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ICECEKLER

Sit, salep, muzlu sit, ihlamur, yodurt, ayran, ada
cayl, acik cay

Koyu ¢ay, kahve, kakao, neskafe, siild
kahve, sitld kakao, limonata, boza,
karbonatl igecekler (gazoz, kola vs)
hazir meyve sular, maden suyu (soda),
alkolll icecskler.

ET-BALIK-KUMES

Haslanmis 1zgara veya finnda pigirilmis sigir,

Yagda kizartilmis etler, kavurma etler,

KURUBAKLAGILLER

sade sekerli kuru pastalar, finnda pisinlmis
béredi, pire, makama, imik, kuskus, eriste,
senriye, piring.

HAYVANLARI dana, hindi &ti, balik, karacijer, iskembe ve dider | sucuk, pastirma, salam, salamura
sakatatiar. baliklar.

YUMURTA VE PEYNIR Haslanmis rafadan ve katl pismis yumurta, beyaz | Yadda kizarhlmis yumurta ve diger
peynir, kasar, dil, gravyer peynin. peynir cesitler.

TAHIL VE Beyaz ekmek, sade kraker, biskivi, peksimst, Kepekli undan yapilmis ekmekler,

cesnilendiriimis kraker ve biskOviler,
bitin taneli tahillar (Bulgur, bugday,
mercimek, binllce, kuru bakla, nohut,
barbunya, fasulye, misir.)

CORBALAR

Slzgecten gecirilmis sebze corbalan, un corbasi,
sehriye, piring, mercimek unu, bezelye unu ve
yayla corbalan, tarhana corbas) ve domates
corbasi.

Ezogelin corba,iskembe corbas, et
suyu ile yapilmig corbalar

SEBZE VE SEBZE
SULARI

lyi pismig havue, taze fasulye, pancar, bezelye,
Ispanak, kabak, semizotu, pazi, ebeglimeci,
patates, bamya, domates, havug suyu, domates
SUyL.

Diger bitln sebzeler, yagda kizartilmis
sebzeler, cips, patates kKizarmmasi.

MEYVE VE MEYVE
SULARI

Eksi clmayan bitin meyve sulan (sulandinimis
olarak veya yemeklerden sonra tlketilebilir),
olgun muz, kabuksuz elma, kayisi, kiraz, geftali,
cekirdeksiz Ozdm.

Diger ¢ig meyveler.

TATLILAR

Seker, bal (sUzdlimuds), regel, sade lokum, sads
akide sekeri, muhallebi, kastird, sitdag, krema,
pelteler, dondurma, jéleli tathlar, tavuk gogsi,
kompaosto.

Baharat ve meyve ihtiva eden tathlar,
yadda kizartiimis hamur tathlan, tahin
helvas), pekmez, cikolata, ¢ikolatal kek
ve pastalar.

ESNI VERICILER-
BAHARATLAR

Un, sit ve yag kullanilarak hazirflanmis soslar

Bltdn baharatlar, tursular, kuruyemigler,
hindistan cevizi, zeytin, ketcap, hardal,
sirke, cemen, sanmsak.
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DIYET UZMANI

ONERILER
* Yiyeceklerinizi yavas yiyiniz, iyi ¢igneyiniz.
* Yiyecek ve iceceklerinizin gok sicak, soguk olmamasina dikkat ediniz.
» Az ve sik yiyiniz (glinde 6 6gun).
* Sigara kullanmayiniz, Sakiz, ciklet cignemeyiniz.
* Yemekleri pigirirken, yag yakmamaya 6zen gdsteriniz.
* Fazla baharatli ve tuzlu besinler tiketmeyiniz.
* TUtsllenmis, salamura edilmis, konserve besinlerden uzak durunuz.

» Hazir gidalardan ve igerigini bilmediginiz besinleri tuketmeyiniz
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