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Tips 1 - cara mudah menyediakan Teh Senna

(Rebus)
· Tuangkan air kosong 1.5 liter ke dalam kuali
· 5 sudu besar daun senna
· Rebus sehingga mendidih
· [image: Image result for tea cup sachet png]Apabila sejuk tuangkan ke dalam botol kosong, simpan dalam peti ais. Boleh tahan seminggu. Sedia untuk diminum bila-bila masa.

 (Rendam)
· Tuangkan air panas baru mendidih ke dalam cawan. 
· Masukkan satu sudu daun senna / uncang senna
· Tunggu sehingga sejuk dan sedia untuk diminum.

Waktu Pengambilan
Sebelum tidur segelas teh / 1 biji kapsul - Bangun tidur segelas teh / 1 biji kapsul

Tips 2 - Pastikan minum air putih secukupnya. Sukatan harian mengikut berat badan. 
· 50kg = 2 liter
· 75kg = 3 liter
· 100kg = 4 liter
· 125kg keatas = 5 liter

Tips 3 - Jangan lupa amalkan setiap hari
· Sebelum tidur segelas teh & air putih 3 gelas.
· Bangun tidur segelas teh atau sebiji kapsul & air putih 3 gelas.
· Disiplin & konsisten.
· Selamat beramal.
[image: D:\Backup\Desktop\amal\amal herbs\jadual pemakanan diet.jpg]






[image: Image result for cook pot water clipart png]TIPS TEH SENNA
Tips 1 - cara mudah menyediakan Teh Senna

(Rebus)
· Tuangkan air kosong 1.5 liter ke dalam kuali
· 5 sudu besar daun senna
· Rebus sehingga mendidih
· [image: Image result for tea cup sachet png]Apabila sejuk tuangkan ke dalam botol kosong, simpan dalam peti ais. Boleh tahan seminggu. Sedia untuk diminum bila-bila masa.

 (Rendam)
· Tuangkan air panas baru mendidih ke dalam cawan. 
· Masukkan satu sudu daun senna / uncang senna
· Tunggu sehingga sejuk dan sedia untuk diminum.

Waktu Pengambilan
Sebelum tidur segelas teh / 1 biji kapsul - Bangun tidur segelas teh / 1 biji kapsul

Tips 2 - Pastikan minum air putih secukupnya. Sukatan harian mengikut berat badan. 
· 50kg = 2 liter
· 75kg = 3 liter
· 100kg = 4 liter
· 125kg keatas = 5 liter

Tips 3 - Jangan lupa amalkan setiap hari
· Sebelum tidur segelas teh & air putih 3 gelas.
· Bangun tidur segelas teh atau sebiji kapsul & air putih 3 gelas.
· [bookmark: _GoBack]Disiplin & konsisten.
· Selamat beramal.
[image: D:\Backup\Desktop\amal\amal herbs\jadual pemakanan diet.jpg]

image1.png




image2.png




image3.jpeg
JADUAL PEMAKANAN IDEAL UNTUK MENURUNKAN BERAT BADAN DENGAN PANTAS

Oleh Farug Jamil

Makanan yang disyorkan

Minuman yang disyorkan

Kurangkan

Pengambilan Air
kosong & Teh Senna

Roti, telur separuh masak
(rebus), kurma, kuih muih

Susu lembu atau kambing,
jus buahan, lemon suam,
kopi, malk coklat, teh,

Nasi, susu tin
berkrim, daging,
makanan bergoreng,
roti canai

Teh Senna segelas
bangun pagi,

1.5 liter antara pagi &
tengahari.

Tengahari

Nasi, banyakkan meratah
ulaman, sayuran, lauk
berbakar/kukus/ rebus

Lemon, limau, the, jus
buahan

Makanan bergoreng

1.5 liter antara
tengahari & petang.

Petang

Kuih muih

Teh, kopi, malk coklat,

Makanan bergoreng

1 liter

Malam

Roti, buah, biskut,

jus buahan, lemon suam,
teh,

Nasi, susu tin
berkrim, daging,
makanan bergoreng,
roti canai

Teh Senna segelas
sebelum tidur,
1 liter





