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YIYECEK GRUBU

SERBEST YIYECEKLER

YASAKLANAN YIYECEKLER

tarhana, yayla, bezelye unu ve domates

corbalar

IGECEKLER lhlamur, ayran, yodurt, adacayi, acik cay Sat, kahve, koyu cay, neskafe, sitli
kahve, limonata, boza, karbonath kolal
igecekler, kakao, alkolld ipecekler

ET, BALIK VE Haslanmis 1zgara veya finnda pisirilmis Yagda kizartilmisg etler, sucuk,

KUMES dana, tavuk, hindi, balk pastirma, sosis, salam, kavurma etler,

HAYVANLARI salamura balk

YUMURTA VE Haglanmig yumurta, beyaz peynir, kagar Yajda kizarmig yumurta, diger peynir

PEYNIR peyniri, dil peyniri, gravyer peyniri cesitler

TAHILLAR Beyaz ekmek, kraker, peksimet, sade Kepekli undan yapilmis ekmek,

biskiivi, sade sekerli kuru pasta ve kekle, cesnilendiriimis kraker ve biskiviler,
finnda pigirilmis yufka biredi, kuskus, batdn taneli tahallar (bulgur, budday,
makarna, piring, eriste, sehriye, irmik mercimek, nohut, bédrilce, kuru
fasulye, kuru bakla, barbunya, nohut,
MISIr)
GCORBALAR Un, sehriye, piring, mercimek unu, acisiz Diger corbalar

SEBZE VE SEBZE
SULARI

Y1 PISMIS havug, taze fasulye, pancar,
bezelye, 1spanak, kabak, semizotu, pazi
bamya, ebeglimeci, patates, domates, havug

ve domates suyu

Diger bitin sebzeler, yajda
kizartilmig sebzeler, patates

kizartmasi, v.s.

TATLILAR Seker, siizme bal, regel, sade lokum, sade Diger tathlar
akide gekeri, joleli tathlar, komposto
QESMi VERICI LIn, siit, tuz ve yagdan yapilmis yiyecekler Baharatlar, zeytin, hardal, sirke,
YiYECEKLER (sos olarak) tursular, kuru yemisler, ketcap,
hindistan cevizi, salga, cemen,
sarnmsak, pastil, limon tuzu
YAGLAR Gilnde 2 tath kasig Fazlasi yasaktir

MEYVE VE MEYVE
SULARI

Eksi olmayan bitin meyve sulan, muz,
kabugu soyulmus elma, kiraz, seftali, kirmizi

¢cekirdeksiz Gz0Om

Diger ¢id meyveler, kurutulmus

meyveler
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ULSERATIF KOLIT ORNEK YEMEK LISTESI
SABAH : 1-2 g¢ay bardagi acik cay veya ihlamur (az sekerli)
1 adet haslanmis yumurta
2 kibrit kutusu kadar peynir
2 tatli kasigi recel (tanesiz) veya bal
Ekmek
ARA OGUN: 1 porsiyon meyve
Biskuvi
OGLE : 1 kase piring, un veya sehriye ¢orbasi
2 kofte buyukliginde 1zgara veya haslama olarak et, tavuk, balik
Pilav veya makarna
lyi pismis az yagl sebze yemegi
1 su bardag@i yogurt
Ekmek
IKiNDI : 1 kibrit kutusu peynir
1 dilim ekmek
1 bardak ayran
AKSAM : Oglenin ayni
ONERILER
* Az az ve sik sik beslenmelidir
» Haftada 2 kez sebze yenebilir. Patates, kabak, havug, ispanak, fasulye tercih edilmelidir

» Gunde 2 tath kasigindan fazla yag yenmemelidir

DIYET UZMANI
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