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Hangi besinleri TERCIH ETMEMELIYiZ ?

Sut ve Sut Urunleri :Sut tozu (yagh, yagsiz )

Et ve Urtinleri : Sucuk, salam, sosis, pastirma, jambon, beyin, bobrek, dalak, karaciger,
iskembe

Kurubaklagiller- Yagh Tohumlar ; Kuru yemisler ( ¢ekirdek, findik, badem, ceviz )
Kurufasulye, nohut, mercimek, barbunya Soya unu, soya fasulyesi, kestane

Meyveler : Hurma, muz, kavun, avakado, nar, Kivi, yenidinya, kurutulmus meyveler ( kuru
Uzlm, kuru incir, kuru kayisl )

Sebzeler : Enginar, pancar, mantar, kereviz, domates, salatalik, 1spanak, pazi, asma yapragi,
semizotu, karalahana, bakla, tatli kabagi, maydanoz, sarimsak, bérilce, kuskonmaz

Tahillar : Bulgur, misir, misir unu, tarhana, patates
Tatlilar : Cikolata, pekmez, tahin, pestil, hurma tathsi

Diger Besinler : Patates cipsi, soya sosu, kahve, kakao, neskafe, salca, kus tzim, kuru
maya, kolali icecekler ve hazir meyve sulari

Cesni Vericiler : Kuru dereotu, kuru maydanoz, hardal, toz karabiber, toz kirmizi biber,
kimyon, karanfil, targin, zencefil, kekik

ONERILER : Sebzeleri yikadiktan sonra kiigiik parcalara boliiniiz, haglayiniz, hasladiginiz
suyu dokunuz. Sebze veya meyve gurubundan 1 porsiyon tiiketiniz.
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