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0}d Ekol Hastanesi

BESLENME VE ]?iYET POLIKLINIiGi
BESIN DEGISIiM LISTESI

Diyet dUzenleme de birbiri yerine gecen besinlerin neler oldugunun bilinmesi bUyUk
kolaylik saglar. Genellikle degisik gruplarda ki protein, karbonhidrat, yag ve enerji degerleri
birbirine cok yakin olan besinler bir araya getirilerek degisim listeleri olusturulmustur.

SUT DEGIisiMi
Yiyecek adi 1 porsiyonluk olgu Miktar
SUt (az yagli) 1 su bardagi 200
Yogurt (az yagh) 4 yemek kasigi (1 su bardagi) 200
Ayran* 2 su bardagi 400
*1 su bardagi yogurt ile hazirlanmis ayran
ET DEGIiSiMi
Yiyecek adi 1 porsiyonluk olgu Miktar
Kofte (az yagl) 1 adet 30
Kiyma (az yagli) 1 kdfte kadar 30
Pirzola (kemiksiz-az yagl) 1 kUgUk boy 30
Kusbasi et (az yagl) 3-4 parca 30
Biftek (az yagh) 1 orta boy 30
Tavuk (az yagh) 1 kéfte kadar 30
Balik (az yagl) 1 kdfte kadar 30
Beyaz peynir (az yagli) 2 kibrit kutusu 30
Kasar peynir (light) 2/3 kibrit kutusu 20
Yumurta 1 adet 50
MEYVE DEGISIMi
Yiyecek adi 1 porsiyonluk olgu Miktar(g)
Eima 1 kU¢cUk boy 100
Muz 1 kG¢Uk-yanm bUyUk 50
Kayisi 3 adet 100
Taze incir 1 adet 80
Kiraz 12 adet 75
Visne 14 adet 80
Greyfurt 1/2 adet 125
Turunc 1 orta boy 100
Portakal 1 orta boy 100
Limon 1 orta boy 100
Mandalina 1 bUyUk boy 100
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Oset Ekol Hastanesi
BESLENME VE DIiYET POLIKLINiGi

- BESIN DEGISIiM LiSTESI

Uzim 15iri tane

Yeni dinya 6 adet

Erik 5 adet

Cilek 12 adet

Seftal 1 orta boy

Armut 1 orta boy

Ayva 1/4 orta boy 80
Nar 1/2 kG¢Uk boy 80
Kavun 1/8 orta boy 200
Karpuz 1/8 orta boy 200
Kuru incir 1 adet 20
Kuru kayisi 4 adet 20
Kuru erik 5 adet 20
Kuru UzOm 1 yemek kasigi dolu 20
Hurma 5 adet 20
Dut 1/2 su bardagdi 60
B&Jurtlen 1/2 su bardagdi 90
Avakado 1/2 adet 160
Kivi 1 orta boy 120
Portakal suyu 1 cay bardagi 100
Greyfut suyu 1 cay bardagi 100
Elma suyu 1/3 su bardagdi 80
UzUm suyu 1/4 su bardadi 60
Visne suyu 1/3 su bardagdi 80
Nar suyu 1/3 su bardagdi 60

Meyveler: Mevsimine uygun kabuklu tUketilebilen meyveleri kabuklar ile size &zgU
belirlenen uygun dlcU ve miktarlarda gin boyu tUketiniz.

EKMEK VE EKMEK YERINE GECENLERIN DEGISiMi

Yiyecek adi 1 porsiyonluk olgu Miktar(g)
Ekmek 1 ince dilim 25
Patates 1 kUcUk boy 90
Kestane 2 orta boy 30
Patlamis misir (yagsiz) 1 su bardag 20
Leblebi 1 cay bardagi 20
Corba 1 kUcUk kepce 15
Pirinc pilavi 2 yemek kasigi 15
Bulgur pilavi 2 yemek kasigl 15
Kuskus 2 yemek kasigi 15
Makarna 2 yemek kasigi 15
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Oset Ekol Hastanesi
BESLENME VE DIiYET POLIKLINiGi

- BESIN DEGISIiM LiSTESI
Eriste 2 yemek kasigi
Sade biskUvi 2 adet
Kraker 5 adeft
Bdrek 2 kibrit kutusu kadar
Kuru fasulye 4 yemek kasig 25
Nohut 4 yemek kasigi 25
Barbunya 4 yemek kasig 25
ic bakla 4 yemek kasid 25
Yesil mercimek 4 yemek kasigi 25
Mercimek corbasi 1 kUcUk kepce (kUcUk kase) 15

SIK KULLANILAN BESINLERIN DEGIi$iM LISTESI

Yiyecek adi 1 porsiyonluk o6lgu Miktar(g)
Zeytinyagl yaprak dolma 2 adet 1 kUcUk kepce ( kUcUk kase) corba
Zeytinyagl lahana dolma 2 adet 1 kUcUk kepce( kUcuk kase) corba
Zeytinyagli biber dolma 1 orta boy 1 kUcUk kepce ( kUcuUk kase) corba

Mercimek kofte

1 adet (parmak kalnhgi) |1

kGcUk kepce ( kUgUk kase) corba

Patates salatasi

2 yemek kasigi 1

kUcUk kepce ( kUcUk kase) corba

Kisir 2 yemek kasigi 1 kUcUk kepce ( kUcUk kase) corba
Bazlama,bos pide 1/4 adet 1 ince dilim ekmek
Yufka, lavas 1/6 adet 1 ince dilim ekmek
Haslanmis misir 1 kG¢cUk boy 1 ince dilim ekmek
SUtlac 1 orta boy kase 1 sUt ve 2 ince dilim ekmek
Muhallebi 1 orta boy kase 1 50t ve 2 ince dilim ekmek
Simit 1 adet 1 kGcUk kepce corba ve ince dilim ekmek
YAG DEGISiMi
Yiyecek adi | 1 porsiyonluk olgU Miktar(g)
Bitkisel siviyag |1 tath kasig 5
Cevizici 2 adet 10
Findik ici 4 adet 10
Zeytin (siyah) |5 adet 15
Zeytin (yesil) 7 adet 15

SAKINCALI BESINLER

Seker ve sekerli tUm besinler (cikolata, recel, bal, pekmez gibi)

Hamur isleri, kek, kurabiye ve pastalar

AlkollU ve gazliicecekler, mesrubat, hazir meyve sular (coca-
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0}d Ekol Hastanesi

BESLENME VE ]?iYET POLIKLINIiGi
BESIN DEGISIiM LISTESI

v

cola, pepsi, hazir meyve sulari)

Salam, sosis, pastirma gibi et ve sarkUteri Grinleri

Sakatatlar (karaciger, beyin, bébrek, dalak, yurek, dil, kelle,

paca, iskembe, kokorec,mumbar gibi)

Krema, kaymak, mayonez, margarin, tereyegdi, kuyruk yagi,

soslar, tahin ve tahin helvasi

Yagda kizartmalar (sebze, et i hamur) tUm yaglh etler

Kuruyemisler

icerigi bilinmeyen hazrr gidalar

Cok tuzlu yiyecek ve icecekler (maden suyu, soda, tursu, zeytin,

salamura, tuzloma, konserve, et suyu tabletleri, hazir corbalar,

kabartma tozu, hazrr salata- makarna soslar ve soya soslari)

Listede belirtimeyen her t0rlU yiyecekler

SERBEST BESINLER

SEKERSIZ olmak Uzere cay, kahve, meyve ve bitki caylan, sirke, salca, baharat,

yapay tatlandincilar.

URUN MIKTAR DEGiSiM KALORI
Kabak ¢cekirdegi 100 gr 7.5 yag, 2 ekmek 457,5
Meyveli kek 1 dilim (2 cm) 1 ekmek, 1 yag 114
Kakaolu kek 1 dilim (2 cm) 1 ekmek, 1 yag 122,3
Kazandibi 1 porsiyon 1 yag, 5 ekmek, 1 sUt 384,7
Keten tohumu 10 gr 2 yag 88,4
Kola (normal) 330 ml 2 ekmek 141
Lokma tatlisi 100 gr 7 ekmek, 7 yag 758,5
Lokum 100 gor 3.5 ekmek 240
Mayonez 10 gr V2 yag 39
Muhallebi 100 gr 2 ekmek, 1 sUt 173
Pasta (cikolatali) 100 gor 2 ekmek, 4 yag 304,4
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Oset Ekol Hastanesi
BESLENME VE DIiYET POLIKLINiGi

- BESIN DEGISIiM LiSTESI
Elmall pasta 100 gr 2 ekmek, 2,5 yag 206,8
Revani 1 porsiyon 8 ekmek, 4,5 yag 639,3
Susamli biskUvi 5 adet 1 ekmek, 1 yag 24
Sutlag 1 kase 1 sUt, 2 ekmek 203
Sekerpare 1 porsiyon 7 ekmek, 5,5 yag 717.6
Tahin 1 yemek kasidi 1 yag 49,5
Tahinli helva 1 kibrit kutusu 1.5 yag, 1 ekmek 154,8
Telkadayif (fistikh) 1 porsiyon 5 ekmek, 2,5 yag 429
Albeni cikolata 1 adet 6 ekmek, 2 yag 138,6
Asure 1 porsiyon (100 gr) 6 ekmek, 3 yag 544.,5
Ay cekirdegi 1 su bardag (60 gr) 3yag, 2 ekmek 168
Badem 10 adet (15 gr) 1 yag 45,8
Bebe BiskUvi 3 adet 1 ekmek, Y2 yag 71,1
Sezar salata 1 porsiyon 1yag. 1 ekmek, 1 sebze 90,7
Soya sosu 1 tafl kasig 1 et2ee 3.4
URUN MIKTAR DEGISIM KALORI
Cheeseburger 1 porsiyon 2 etf, 1 yag, 4 ekmek 330
Hamburger 1 adet 2 et, V2 yag, 2 ekmek 280
Nuggets 6 adet 2 et, 3 yagd, 2 ekmek 516,7
Cikolatal kuki (kurabiye) 1 porsiyon 1.5 ekmek, 2 yag 170
Cikolata (bademli) 40 gr 1.5 ekmek, 3 yag 212,8
Cikolata (fistikl) 40 gr 1.5 ekmek, 3 yag 217,2
Cikolatall milkshake 330 ml 2 sUt, 4 ekmek 319.6
Cokonat gofret 40 gr 1.5 ekmek, 3 yag 235,3
Meyveli yogurt 100 gr 1 s0t, V2 ekmek, V4 meyve 112,4
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BESLENME VE ]?iYET POLIKLINIiGi
BESIN DEGISIiM LISTESI

Cikolatal gofret

1 adet

1 ekmek, 2 yag

210

URUN MIKTAR KALORI

Votka (%80) 80 cc 184
Votka (%86) 80 cc 200
Beyaz Sarap 100 g 67,96
Kirmizi Sarap 100 g 71,87

Bira (light) 330 mi 92
Bira (normal) 330 ml 136
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