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12 | sasry sihat

- Sajlan seimbang
=iz ketika sahur

juadah ringan | 2 Roti, bijirin
»1 keping roti/ 1 dan ubi beri
biskut krim kraker | tenaga ketika
rendah lemak | puasa

d d Disarankan
mengambil air
kosong sebagai
minuman utama
sewaktu bersahur
bagi mengelakkan
dehidrasi PP

Norharwani Che Lak




