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Yiyecek Grubu

Serbest Yiyecekler

Yasaklanan Yiyecekler

icecekler

3 su bardagi kadar az yagl ya da yagsiz
st veya yogurt acik cay, kahve, taze
sikilmis meyve sulari, taze sikilmis
sebze sulari

Alkolliiigecekler, hazir meyve sulari
Yagh st veya yogurt
Karbonatli icecekler

Yumurta ve Peynir

2 ince dilim(60 gr) yadsiz beyaz peynir,
bir adet haslanmis veya rafadan yumurta
(haftada bir)

Yadda pismis yumurta
Tam yaglh peynir, kasar peyniri

Tahillar ve Urinleri

Beyaz peynir, Makarna, Eriste,
Sehriye, Piring, Misir ekmegi

Cavdar ve kepekli ekmek
Yulaf ekmegi, Kepekli biskiivi, Miisli, Patates kizar
tmasl, patates cipsi

Et, Balik ve Kiimes

2 kofte kadar (60gr) dana, sigir, kuzu,
tavuk, hindi eti ve

Karaciger, beyin, bébrek, dalak, iskembe,
yurek, salam, sosis, sucuk, pastirma,
sardalya, ordek eti, havyar, kuguk balik

Hayvanlari bilyiik baliklar (hamsi, istavrit gibi)
I k, bezelye, karnabahar, t da beli
Ispanak(200 gr) Karnabahar(200 gr) spanak, bezelye, karnabahar, mantar yaninda belir
tilen miktardan fazlasi, kizartilarak veya kavrularak
Sebze Bezelye(60 gr) Mantar(50 gr) .
- L yapilan tiim sebzeler
Diger sebzeler istenildigi kadar
Meyve Hepsi Hicbiri
Ginde 3 yemek kasig§i kadar sivi yag Katl yag, Tereyag, Margarin
Yaglar (soya yag, zeytinyag, misir 9z Yagli et sulari, belirtilen miktardan daha fazla
yag) sivi yag
Sutlt tathlar (muhallebi, sutlag vb.)
Meyveli jole, seker, bal, pekmez veya Hamur isi tathilar, Cok yagh tatllar
Tathlar recel Krema, kaymak, cikolata
Corbalar Kaymag alinmis sUt ve serbest Et suyu ve etle yapilmis gorbalar

sebzelerden yapilmis corbalar

Cesni vericiler ve
diger besinler

Tuz, Baharatlar

Kuruyemis Yagh tohumlar
(findik, ceviz, fistik vb.)
Cok yagli olabilecek besinler

Not: Asagidaki yazili olan besinlerden giinde sadece bir tanesini yanindaki miktar kadar yiyebilirsiniz.
Et(Balik, tavuk, dana, sigir, kuzu, hindi, koyun) 60gr (2 kofte kadar),

Nohut 60 gr. (Yaklasik 8 yemek kasigi kadar),

Kuru fasulye 60 gr ( Yaklasik 8 yemek kasi§i kadar),
Mercimek 60 gr ( Yaklasik 8 yemek kasi§i kadar ),
Bezelye 60 gr ( Yaklasik 8 yemek kasigi kadar),

Bulgur 60 gr ( Yaklasik 8 yemek kasigi kadar ),
Karnabahar 200 gr ( Yaklasik 5 yemek kasigi kadar ),
Ispanak 200 gr ( Yaklasik 5 yemek kasigi kadar),

Mantar 50 gr.
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