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......... KALORILIK.........DIYET LISTESI

BiR GUNDE TUKETILMESI GEREKEN TOPLAM MIiKTARLAR

ET-TAVUK-BALIK . kofte kadar

YumMurRTA adet

PEYNIR kibrit kutusu

SUT-YOGURT su bardag

EKMEK ince dilim

SEBZE L porsiyon

MEYVE porsiyon

ORNEK YEMEK LiSTESI

Sabah: ikindi:

............ sekersiz cay <eeee.....porsiyon meyve

............ kibrit kutusu blytkliginde peynir veern.....SU bardagi yogurt

............ haftada ...... kez haslama yumurta ..........kibrit kutusu peynir

........... 4-5 tane zeytin viveern.ince dilim ekmek

........... ince dilim ekmek

Kusluk: Aksam

........... porsiyon meyve vevennen.... kOfte kadar et

........... su bardag siit/yogurt veya ....... Su bardag: ayran veeen.......kKas1k sebze yemegi
............ su bardag: yogurt
............ kase gorba
............ yagsiz salata
........... ince dilim ekmek

Oglen: Yatarken:

.......... kofte kadar et <eeev......8U bardag siit/yogurt yada ...... su bar

.......... kasik sebze yemegi Ayran

.......... kase gorba
.......... su bardag yogurt
.......... yagsiz salata
.......... ince dilim ekmek

........... porsiyon meyve

e Ayni besin grubundaki yiyeceklerin birbirleri yerine kullanilmasina DEGISIM denir
e Senze yemegi yemediginiz zaman yerine 1 kase salata lizerine 1 tath kasigi zeytinyag ilave ederek

yiyebilirsiniz.




