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YASAKLAR
Kati yaglar (Tereyadi, margarin).
Yagda kizarmis et, hamur ve sebzeler, kavurmalar.
Yagh et, sut, peynir.
Sucuk, salam, sosis, v.b
Fazla miktarda hamur igi yiyecekler ve tatllar.
Yagli yiyecekler (Kaymak, krema, mayonez, tahin, tahin helvasi, v.b.)

Onerilen miktarlardan fazla et, siit, yumurta.

ONERILER
Sebze, meyve, kuru baklagil yemeklerini tercih ediniz.
Haftada 1 defa yumurta yediginizde o guin peynirinizi 1 kibrit kutusu kadar yiyin.
Sebze ve meyveleriniz bol suyla yikayiniz. Kabuklarini soyarak tiketiniz.

Sebzeleri pismis olarak tercih ediniz.
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