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ONEMLI UYARI

Bu diyet kisiye O0zel olarak hazirlanmis olup diyetinizi
uyguladiginiz siirece asagida ayrintilar1 verilen besin
gruplarindan size ©zel olarak belirlenen miktarlar:
tilkketmeniz 6nemlidir.
NOT: Kontrole gelirken diyet kitapciginizi yaninizda
getiriniz.

YENILMEMESi GEREKEN YIYECEKLER

*Listede Onerilenden fazla stit, yamurta, et, balik, tavuk, ekmek,
sebze meyve

*Icerigi binmeyen corek, kek, kurabiye, pasta, borek, biskuivi,
kraker

*Konserve, tursu, salamura, sucuk, pastirma, salam, sosis,
zeytin vb.

*Sakatatlar (karaciger, beyin, bobrek, dalak, yurek, dil, iskembe)
*Kuruyemisler (badem, ceviz, findik, fistik vb.)

*Cikolata, kakao, kakao katilmis hazir pudingler, tahin ve tahin
helvasi

*Mesrubatlar (gazoz, kola, hazir meyve sulari vb), kahve, neskafe,
boza, maden suyu ve alkollt icecekler

*Soya fasulyesi, soya unu, bulgur, kurubaklagiller,

*Hazir yiyecekler (¢corbalar, tatlilar, ¢esni vericiler), corn flakes,
cipsler (patates ve muisir cipsleri, hazir soslar, hazir kéfte-hazir
yemek harclari)

*Yagda kizartilmis, kavrulmus yiyecekler

*Ac1 baharatlar

*Tuz ve kabartma tozu eklenmis tim besinler

*Kepek ve kepek ekmegi, stitlti ve ¢cesnili ekmekler

*Et suyu ve hazir et su tabletleri

*Ev salcasi

*Kurutulmus meyveler (Kuru kayisi, kuru erik, pestil vb.)
*Pancar, bakla, tathh kabagi, enginar, borllce, ebegtimeci,
Bruiksel lahanasi, kara lahana, 1spanak

*Muz, kavun, Hindistan cevizi, avakado

*Tuz ve kabartma tozu eklenmis tim besinler



ORNEK YEMEK LISTESI

KAHVALTI (saat 07.00 — 08.00)

ince dilim beyaz ekmek (tuzsuz)

KUSLUK (saat 10.30)

OGLE (saat 13.00)
kofte kadar et veya tavuk
sebze yemegi (susuz)
su bardag: yogurt
makarna ya da piring pilavi
ince dilim beyaz ekmek (tuzsuz)

IKINDI (saat 16.00

AKSAM (saat 18.00 — 19.00)
Kofte kadar et veya tavuk
Sebze yemegi (susuz)
Su bardag: yogurt
Makarna ya da piring¢ pilavi
ince dilim beyaz ekmek (tuzsuz)

GECE (21.00 — 22.00)



SUT GRUBU

(Giinliik olarak tiiketmeniz gereken miktar......... porsiyondur.)
Ortalama Olcii Miktar (g)
Siit 1 su bardag 200
Yogurt (1431[1;)136611;6:;16% ;emek kasigi) 200
Ayran 2 su bardag 400
Kefir 1 su bardag 200
Sade dondurma 3 top 100
ET GRUBU
(Giinliik olarak tiiketmeniz gereken miktar......... porsiyondur.)
Ortalama Olcii Miktar (g)
Kofte 1 adet 30
Pirzola/Biftek 1 adet 30
Kiyma 1 kofte kadar 30
Kusbas1 3-4 parca 30
Balik 1 kofte kadar 30
Kiimes hayvanlari 1 kofte kadar 30
Beyaz peynir(tuzsuz) | 1 kibrit kutusu kadar 30
Kasar peyniri 2/3 kibrit kutusu kadar 20
Yumurta (tam) 1 adet S0
Yumurta (aki) 2 adet 30
Lor peynir 3 yemek kasig1 30
Cokelek (tuzsuz) 1 yemek kasigi 20




YAG GRUBU

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

Ortalama Olcii | Miktar (g)

Siv1 yag (Aycicegi, misirdzi, zeytinyagi vb.) 1 tath kasig S
EKMEK GRUBU
(Giinliik olarak tiiketmeniz gereken miktar......... porsiyondur.)
Ortalama Olcii Miktar (g)
Ekmek (beyaz) 1 etimek dilimi 25
Bugday unu (cig) 3 yemek kasig (silme) 20
Un corbasi 1 kase 20
Sehriye corbas1 1 kase 20
Piring corba 2 kase 30
Pirinc pilawv1 S yemek kasigi 30
Makarna 3 yemek kasigi 20
Eriste 3 yemek kasigi 20
Irmik 3 yemek kasig 20
Haslanmis misir yarim ktictik boy -
Patlamis misir 1su bardag: 20
Kestane 2 orta boy 30




SEBZE GRUBU

(Giinliik olarak tiiketmeniz gereken miktar......... porsiyondur.)
Ortalama Olcii Miktar (g)

Bamya 4 yemek kasigi 80
Bezelye 2 yemek kasigi 60
Carliston biber 3 orta boy 95
Dolma biber 2 orta boy 95
Domates 1 ktictik boy 100
Havuc 2 yemek kasigi 60
Karnabahar 2 yemek kasigi 60
Kereviz 2 yemek kasigi 50
Kirmizi turp 1 ktictik boy 110
Kivircik 7 kictk yaprak 65
Lahana 2 yemek kasigi 85
Marul 4 buyutk yaprak 65
Patlican 4 yemek kasig1 95
Pirasa 4 yemek kasigi 60
Salatalik 1 ktictk boy 125
Sivri biber 8-9 orta boy 95
Sogan 1 orta boy 130
Taze fasulye 2 yemek kasigi 85
Taze kabak 3 yemek kasigl 100

*Yemeklerin suyunu tiikketmeyiniz. Sebze yemeklerini az salca ile

pisiriniz.

*Patatesi dograyip 6nceden suda bekletiniz, sonra pisiriniz.
*Salata olarak tiiketilen sebzelerin ortalama 6lgtileri ¢ig olarak

verilmistir.




MEYVE GRUBU

(Giinliik olarak tiiketmeniz gereken miktar......... porsiyondur.)
Ortalama Olcii Miktar (g)

Elma 1 buyuk boy 200
Armut 1 ktictik boy 160
Ayva yarim orta boy 100
Portakal yarim orta boy 100
Mandalina 1 orta boy 100
Greyfurt yarim orta boy 150
Limon 1 buytk boy 150
Nar (tane) 2 yemek kasigi 70
Kivi yarim orta boy 65
Cilek 10 orta boy 120
Erik (kirmizi) 6 kuctk boy 70
Yeni diinya S5 tane 130
Kayis1 4 kuicik boy 70
Dut 10 adet 75
Kiraz 16 adet 100
Seftali yarim orta boy 100
Uziim 23 iri tane 125
e ey | 200
Miirdiim erigi 4 orta boy 100
Bogiirtlen 18 adet 100
Ananas 1.5 dilim halka seklinde 100
Ahududu 20 adet 100




TARIFLER
NISASTA PELTESI (3 porsiyon)
Pisirme siiresi: 25 dakika

Malzemeler Ortalama Olcii Miktar (g)
Su S cay bardagi 300
Nisasta S yemek kasigi 50
Seker 15 yemek kasigi 150
Limon suyu yarim cay bardagi 50
Yapilisi:

1. Suyun bir kismini nisastay1 ezmek icin ayiriniz.

2.Geri kalan kismim kaynatiniz.

3.Nisastay1 ayrilan suyun bir kismu ile iyice eziniz.

4.Kaynayan suyun icine ekleyip yavas yavas karistiriniz.
5.Nisasta su karisimi kaynayinca sekeri eyleyip karistiriniz.
6.0caktan inecegi zaman limon suyunu ekleyiniz, sicak iken
kaselere bosaltiniz.

NiSASTA KURABIYESI (35 adet)
Pisirme siiresi: 15-20 dakika

Malzemeler Ortalama Olcii Miktar (g)
Nisasta 5 su bardag: 500
Yumurta 2 adet 100
Margarin 1 paket 250
Seker 2 cay bardag 180
Vanilya 1 paket 10
Kabartma tozu 1 paket 10
Yapilisi:

1.Nisasta, seker, kabartma tozu ve vanilyay: karistiriniz.

2.0da sicakliginda yumusamis margarin ve yumurtay: ekleyiniz.
3.1yice yogurup 35 parcaya béliiniiz.

4.0rta sicakliktaki firinda hafif pembelesinceye kadar pisiriniz.



KEK (10 porsiyon)
Pisirme siiresi: 65 dakika

Malzemeler Ortalama Olcii Miktar (g)
Margarin (yumusak) 1/3 paket 90
Seker 15 yemek kasig1 150
Yumurta 2 adet 100
Siit yarim ¢ay bardag: 55
Margarin (nisastay1

1 yemek kasig1 55
kavurmak icin)
Nisasta 1 su bardag: 90
Kabartma tozu yarim tatl kasig 5
Limon kabugu rendesi 1 tath kasig -
Yapilisi:
1.Margarinin ¢cogunu yavas yavas seker ekleyerek krem haline
getiriniz.

2.Yumurtalar1 karigima birer birer ekleyerek cirpiniz.

3.Ayrn bir kapta sttt sulandiriniz.

4.Az margarinle nisastay1 pembelesinceye kadar kavurunuz.
5.Kavrulmus nisasta, kabartma tozu ve limon kabugu rendesini
bir araya getirip karistiriniz.




HASTA KONTROL CIiZELGESI
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