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*Ogtinler sik ve kiiclik porsiyonlar seklinde diizenlenmelidir.
*Gebeligin 4. ayina kadar tuz ve tatli serbesttir.

*Yermek bulanti hissedince birakilmalidir.

*4. aya kadar 1-2 kg. zayiflama tehlikeli degildir.

*Yagli, kokulu ve baharatliyiyecekleri lyagli etler, yagli soslar, kaymak, krema, yagda kizarmis yiye-
cekler..] tiketmeyiniz.
*Sabah yataktan kalkmadan once bir dilim ekmek, peynir veya yagsiz tost tiiketiniz.
*Yemekten sonra sirt Usti 20 dk. uzaniniz.
*Yereklerle birlikte su ve sulu gidalar tiiketmeyiniz. Bunlari yemeklerden 30 dk. 6nce veya sonra

tuketiniz.
SAATLER KAHVALTI NOTLAR
07.00-08.00 | eKizarmis ekmek (1-2ince dilim) % Tercihli gidalar
*Recel - stizme bal [5-10 gr.) % Ekmek, haslanmis etler,
*Peynir yagsiz), meyve suyu yogurt - peynir
e/Acik cay [1-2 bardak]
10.00-10.30 | eKizarmis ekmek (1-2 ince dilim) Bol Tuzlu
*Meyve suyu (1/2 bardak] < Meyve Suyu
*Soyulmus elma (1/2 adet) Tatllar
% Sutlac - Muhallebi
OGLE YEMEGI
12.00-1230 | eKizarmis ekmek (1-2 ince dilim) % Recel - Pekmez
eHaslanmis - Kizartitmis Et (Tercihen Tavuk) +»Slzme Bal
Yogurt (sttlac, muhallebi) % Kayisi - Erik Kurusu
*Yagsiz makarna, meyve suyu (1/2 bardak) < Beyaz Nohut
14.00-14.30 | eHaslanmis Patates (Bol Tuzlu (1/2)
eMeyve suyu [1/2 bardak)
16.00-16.30 | e Beyaz Nohut - Kayisi - Enk Kurusu
eYogurt (1-2 karisik sekerli - recel)
AKSAM YEMEGI
19.00-19.30 | e Ogle yemeginin Aynisi;
22.00-2230 | e Kizarmis ekmek (1/2ince dilim)
e Yogurt, Haslanmis Patates (Tuzlu)
24.00-00.30 | e Meyve suyu (1/2 bardak]

e Kizarmis ekmek




