DUSUK POSALI DIYET

ONERILEN BESIN

BESIN GRUBU GESITLERI YASAKLAR
Sit, Yogurt Gunde 2 su bardagi sut* -
veya yogurt
Peynir Serbest

Et, Balik, Tavuk, Hindi,

Yumurta

Gereksinim kadar

Kizarmis olanlar, baharatli

etler

Tahillar ve Kurubaklagiller

Piring, makarna, sehriye,
eriste, sade kek, kurabiye,

sade kraker, sade biskUvi

Tam tahilli bugday ekmegi,
kepek iceren besinler,

bulgur, misir, kuru baklagiller

Sebzeler lyi pismis olarak: havug, Digerleri
patates, kabak
Meyveler Meyve kompostolari Cig olanlar

(kabuksuz, cekirdeksiz),

meyve sulari, olgun muz

Seker ve Tathlar

*Sutld tathlar, *dondurma,
sade kek ve kurabiyeler,
sade biskuviler (meyve ve
findik, fistik, ceviz vb.

icermeyen) seker, bal, recel

Lokma, tulumba gibi yagda

kizartilmis tathlar

icecekler Acik cay, karbonatli Kahve, neskafe, alkolll
icecekler, meyve sulari icecekler
Yaglar 2-3 yemek kasigi sivi yag

(zeytinyagd, findik yagi,

aycicek yagi, misirézii yagi)

Kuruyemisler ve gesni

verenler

Tath baharatlar (nane, kekik
gibi), un, sit ve tuzdan

yapilmig soslar

Acili baharatlar, hazir soslar,

kuru yemisler, tursu

* Sut ve siitli tathlar dokunuyorsa yemeyin.

Beslenme ve Diyet Uzmani




ORNEK YEMEK LISTESI

SABAH
St veya cay (sekerli)
1 Gggen peynir buylk. b. peynir veya 1 adet haslanmis yumurta

Yag —recel (tanesiz)

Beyaz ekmek

OGLE-AKSAM

B Corba (sebze, mercimek, ezo gelin ¢orba harig)
1-2 adet 1zgara kofte
Unlu yiyecek (bulgur pilavi ve k.bak harig)
Yogurt veya muhallebi

Muz / elma,seftali, ayva (kabuksuz) veya tanesiz komposto

Beyaz ekmek

ARALAR
B St (sekerli) veya muhellebi veya yogurt



