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Sabah:
Acik cay (az sekerli/sekersiz)
1 kibrit kutusu beyaz peynir (az yagh)

2 dilim beyaz ekmek

Ogle:

Yayla corbasi (az yaglh)

Haslanmis patates

Pring pilavi (az yagl) veya pring lapasi
1 su barda@1 yogurt (kaymaksiz)

2 dilim beyaz ekmek

Aksam:

Az yagh patates yemegi
Peynirli makarna

1 su bardagi yogurt

2 dilim beyaz ekmek

Aralar:
Tuzlu ayran

Muz, seftali, elma (kabuksuz)

Oneriler:
1-Az az ve sik sik besleniniz
2-Bol su ve tuzlu ayran tiikketiniz

3-Asir1 yagh besinlerden ve kizartmalardan, kuru baklagil, ¢ig sebze ve meyvelerden (muz, seftali, elma harici,
sekerli besinlerden uzak durunuz.



