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ÖRNEK YEMEK LİSTESİ  
 

Sabah:  1-2 bardak çay (şekerli, limonlu)  
 

2 klibrit kutusu kadar beyaz peynir  
 

1-2 dilim ekmek  
 
Öğle:   1 porsiyon haşlanmış veya ızgara et, tavuk, balık  
 

1 porsiyon pirinç pilavı veya makarna (az yağlı)  
 

1 su bardağı kadar yoğurt  
 

1-2 dilim ekmek  
 
İkindi:  1 su bardağı tuzlu ayran VEYA  
 

1 adet kabuksuz elma, şeftali, muz  
 
Akşam:  1 porsiyon şehriye, pirinç veya un çorbası  
 

1 porsiyon etli patates yemeği  

 

1 su bardağı kadar yoğurt  
 

1-2 dilim ekmek  
 

1 adet kabuksuz elma, şeftali, muz  
 

 

DİYET UZMANI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Hazırlayan AD/BD/Birim : Beslenme ve Diyet Birimi  

İlk yayın tarihi : 01.05.2007                    Rev No : 00                     Rev Tarihi :                               Sayfa 1 / 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Hazırlayan AD/BD/Birim : Beslenme ve Diyet Birimi  

İlk yayın tarihi : 01.05.2007                    Rev No : 00                     Rev Tarihi :                               Sayfa 1 / 1 

 
 
 

ÖRNEK YEMEK LİSTESİ  
 
Kahvaltı Öncesi :  1 su bardağı ılık su veya ıhlamur  
 

1 tatlı kaşığı kayısı veya erik marmeladı  
 
Sabah:   1-2 çay bardağı süt veya ıhlamur  
 

1 adet yumurta (haşlanmış) veya 1 kibrit kutusu kadar peynir  
 

5-6 adet zeytin  
 

1 tatlı kaşığı kahvaltılık yağ  
 

1 tatlı kaşığı reçel veya marmelat  
 

1-2 dilim ekmek  
 
Öğle:    1 porsiyon et yemeği  
 

1 porsiyon bitkisel yağlı sebze yemeği  
 

1 porsiyon bulgur pilavı  
 

1-2 dilim ekmek  
 

Salata, meyve  
 
Akşam:   1 porsiyon mercimek çorbası  
 

1 porsiyon etli veya yumurtalı sebze yemeği  
 

1-2 dilim ekmek  
 

Salata, meyve  
 

 

DİYET UZMANI 


