindaki meyveler

- Pekmez, baharatlar

- Kakaolu besinler (gikolata, kakaolu pasta, kek, kahve)

BESLENME UZMANI

Bu belge hitps+//diyet.fit adresinde yayinlanmistir.
Bilgilendirme ve egitim amaclidir, bir saglik profesyoneline danismadan kullanilmamalidir.



