e SYKEHUSET @STFOLD

KOSTFORSLAG 2000 KCAL

Tyrkisk

Yiyecek tiirii:

Glinluk tiketim
miktari

Notlar:

Ekmek:

5 dilim has ekmek
Yaklasik 40 g/tanesi

Ekmek Olgeginde 3-4 olarak
isaretli
2 peksimet = 1 ekmek dilimi
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Kabugu alinmis tahil,
tahil karisimi:

1 dlI (yaklasik 40 g) yulaf veya
kahvaltilik tahil karisimi

Anahtar deligi isareti

Siit, mayalandirilmis
siit, yogurt:

Ginde 5 dl

% 0.7 yag /dl veya 100g
Seker katilmamis Grlinleri
seginiz

Ekmek iizeri yiyecek:

2 dilim kasar peynir (10g)
2 dilim katiksiz ince et dilimi
(15g) 30g yagh balik

Ekmek Uzeri yiyecek
listesinden bir baska ekmek
Uzeri yiyecek seginiz

Meyve, kabuksuz
meyve:

3 adet

Yediklerinize gore degisir

2 dl kabuksuz meyve=1 meyve
% avukado = 1 meyve

1 dl jmeyve suyu = 1 meyve

Patetes, piring,
makarna,bulgur,kuskus,
bitki tohumu:

3 orta buyuklikte patetes veya
2 dl haslanmis (1dl /50g
haslanmamis) makarna, piring
veya benzeri

Minske-vekt-modellen’e gore
tabaga koyunuz
(Diger sayfaya bakiniz)

Et, balik, kus, yumurta:

1 porsiyon 125g net agirlik
(yaklasik 100 g pisirilmis
halde).

Minske-vekt-modellen’e gore
tabaga koyunuz

1 cay kasigl yag
20 g az doymus yagili margarin

Sebze: istenildigi kadar, giinde en az Degisik haslanmis ve ¢ig
5dl. sebzeler/salata.
Ginde 1 dl kabuklu sebzeler Minske-vekt-modellen’e gore
secin (6rn. Fasulye, nohut, tabaga koyunuz
bezelye, mercimek)
Yemek yagi: 1 yemek kasigl margarin Yemek yapiminda hafif/sivi

margarin veya yag tercih
ediniz. Ekmegin Uzerine
yumusak margarin siirlin

e Susayinca ve yemeklerde su iginiz.
o Yemek tekliflerine uydugunuzda kilo vermiyorsaniz, sececeginiz bir meyveyi ve bir
ekmek dilimini eksiltebilirsiniz.




e Sayet cok hizli kilo kaybediyorsaniz ve ¢ok acikmissaniz, fazladan bir ekmek dilimi
veya biraz daha fazla patetes, piring ve makarna yiyebilirsiniz.

Gun boyunca yemek dagilimi se¢cimini kendiniz yapiyorsunuz. Kilo azaltmada yararli
olabilecek yemek 6gtlinlerinin dagilimi hususunda size 6nerilerde bulunuyoruz.

Yakimin artmasi ve kan sekerinin istikrarli olmasi icin, glin boyunca ¢ok sayida 6giin yemeniz
onemlidir. Ayrica, bu daha az aclik hissetmenizi de saglayabilir.

Geceleri yatmadan 6nce , yatmaniza 2 saatten daha kisa bir siire kala yemek yememelisiniz.

Kahvalti
1) 1 dl tahil karisimi
2 dI siit/ mayalanmis stit/yogurt
Uzeri ince tabaka yiyecek ve sebze sisli hafif margarinli 1 ekmek dilimi

2) 1dlyulaf ve 2-3 dl su ile yapilan, 1 porsiyon yulaf lapasi
2 dl stit/mayalanmis sit/yogurt
Uzeri ince tabaka yiyecek ve sebze siislii az margarinli 1 ekmek dilimi

Ogle yemegi

ince tabaka halinde hafif margarin ve ekmek iistii yiyecek iceren 2 dilim ekmek
2 dl salata veya bitiin/kesilmis sebzel

1 kaynatilmis/kizartilmis yumurta

Aksam yemegi
3 patates/2 dl pilav/ 2-2 % dl makarna
125g pisirilmis et, balk, pilic veya 3 dl pisirilmis fasulye/mercimek PASTA, RIS

POTETER

En azt 3 dl sebze. Cig, pisirilmis, tavada yapilmis veya firinda
yapilmis degisik yemekler yeyiniz. Salatanin tzerine biraz yag/sirke ~ IMINSKE-VEKT-MODELLEN

sos kullanabilirsiniz. Aksam yemegine 1 dl yagsiz sos

KI@TT, FISK,
koyabilirsiniz. Sosu kendiniz hazirlayacaksaniz, giiglendirici sos ve BELGVEKSTER, GRENNSAKER
T EGG
un/misir unu kullanabilirsiniz.
Gece yemegi )

ince tabaka halinde hafif margarin ve ekmek ustii yiyecek iceren 2
dilim ekmek
2 dl sit/ mayalandirilmis stit/ yogurt

Giin iginde istediginiz zaman yiyebilecekleriniz:

3 meyve

1 dI st/ mayalandirilmis st/ yogurt

Cay vakti / kahve molasi: Cay ve kahvede seker kullanmaktan kagininiz. Cay/kahve icinde
sut kullaniyorsaniz, ekstra yagsiz sit kullaniniz. Bisktvit/kurutulmus meyve/hurma ve kuru
yemisler cok kalori icerir. Bunlari herglin degil de sinirl yeyiniz.



