BEYAZ DIiYET

Oneriler :

1. Siit, Yogurt, Beyaz Peynir, Pilav, Siitlag, Muhallebi gibi beyaz renkli yiyecekler;
istenildigi kadar tiiketilebilir.

Makarnay1 giinliik 6 yemek kasigindan fazla tiiketmeyiniz.

Pilav veya Makarnaya Domates Sal¢as1 eklemeyiniz.

Yogurtlu veya Siitlii Piring Corbaya nane veya salga eklemeyiniz.

Kepekli Ekmek kullanmayiniz.

Su icilebilir.

Cay, kahve, kola, meyve suyu icmeyiniz.
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Not. Ornek yemek listesinde adi gecen meyveleri, giinliik 1 adetten fazla tiiketmeyiniz.

Ornek Menii

Kahvalt: : Stit
Yumurta Beyazi
Beyaz Peynir
1 orta dilim Ekmek

Ogle : Pirin¢ Pilavi ve Makarna
Yogurtlu ve Siitli Piring Corba
Muhallebi, Siitlag
Meyve (Armut, Elma, Nar, Greyfurt, Portakal, Mandalina)
1 orta dilim Ekmek

Aksam : Piring Pilavi ve Makarna
Yogurtlu ve Siitlii Piring Corba
Muhallebi, Siitlag
Meyve (Armut, Elma, Nar, Greyfurt, Portakal, Mandalina)
1 orta dilim Ekmek

Bu diyeti 6 [alt1] glin uygulayacaksiniz.Diyetin dordiincii,besinci ve altinct giinleri tahlil
icin geleceksiniz.

Cuma

Cumartesi

Pazar

Pazartesi

Sah Son 3 giin gaita verilecek
Carsamba

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



