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ET DEGISIM LiSTESI

(6 g protein, 5 g yag )

YIYECEK CiNSi 1 DEGISiM OLCUSU MIKTAR(g)

Et 1 kofte biyiikligii 30

(koyun,dana,tavuk,balik)

Kusbasi 4-5 adet 30

Kiyma 1 kofte biiyiikligi 30

Yumurta 1 adet 50-60

Salam 1 dilim 15

Sosis 1 adet kii¢iik 20

Kasar peynir 2/3 ince dilim 25

Beyaz peynir 1 ince dilim 30

Cokelek, lor Y2 ¢ay bardagi 50

Kurubaklagiller 5-6 yemek kasig1 10

SEBZE DEGISiM LISTESI

(6 g karbonhidrat, 1 g protein )

YIYECEK CiNsi 1 DEGISiM OLCUSU

Bamya (pismis) 1 kepge

Taze fasulye(pismis) 1 kepge

Taze barbunya(pismis) 1 kepge

Kabak(pismis) 1 kepge

Ispanak(pismis) 1 kepge

Semizotu(pismis) 1 kepge

Paz1 (pigmis) 1 kepge

Patlican(pismis) 1 kepge

e (Cig olarak yenilebilenleri serbest olarak tiiketebilirsiniz.

YAG DEGISIM LiSTESI

(Bgvyag)

YIYECEK CIiNSi 1 DEGISIM OLCUSU _ MIKTAR(g)

Kat1 yag 1 tath kasig1 5

S1v1 yag 1 tatl kasi31 5

Zeytin 5-6 adet 15

Ceviz 2-3 adet 10

Findik 5-6 adet 10

Antep fist1g1 8-10 adet 10

Krema, kaymak 1 yemek kasig1 10

DIYETISYEN




