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1. ASAMA

SABAH GUNE ILIK 1 FINCAN SU iLE BASLAYIN. SU SOGUK OLMASIN ODA SICAKLIGINDA iCINE LIMON,

NANE, MEYVE PARCACIKLARI ATIN.

KASAPTAN UZUN KEMIKLERIN iCINi AHSAP DOGRAMA TAHTASINDA KIRDIRARAK JELATINIMSI

YUMUSAK DOKULARI ELDE EDIN BUNLARI KISIK ATESTE ISITARAK KAYNATIN HER CORBANIZI YAGLI

KISMI ALINMIS JELATIN iLE YAPIN. ET SUYU iCINE DILIMLENMIS$ SOGAN, BALKABAGI, HAVUC, PIRASA,
BROKOLI, KARNABAHAR SIRASIYLA BIRER GUN HER BIRiNiN25-35DK. iYi PiSMiS BLENDRDEN
GECIRILEREK CORBASI YAPILACAK. UZERLERINE 1-2 KASIK KIYILMIS SARIMSAK EKLEYIN. HER KASEYE

PROBIYOTIK EKLEYIN.

EV YAPIMI LAHANA TURSUSU, PEYNIRALTI SUYU, YOGURT, KEFIR.

YEMEKLER ARASINDA ZENCEFILLI CAY, NANE, PAPATYA CAYI.

2. ASAMA

SEBZELERI BAGIRSAGA TANITTIKTAN SONRA CORBALARIN HER KASESINE ALLERJiSi YOKSA GiG

YUMURTA SARISI iLAVE EDILEBILIR.

TAZE OTLARLA iYi PiSIRILMIiS GUVEG YAPIN BAHARAT KOYMADAN.

YOGURT VE KEFIRIN MIKTARINI GIDEREK ARTIRIN.

1 GAY KASIGINDAN BASLAYARAK YAVAS YAVAS HINT YAGI EKLEYIN.

3.ASAMA

ONCEKI YiYECEKLERE 1-3 CAY KASIGI ILE BASLAYARAK AVAKADO PURESI EKLEYIN.
ORGANIK FISTIK , BADEM, CEViZ, YER FISTIGI EZMELERINDEN BIiRiYLE KREP YAPIN AMA YAKMADAN., 2
YUMURTA, KABAK iLAVE EDILEBILIR. KIZARTIRKEN HiNT YAGI KULLANIN. AVAKADO iLE SERVIS EDIN.

BAGISIKLIK SISTEMi ICIN ORDEK YADA HINT YAGINDA DILIMLENMIS$ SOGANI 20-30DK. PiSIREREK

TUKETIN.

HER OGUNDE LAHANA TURSUSU VE FERMENTE SEBZELERi TUKETIN.

4.ASAMA

IZGARA ETLERI YAKMADAN KAHVERENGILESMEDEN TUKETIN.
YEMEKLERE 1-2 CORBA KASIK SOGUK PRES ZEYTIN YAGI ILAVE EDIN.

BiR KAG KASIKTAN BASLAYARAK HAVUC SUYU iCiN.
5. ASAMA

ONCEKi GIDALARIN TOLERASYONUNDA SIKINTI YOKSA TAZE MARUL, HAVUG,DOMATES, SOGAN,

LAHANA GiG OLARAK TUKETMEYE BASLAYIN. ELMA ,ANANAS VE MANGO iLAVE EDIN NARENCIYEDEN

SAKININ.
6.ASAMA

SOYULMUS ELMA, GiG MEYVA , YAVAS YAVAS ARTIRARK BAL iLAVE EDIN. FIRIN KEKLERI VE

KURUTULMUS MEYVELERI TANITIN.




