GUT HASTALARINDA (piirinden kisith az yagh, az kolesterollii) DIYET
EY.FR.10.719.22

Hastanin Adi ve Soyadi : Tarih :
Protokol No :

BiR GUNDE YEMENIZ GEREKEN YIiYECEKLER VE MIKTARLARI
Sut- Yogurt : 2 su bardagi (400 gram)
Et- Tavuk- Balik : 2 kofte buyUkliginde (60 gram)
Yumurta : Haftada 1 adet (haslama)
Peynir (az yagh) : 2 kibrit kutusu kadar (60 gram)
Sebze Yemegi : Mantar, bezelye, i1spanak, karnabahar harig, istenildigi kadar
Sebze salatasi : Yagsiz olarak istenildigi kadar
Meyve : istenildigi kadar
Sivi yag : 3 yemek kasigi
Ekmek : 6 ince dilim
Corba : 2 kase
Pilav- makarna : 1 porsiyon
Zeytin : Haftada 1 defa 5 adet
Seker : 4 kesme seker

Bal veya recel : 1 yemek kasigi

ORNEK YEMEK LISTESI
SABAH : Cay (ac¢ik) veya ihlamur
1 su bardagi sut
2 kibrit kutusu kadar peynir
2 ince dilim ekmek
1 yemek kasigi bal veya recel
OGLE : 2 kéfte biyiikliglinde 1zgara veya haslama et, tavuk, balik
Sebze yemegi (Ispanak, bezelye, karnabahar, mantar haric)
1 kase corba
Yarim su bardagi yogurt
2 ince dilim ekmek

Meyve — Salata
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ORNEK YEMEK LISTESI
AKSAM : Zeytinyagli sebze yemegi
1 kase corba
1 porsiyon pilav veya makarna
Yarim su bardagdi yogurt (veya cacik)
2 ince dilim ekmek

Meyve- Salata

NOT: Bir giin boyunca hig¢ et titkketmeyiniz. Asagidaki yiyeceklerden birini etinizin yerine

tercih edebilirsiniz:

» Kuru baklagil yemegi 60 gram 10 yemek kasigi

* Bulgur pilavi 60 gram

» Karnabahar, 1spanak 200 gram

» Bezelye 60 gram

* Mantar 50 gram

YASAKLAR

- Av hayvanlari
- Deniz Urlnleri (Karides, midye, havyar, kiguk baliklar)
- Sakatatlar
- Kati yaglar ( tereyagi, margarin, i¢ yagi vb)
- Hamur isleri, borek, ¢orek, pasta, cgikolata )
- Alkol
- Yagda kizartiimig, kavrulmus, sos ilave edilmis yiyecekler
- Kuru yemigler
- Sucuk, salam, sosis, pastirma
- Yagl et, peynir, sut, yogurt
- Et suyu, et suyu ile hazirlanan yiyecekler

- Kepekli ekmek, kepekli biskivi vb
- Koyu gay, kahve, hazir kahve
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