BAKIRDAN KISITLI DIYET

SABAH: 1 su bardag siit
1 adet yumurta
1 kibrit kutusu beyaz peynir
1 tath kasig1 bal
Tereyagi (10 gr)
I ince dilim ekmek (25 gr)

OGLE: 35 gr kadar si1gir eti veya 65 gr kadar tavuk eti
1 ¢ay bardagi kadar yogurt
2 yemek kagig1 sebze yemegi
2 yemek kasig1 salata
6 yemek kasig1 piring pilavi veya
2 ince dilim ekmek

IKINDI: 1 degisim meyve

AKSAM: 35 gr kadar si1g1r eti veya 65 gr kadar tavuk eti
1 ¢ay bardagi kadar yogurt
2 yemek kasig1 sebze yemegi
2 yemek kasig1 salata
9 yemek kasig1 makarna veya
2 ince dilim ekmek

Gece: 1 degisim meyve
1 su bardag: siit

NOT: Giinliik 1 gr tuz tiiketilebilir. (1 cay kasig1)

Bu belge hitps+//diyet.fit adresinde yayinlanmistir.
Bilgilendirme ve egitim amaclidir, bir saglik profesyoneline danismadan kullanilmamalidir.



Bakirdan Zengin Besinler

Sakatatlar (karaciger, bobrek, dil, dalak, iskembe vb.)

Yagl tohumlar, kuruyemisler (ceviz, findik, fistik, badem, aycekirdegi, kabak ¢ekirdegi
vb.)

Kuru baklagiller (Kuru fasulye, nohut, barbunya, mercimek, bakla vb.)

Deniz iiriinleri

Yesil yaprakli sebzeler

Meyve Degisimleri
Meyve adi Adet Miktar (g)
Elma 1/2 kiigiik boy 50g
Armut 1/2 orta boy S0g
Cilek 15 adet 250 g
Taze incir 1 adet 75 g
Erik (taze) 2 adet 35¢
Greyfurt 1 kiiciik boy 150 g
Kuru kayisi 6 adet 45 ¢
Kiraz 8 adet 45 ¢
Mandalina 1 kiiciik boy 60 g
Muz 1 kiigiik boy 60 g
Portakal 1/2 orta boy 40 ¢
Seftali 1/2 orta boy 50g
Taze liziim 10 iri tane 50g
Kuru iizim 1 yemek kasigi 25¢

Beslenme ve Diyet Uzmani
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