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ONEMLI UYARI

Bu diyet kisiye 0zel olarak hazirlanmis olup diyetinizi
uyguladiginiz siirece asagida ayrintilar1 verilen yiyecek -
icecek gruplarindan size 6zel olarak belirlenen miktarlari
tilkketmeniz 6nemlidir.



NOT: Kontrole gelirken diyet kitapciginizi yaninizda
getiriniz.

YENILMEMESI GEREKEN YiYECEKLER

-Seker ve sekerli yiyecekler(bal,recel,pekmez,marmelat,surup)
-Hamur isleri, tatlilar, borek corek,pasta,kek, kurabiye vs.
-Alkolld ickiler ve mesrubatlar

-Yagh yiyecekler ( yagh et suyu ve tavuk suyu,yagh soslar,
kaymak,krema,kuruyemisler)

-Yagda kizartmalar (et,sebze,hamur isleri)

-Hayvansal ve kat1 yaglar (tereyagi, margarin, kuyruk yagi)
-Sakatatlar (k.ciger,beyin,bdébrek,dil,dalak,iskembe,ytirek vb)
-Sucuk, pastirma, salam, sosis vb.

-Biskuvi, kraker, cikolata, cips vb.

-Listede belirtilmemis olan her turla yiyecek.

ONERILER
-Gunlik 2 - 3 Litre su iciniz.
-Glnde ....... dakika yUrtiyUs veya ......cccoceevuenenenen.. yapiniz.
-Oguinleri iyice cigneyerek, yavas tiiketiniz.
-Kizartma ve kavurma yerine haslama veya firinda pisirmeyi

tercih ediniz.



ORNEK YEMEK LISTESI

KAHVALTI (08.00-08.30)

tane haslanmis yumurta
dilim beyaz peynir
ince dilim ekmek ( tam bugday )

Domates, salatalik, marul.. (yagsiz)

KUSLUK (10.30)

Meyve

OGLE (12.30-13.00)

kofte kadar et, tavuk, balik
yemek kasig1 sebze yemegi(susuz)
su bardagi yogurt

salata ( yagsiz )

kepce corba

yemek kasig1 makarna veya pilav
ince dilim ekmek ( tam bugday )

IKINDI (15.30)

Meyve

AKSAM (18.00-18.30)

kofte kadar et, tavuk, balik
yemek kasig1 sebze yemegi(susuz)
su bardagi yogurt

salata (yagsiz)

kepce corba

yemek kasigi makarna veya pilav
ince dilim ekmek ( tam bugday )

GECE (21.00)

Meyve
su bardag sut ( Sekersiz )



SUT GRUBU

(Giinliik olarak tiiketmeniz gereken miktar......... porsiyondur.)
Ortalama Olc¢ii Miktar (ml)
SUt.ciiiiiiin 1 subardagi.....cccceeveveveneninen... 200 ml
Yogurt.......ooeeeenninl. 1 subardagi.....ccoovnvninienenn.n. 200 ml
Ayran..........ccooeenee. 2 subardagi.......coceeviiiiiininn. 400 ml
Kefir...cocoveuveniennennenn. 1 subardagi....c.ccoeevvenrininnennen. 200 ml
ET GRUBU
(Giinliik olarak tiiketmeniz gereken miktar......... porsiyondur.)
Ortalama Olgii Miktar (gr)
Kofte (yagsiz).....cocoeunenen. ladet.ooooeieiiiiiiiiiiiiiiien, 30 gr.
Pirzola/Biftek ............... ladet...coooveiiiiiiiiiiiniins 30 gr.
Kiyma (yagsiz)............... 1 kofte kadar........coceeuenienenen. 30 gr.
Kusbasi (yagsiz)............. 3-4 ParCa..ccviiiiiiiii i 30 gr.
Balik (yagsiz).....c.c......... 1 kofte buyuklukte............... 30 gr.
Ktmes hayv.(yagsiz)...... 1 kofte buyuklikte................ 30 gr.
Beyaz peynir................. 1 kibrit kutusu kadar........... 30 gr.
Kasar peyniri................. 2/3 kibrit kutusu kadar....... 20 gr.
Yumurta .....c.cceeieinennn. ladet.coooieiiiiiiiiiiiiiiinnn. 50 gr.
Lor peynir.........ccoeoeenen. 4 yemek kasigl.....c.coeveenene.. 70 gr.
Cokelek (tepeleme)......... 1 yemek kasigi.........ooeeeeninii. 20 gr.
YAG GRUBU
(Giinliik olarak tiiketmeniz gereken miktar......... porsiyondur.)

Ortalama Olgii Miktar (gr)

Siv1 yag(aycicek,misir6zli,zeytinyag: vb.)1 tath kasigi...... Sgr
ZEYHIN ..ottt Sadet............... 20 gr
CeVIZ. ettt 2 adet.............. 15 gr



EKMEK GRUBU

(Giinliik olarak tiiketmeniz gereken miktar......... porsiyondur.)

Ortalama Olcii Miktar (gr)
Ekmek(tam bugday-cavdar-misir-kepek)1 dilim........ 25 gr.

EKMEK YERINE GECENLER

Ortalama Olcii Miktar (gr)
Corba...cccveviiiiiniieen. 1 RePCe..ceuinininiiiiiiiiiiiiienee, 15 gr
Pirin¢/Bulgur pilavi.....3 yemek kasigi dolusu........... 15 gr
Makarna......c.coceeeuenene. 3 yemek kasig1 dolusu........... 15 gr
Kuru fasulye,nohut,barbunya....... 4 yemek kasigi....... 25 gr
Patates......cocoviviniininnenn. 1 ktictk boy.....oeveneneninnenenen. 90 gr
Kestane..........c...ooeeee. 20rtaboy..ccvviniiiiiiiiiiiienn, 30 gr.
Patlamis misir.............. 1 su bardag: dolusu.............. 20 gr.
Tuzsuz Leblebi............. 1 cay bardagi......c.cceevenenenenen. 25 gr.
Tuzlu bisktvi.................. 2adet...coceeiiiiiiiii, 25 gr.
Haslanmis muisir...... yarim klctk boy........ocoveviienen.n. 70 gr.

PISMiS SEBZE GRUBU

(Giinliik olarak tiiketmeniz gereken miktar......... porsiyondur.)
Ortalama Olgii Miktar (gr)
Pismis sebze yemekleri....4 yemek kasigt .................. 100 gr
Havug....coooiiiiiiiininn.n, 1 orta boy (Cig)......cvecvennenen. 100 gr
Havug suyu.......coeeenennen. 1/2 su bardagi(cig)........... 120 gr
Salgam.......ooeeeveieiiiinn.. 1 orta boy(Cig).....cceveuennnen.. 150 gr
Enginar.......c.cooeiiiiinn.. 1 orta boy (pismis)............ 100 gr
Zeytinyagli/etli biber dolma.........c.c.cooeoiiiin. 2 orta boy
Zeytinyagli/etli yaprak sarma .........c.ccceveiiiiiiiinnnn.. 4 tane
Zeytinyagli/etli lahana sarma.........c.coceviiiininninana... 4 tane

Etli kabak dolma.......cccoeieviiiiiiiiiiiiiiii 1 orta boy



MEYVE GRUBU

(Giinliik olarak tiiketmeniz gereken miktar......... porsiyondur.)
Ortalama Olgii Miktar(gr)
Elma .....cocoevenenen. 1 ktctk boy......... 100 gr.
Kayist...c.cooeuenenenn. 4 adet......coenenenen. 120 gr.
Muz.....coooeveveeninns 1 ktictik boy......... 75 gr.
Taze incir............ 1ladet...cccceuenennnnn. 75 gr.
Kiraz..........oooonee 15 adet............... 80 gr.
Visne.......c.c........ 20 adet............... 100 gr.
Greyfurt............... 1 ktictik boy......... 150 gr.
Turung............... 1 orta boy............ 130 gr.
Portakal............... 1 orta boy............ 130 gr.
Limon.................. 2 orta boy............ 180 gr.
Mandalina............ 1 buyuk boy......... 150 gr.
Uzim........coeonee. 1 kiictik salkim...... 90 gr.
Yeni dinya............ 6 adet.....c.ceeenne. 80 gr.
Erik.....oooooiiiiin, Sadet...cccoevennnnne. 85 gr.
Cilek.......coceenenen. 12 adet................ 180 gr.
Seftali.................. 1 orta boy............ 180 gr.
Armut.................. 1 orta boy............. 100 gr.
Ayva.....cocooieiiiiiiin, 1/3 orta boy.......... 100 gr.
Nar....cocoeveveenenne. 1/2 kticik boy..... 100 gr.
Kavun.................. 1/10 kuctik boy.... 200 gr.
Karpuz.................. 1/10 kuctik boy..... 250 gr.
Kuru incir............ 1 kticik boy............ 20 gr.
Kuru kayist.......... 4 orta boy............... 20 gr.
Kuru erik............. Sadet...cccoevnnenenn. 20 gr.
Kuru tizim........... 1 yemek kasig1 dolusu 20 gr.
Hurma................. Sadet...cccoevnnenenn. 20 gr.
Dut....cooveviiiiinenens 10 buytk boy.......... 75 gr.
Kivi..ooooiiiiiiinanin, 1 orta boy................ 150 gr.
Portakal suyu....... 1 cay bardagi...... 100 gr.
Greyfurt suyu...... 1 cay bardagi........ 100 gr.
Elma suyu............ 1 cay bardagi........ 100 gr.
Uztiim suyu......... 1/4 su bardagi...... 60 gr.
Visne suyu............ 1/3 su bardags...... 80 gr.
Nar suyu............... 1/3 su bardags...... 80 gr.



HASTA KONTROL CIZELGESI

Tarih Kilo Fark Yag Fark Onerilen
diyet




