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GEB ELı Kl-E BU LANTı_KUSh4A DıYETı
*Oğün[er sık ve küçük porsiyon[ar seklınde düzen[enme[idır.

"Gebe|iğin 4. ayına kadar tuz ve tatlı serbesttir.
*Yemek bu[antı hissedince bırakıLmaLıdır.
*4. aya kadar 1-?kg, zayıflama teh[ikel"i deği[dir.
*Yağ[ı, kokuLu ve baharatlıyiyecekleri lyağ[ı etler, yağ[ı soslar, kaymak, krema, yağda kızarmış yiye-

cekler...) tüketmeyiniz.
*Sabah yataktan kaLkmadan önce bir dilim ekmek, peynir veya yağsız tost tüketiniz.
*Yemekten sonra sırt üstü 20 dk.uzannız.
*Yemek|erle birlikte su ve sulu gıdalar tüketmeyıniz. Bunlarıyemeklerden 30 dk. önce veya sonra
tüketiniz.

SAATLER KAHVALTl NOTI.AR

07.00 - 08.00 .Kızarmış ekmek [1-2 ince di[imJ

.Reçe[- süzme bal, [5-10 gr.)

.Peynir [yağsız), me)^/e suyu

.Açık çay [1-2 bardak]

{.Tercihtigıda[ar

* Ekmek, haş[anmış etler,

yoğurt - peynir

,l0.00 
- 10.30 .Kızarmış ekmek [1-2 ince ditimJ

. Meyve suyu t1 12 bardak]

.Soyulmuş elma [1/2 adet]

*BotTuz[u
ıı'Mey,,e Suyu
.i.Tat[ılar

*Süt[aç - Muha[[ebi

ögı-ıyeır,ıEĞi

12.00 - 12.30

14 00 - 14.30

16 00 _ 16"30

.Kızarmış ekmek [1-2 ince di[im)

.Haş[anmış - Kızartı[mış Et fTercihen Tavuk)

.Yoğurt [süt[aç, muha[Lebi)

"Yağsız maka rna, meyve suyu t1 l? ba rda k)

. Haş[aımış Patates IBoi Tuzl,u {1/2)

. Meyve suyu t1 l? bardak)

. Beyaz Nohut - Kayısı - Enk Kurusu

.Yogurt [1-2 karışık şekerli - reçe[)

.i.Reçe[- Pekmez

i.Süzme Ba[

*Kayısı- Erik Kurusu
.|. Beyaz Nohut

AKŞAM YEMEĞI

19.00 _ 19.30

22.00 - ?2.30

24.00 _ 00.30

. Öğ[e yemeğinin Aynısı;

. Kızarmış ekmek [1/2 ince di[im}

. Yoğurt, Haştanmış Patates [TuzLuJ

. Meüııe suyu t1 12 ba rda k}

. kızarmış ekmek


