K ‘DAN ZENGIN BESINLER
MUZ, KAVUN
KURUYEMISLER, KURUTULMUS MEYVELER VE SEBZELER,HURMA PESTIL
MESRUBAT,BOZA KAHVE,KAKAO,NESKAHVE KOYU
CAY,KOLA,GAZOZMADENSUYU,SODA ,HAZIR MEYVE SULARI, KUSBURNU
CIKOLATA,PUDING,DONDURMA
KURUBAKLAGILLER
BULGUR MISIR TARHANA
TAHIN, PEKMEZ,TAHIN HELVASI

PANCAR, BAKLA,ISPANAK,PAZI, TATLI

KABAGLMANTAR,KEREVIZ,ENGINAR,ASMA YAPRAGI, PATATES

POTASYUMDAN ZENGIN YiYECEKLER
*BOL SEBZE VE MEYVE TUKETINIZ.
* PANCAR, BAKLA, ISPANAK, PAZI, TATLI KABAGI, MANTAR,
KEREVIZ, ENGINAR, ASMA YAPRAGI, PATATES, BROKOLI
* MUZ, KAVUN, KiVi,PORTAKAL, GREYFURT, KAYISI
*BULGUR, PEKMEZ
*KURUTULMUS MEYVELER VE SEBZELER, HURMA, PESTIL

OZELLIKLE ASAGIDAKI SEBZE VE MEYVELERI TERCIH EDINiz

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



ASAGIDAKI GIDALAR POTASYUM DAN ZENGIN GIDALARDIR

* Kurutulmus meyveler[kuru incir, kuru {iziim, kuru kayisi, miirdiim erigi]
*Kuruyemisler[findik, Antep fistig1, kabak ¢ekirdegi ]

*Kuru baklagiller[yesil mercimek, nohut, barbunya, kuru fasulye]
*Tere, Pancar, Kereviz, Asma yapragi, Dereotu

*Maydanoz, Ispanak, Pazi, Enginar

*Muz, Portakal, Greyfurt

*Soya tirlinleri

*Mantar

*Kepek grubu

*Kavun

*Patates

*Kuru maya

*Kayis1

*Kis kabak

*Bezelye

*Domates,

*Hurma,

*Pestil, Pekmez

*Sarimsak

*Neskafe

GIDALARIN 100 GR POTASYUM ICERIGIi

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



Muz 393 mg

Kus tiziimii 341 mg,
Frenk tiziimii suyu kons. 1521 mg
Portakal 177 mg

Kivi 295 mg

Ananas 173 mg
Uziim, 190 mg

Elma 144 mg
Armutl25 mg
Nektarin 212 mg
Kiraz 210 mg

Erik 220 mg

Cilek 145 mg
Ahududu 170 mg
Bogiirtlen 190 mg
Yaban mersini 73 mg
Portakal suyu 155 mg
Kuru Kayis1 1370 mg,
Kuru Erik 825mg
Kuru Seftali 1340 mg
Kuru Uziim 780 mg
Tahin 648 mg

Antep fistig1 1020 mg
Kestane 705 mg
Haghas 705 mg

Kuru hurma, 850 mg
Incir 810 mg
Mercimek, diger baklagiller,750mg
Ispanak 635 mg
Bezelye 930 mg
Patates 340-600 mg
Domates 242 mg
Havug, mantar

Sal¢a 3160 mg

Soya fasulyesi 1740 mg
Kakao 3200 mg

Sigir eti 145 mg

Hindi 300 mg

Kizartilmis tavuk 260 mg,
Siit tirtinleri 145mg
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