SAGLIKLI BESLENME ve KOLESTEROLDEN KORUNMA GiZELGESI

Tavsiye edilen gidalar Olgiilii yenecek Kaginmak gereken
gidalar gidalar

Ekmek, tahil Kepekli bugday, cavdar ekmedi, Agma, kruvasan,
yulaf ezmesi, misir gevregi, pogacga
makarna, piring, bulgur

Sutli Griinler Yadsiz sut, az yagl peynir ve  Yarim yagh sit, yarim Tam yagh sit,
eritme peyniri, yagsiz yogurt, yagh peynir (dil peyniri), konsantre sit, santi,
yumurta aki yarim yagli yogurt, kaymak, taklit sutu,

haftada 2 yumurta  yagl peynir ve yogurtlar
Corbalar  Sebze corbasi, et suyu gorbasi iskembe gorbasi, paca
Balik Butln beyaz etli ve yagli baliklar Uygun yagda kizartilmig Balik yumurtasi, havyar,

(1zgara, bugulama) balk belirsiz yagda
kizartilmig baliklar

Deniz istiridye Midye, 1stakoz Karides, kalamar
mabhsiilleri
Et Tavuk, hindi, dana, av eti Yagsiz sigir, dana Ordek, kaz, yagl

jambon, kuzu (haftada  g0riinen bitln etler,
1-2), dana ve tavuk  sosis, salam, pastirma,
sosisi, ciger (ayda 1) sucuk, kimes
hayvanlari derisi

Yaglar Coklu doymamis yaglar Tereyadi, Trabzon yagi,
(aygicegi, misir 6z, ic yagi, kuyruk yagi,
soya...), tekli doymamis hidrojene yaglar, sert
yaglar (zeytinyadi, margarinler
hidrojene olmamis
yumusak margarin)

Sebze ve Bitin taze ve dondurulmus  Uygun yagda kizartiimis Belirsiz yagda
meyve sebzeler, bilhassa kurubaklagiller  patates ve sebze kizartilmis patates,
(mercimek, fasulye, nohut...), sebze, cips, tuzlu
haslanmis patates konserve, sebze
Tathilar Yagsiz sutle yapilan tathlar Coklu doymamis yag  Dondurma, baklava,
(muhallebi, sitlag...), meyva veya margarinle yapilan kremal pastalar, hazir
salatasi, limon dondurmasi, pasta ve biskiviler pastalar, biskuviler,
asure, pestiller, kuru yemisli Badem tatlisi,helva  hazir pudingler Gikolata
sucuklar, cezerye ve butun cikolatali hazir
tathi Grdnleri
Kuruyemis Ceviz, badem, kestane Yer fistigi, Antep fistigi  Hindistan cevizi, tuzlu
eglencelik
icecekler, Cay, kahve, nescafe, az kalorili Az yagli soslar Fazla tuz, hazir salata

soslar mesrubat soslarl, mayonez



