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DEGISIM LISTELERI
SUT GRUBU DEGISIiM LISTESI
Ortalama Olg¢li Miktar (g)
Sut 1 su bardag! 160 g
Yogurt 1 su bardag! 160 g
ET GRUBU DEGISIM LISTESI
Ortalama Ol¢li Miktar (g)
Kiyma 1 kofte kadar 30
Pirzola (kemiksiz) 1 kicilk boy 30
Kusbasl eti 3-4 orta boy 30
Tavuk eti 1 kofte kadar 30
Balik eti 1 kofte kadar 30
Yumurta 1 adet 50
Beyaz peynir (tuzsuz) 1 ince dilim 30
Lor, ¢cokelek (tuzsuz) 3 yemek kasigi 40
Kasar peyniri (tuzsuz) 2/3 ince dilim 20
EKMEK GRUBU DEGISIM LISTESI
Ortalama Olcli Miktar (g)
Ekmek 1 ince dilim 25
Un corbasi 1 kase 20
Sehriye corbasi 1 kase 20
Piring ¢orba 1 kase 20
Piring pilavi 2 yemek kasig! 15
Makarna 2 yemek kasig! 15
Eriste 2 yemek kasig! 15
Irmik 3 yemek kasig 20
Yufka 1/8 adet 25

SEBZE GRUBU DEGISIM LISTESI

Bir sebze degisimi 200 mg potasyum, 20 mg fosfor icerir.

Yemeklerin suyunu yemeyiniz. Sebze yemeklerini az salga ile pisiriniz.

Sebzeleri yikadiktan sonra kiigcik parcalara bolip haslayiniz. Hasladiginiz

suyu doklp pisiriniz.

Ortalama Olgl Miktar (g)

Bamya 4 yemek kasigi (pismis) 75
Bezelye 4 yemek kasigi (pismis) 100
Domates 1 kucuk boy (cig) 100
Havug 1 orta boy (¢ig) 100
Ispanak 4 yemek kasigi (pismis) 150
Karnabahar 4 yemek kasigi (pismis) 100
Kirmizi turp 1 kicik boy 110
Kereviz 1 kicuk boy 100
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Kivircik 7 kicik yaprak 100
Lahana 4 yemek kasigi (pismis) 100
Mantar 2 yemek kasig! 50
Marul 4 blyuk yaprak 65
Maydanoz 1 orta demet 75
Pazi 4 yemek kasigi (pismis) 150
Patates yarim orta boy 50
Patlican 4 yemek kasigi (pismis) 125
Pirasa 5 yemek kasigi (pismis) 150
Salatalik 1 orta boy 100
Sogan 1 orta boy 130
Taze fasulye 4 yemek kasigi (pismis) 150
Taze kabak 4 yemek kasigi (pismis) 150
Biber 2 orta boy 100
MEYVE GRUBU DEGISIM LISTESI
Bir meyve degisimi 200 mg potasyum, 20 mg fosfor icerir.
Ortalama Olcli Miktar (g)
Elma 1 kicuk boy 80
Kiraz 12 adet 75
Visnhe 14 adet 100
incir 1 adet 100
Greyfurt yarim orta boy 125
Uzim 15 iri tane 75
Portakal 1 kugcuk boy 125
Mandalina 1 orta boy 100
Seftali yarim orta boy 100
Armut 1 kicuk boy 100
Erik 6 adet 70
Ayva yarim orta boy 100
Karpuz 1 ince dilim 175
Cilek 10 orta boy 150
Limon 1 buyuk boy 150
Serbest yiyecekler:

Acik cay, thlamur, nisasta, seker, tuzsuz yag, bal, sade lokum, sade akide sekeri
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POTASYUM VE FOSFORDAN KISITLI BESLENME

Potasyumdan kisith
TUKETILMEMESI
GEREKEN BESINLER

Fosfor_dan kisitli _
TUKETILMEMESI
GEREKEN BESINLER

Sut ve st Sat tozu Sit tozu, kasar peyniri
Urunleri Otlu peynir, cheddar peyniri
Etveet Sucuk, salam, sosis, Balik, deniz Urinleri, salam,
Urunleri Pastirma, jambon, beyin, sucuk, sosis, pastirma, beyin,

bobrek, dalak, karaciger, bobrek, dalak, karaciger,
iskembe iskembe
Kurubaklagil | Kuru yemisler (findik, fistik, Kuruyemisler,
Yagl ceviz, badem), kuru fasulye, kurubaklagiller, i¢ bakla,
tohumlar nohut, mercimek, barbunya, susam, soya fasulyesi
soya fasulyesi, kestane
Meyveler Hurma, muz, kavun, avakado, | Kusburnu, pestil, kurutulmus
nar, Kivi, yenidlnya, kurutulmus | meyveler (kuru kayisi, kuru
meyveler Incir, kuru tzim)

Sebzeler Enginar, pancar, mantar, Kurutulmus sebzeler,

kereviz, domastes, salatalik, | sarimsak, i¢ bezelye, enginar,
Ispanak, pazl, asma yapragl, kereviz, mantar, toz sogan
semizotu, karalahana, bakla,
tath kabagi, maydanoz,
sarimsak, boriilce, kuskonmaz
Tahillar Bulgur, misir, tarhana, patates Kepekli Grunler, bulgur,
peynirli krakerler
Diger Patates cipsi, soya sosu, kahve, Cikolata, karamela, tahin
besinler kakao, neskafe, salga, kuru helvasi, pekmez, asure, soya
maya, kolali icecekler, hazir sosu, hazir corbalar, kahve,
meyve sulari kakao, neskafe, kuru maya,
hashas, hardal
Cesni Kuru dereotu, kuru maydanoz, Kuru nane, kuru dereotu
vericiler hardal, toz biber, toz kirmizi

biber, kimyon, karanfil, tarcgin,
zencefil, kekik




