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ASIRI ZAYIFLAR VE BESLENMEYE IHTIYACI OLANLAR
NE YEMELI

Beslenmeye ihtiyaci olan kimseler higbir hastaliklari olmadidi takdirde her tirli yemek yiyebilirler. Ama en ¢ok
hamurlu yemeklere, bol ekmege 6nem vermelidirler. Yedikleri etleri cok pisirmemelidirler. Et ne kadar kanli
olursa o derece makbuldir. Giinde dért 6gun yemelidirler.

Sabahlar :
GUnluk ¢ig yumurta, recel, tereyagi, sit. meyve, bol ekmek

Ogleleri :

Gerez: Yagl pastirma, salam, havyar, tarama, balik yumurtasi, sardalye, Corbalar: piring, sehriye, mercimek,
un. balk

Etler: Yagh etler, yadh baliklar, dalak, beyin.

Sebzeler. Ispanak, patates, lahana

Hamur igleri: Pilav, bérek, makarna, hamurlu tathlar

Meyveler: Muz, portakal, hurma, ananas, dut, seftali Bol ekmek, bol su

Ikindi vakitleri :

Rafadan yumurta, tereyagl ekmek, bir bardak stt veya sitli kakao, UzUm veya Uzim suyu, seftal

Aksamlari:

Gorbalar: piring unu, sehriye, mercimek

Etler: 1zgara balik, sit danasi, koyun eti

Sebzeler: Ispanak plresi, enginar, kereviz, patlican begendi, karnabahar
Peynirler: Yagli ve kremali peynirler

Meyveler: Portakal, Mandalina, elma, muz. Gzim, kavun gilek
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