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Besin

Siit ve Siit turiinleri

Etve Etgrubu

Ekmek veTahillar

Sebzeler

Meyveler

Icecekler

Onerilen Besinler

Stit*, sade yogurt , peynir

Yagsiz et, balik, kiimes hayvanlari,
Yumurta, kabuklu deniz tiriinleri

Ekmek, karaker,makarna,
Beyaz undan yapilan kahvaltilik
Gevrek

Kabuksuz veya c¢ekirdeksiz
Pismis sebzeler

Sekersiz konserve meyve,
Muz, kavun

Kafeinsiz kahve ve ¢ay
Tatlandiricili igecekler

*Laktoz intolerans1 durumunda tiiketilmemelidir.

Sinirlanan Besinler

Siitli karisimlar, ¢ikolatal
stit, tatlandirilmis yogurt

Kizarmis, ¢ignemesi gii¢
et, balik,salam, Sosis
kurubaklagiller, kuruyemisler

Porsiyonunda 2 gramdan fazla

lif bulunan ekmek veya tahillar,
kuru meyve, sert kabuklu yemisler
Hamur isleri

(ig sebzeler, brokoli, pancar,
karnabahar, lahana, misir

Sekerli konserve meyve, ¢ig meyve
kurutulmus meyve, meyve suyu

Kafeinli,alkollii,sekerli icecekler
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