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BESIN GRUPLARI | SERBESTLER

YASAKLAR

ICECEKLER Sit, salep, muzlu sit, ihlamur, yogurt, ayran, ada

cayl, agik cay

Koyu cay, kahve, kakao,
neskafe, sitld kahve, satli
kakao, limonata, boza,
karbonath igecekler (gazoz,
kola vs) hazir meyve sular,
maden suyu (soda), alkolli

icecekler.

ET-BALIK-KUMES Haslanmis 1zgara veya finnda pisinlmis.

Yagda kizartilmis etler,

KURUBAKLAGILLER | kraker, biskiivi, peksimet, kuru pastalar, finnda
barekler, plre, makarna, irmik, kuskus, erigte,
sehriye, kuru baklagiller (kuru fasulys, nohut,
mercimek, kuru bakla, barbunya fasulyesi,

barilce), misir, bulgur, yarma bugday.

HAYVANLARI kavurma etler, sucuk, sosis,
pastirma, salam, salamura
baliklar.

YUMURTA VE Her ¢esit yumurta ve peynir serbesttir

PEYNIR MOT: Yagda yumurta yapilirken yagin

yanmamasina dikkat ediniz.
TAHIL VE Beyaz ekmek, ¢avdar ekmegi, misir ekmedi, sade | NOT: Bu gruptaki gidalar

gaz yaphd: takdirde

tiketilmemelidir.

akide sekeri, kabak tatlisi, muhallebi, kastird,
siitlag, krema, pelteler, dondurma, jgleli tathlar,
tavuk gddsi, ¢ikolata ve kakaosuz kekler, hamur

tathlan (revani, kadayif, tulumba tathsi)

CORBALAR Sade suda veya domates suyunda pigirilmis her Et suyu ile yapilmis
¢esit corbalar. corbalar, iskembe corbas,
paca ¢corbasi, hazir corba.
SEBZELER Her cesit sebze ve sebze sulan
MEYVELER Her ¢esit meyve ve meyve sular
YAGLAR Her ¢esit yag serbesttir.
TATLILAR Seker, bal (sizdlmilg), recel, sade lokum, sade Cikolata ve cikolatall

pastalar, kuruyemigler,
hindistancevizli pastalar,
kekler, hamur igler, incir
tatlisi.
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ONERILER
* Yiyeceklerinizi yavas yiyiniz, iyi gigneyiniz.
* Yiyecek ve igeceklerinizin ¢ok sicak, soguk olmamasina dikkat ediniz.
» Az ve sik yiyiniz (glinde 6 6gun).
« Sigara kullanmayiniz, Sakiz, ciklet ¢cignemeyiniz.
* Yemekleri pisirirken, yag yakmamaya 6zen gosteriniz.
* Fazla baharatli ve tuzlu besinler tiketmeyiniz.
» TUtstlenmis, salamura edilmis, konserve besinlerden uzak durunuz.

» Hazir gidalardan ve igerigini bilmediginiz besinleri tuketmeyiniz
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