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BOBREK YETMEZLiIGINDE BESLENME

Saglikli gida secgimleri yapmak hepimiz igin dnemlidir, ancak bobrek hastaliginiz varsa
daha da énemlidir. lyi beslenme sunlara yardimci olabilir:

« GUnIUK islerinizi yapmak icin enerji saglar

« Enfeksiyonu onler

« Kas kutlesi kaybinin éntine gecer

« Saglikli bir kilonun korunmasina yardimci olur

« Bdbrek hastaliginin ilerlemesini yavaglatir.

lyi dengelenmis bir diyet size her giin dogru miktarda protein, kalori, vitamin ve mineral
verir. Saglikh bir diyet yemek, fiziksel olarak aktif kalmak ve tum ilaglarinizi regete
edildigi sekilde almak, sizi saglikli tutmanin ve iyi hissetmenin énemli pargalaridir.

Bobrekleriniz viicudunuzdaki besin ve minerallerin dogru dengesini korumaya yardimci
olur. Ancak  bobrek hastaliginiz  varsa bobrekleriniz  bu isi  ¢ok yi
yapamayabilir. Diyetinizde bazi degisiklikler yapmaniz gerekebilir.

Peki Diyetinizde Ne Gibi Degisiklikler Yapmalisiniz?

Bobrek hastaligi olan kisilerin diyetlerindeki protein, sodyum, potasyum, fosfor ve
kalsiyum miktarini kontrol etmeleri gerekebilir. Bobrek hastaliginiz kotulesirse, diger
besinleri de sinirlamaniz gerekebilir.

Kag Kaloriye ihtiyacim Var?

Her insan farkhdir. Kaloriler yakit gibidir; vicudunuza yasamak icin ihtiya¢ duydugunuz
enerjiyi saglarlar. Bunlar onemlidir gunku:

» Saglikli bir vicut agirhginda kalmaniza yardimci olur.

» GUnluk iglerinizi yapmaniz ve aktif kalmaniz igin size eneriji verir.

* Vlicudunuzun gidadaki proteini kaslari ve dokulari ingsa etmek icin kullanmasina
yardimci olun (Yeterli kalori olmadan, vicudunuz Kkaslarinizi ve dokularinizi
olusturmak icin protein kullanmak yerine size enerji saglamak icin proteini
"harcayacaktir").

Size her gin yeterli kalori veren o&gunler planlamak 6nemlidir. Aksi takdirde,
vucudunuzun saglikli kalmak icin enerjisi olmayabilir.

Yeterli Vitamin ve Mineralleri Nasil Alabilirim?

Codu insan, her gun ¢ok cesitli yiyecekler yiyerek saglikli kalmak icin yeterli vitamin ve
mineral alir. Bununla birlikte, bobrek hastaliginiz varsa, normalde size bu 6nemli
vitamin ve mineralleri verecek bazi yiyecekleri sinirlamaniz gerekebilir. Eger Oyleyse,
bunun yerine 6zel vitaminler veya mineraller almaniz gerekebilir.

IPUCU:

» Sadece doktorunuzun oOnerdigi vitamin ve mineralleri aliniz, ¢linkl bazi vitaminler
ve mineraller bobrek hastaligi olan kKigiler igin zararl olabilir.

* Doktor recetesi olmadan satin alabileceginiz herhangi bir bitkisel takviye veya ilag
almadan dnce doktorunuza danisin. Bazilari bobrek hastaligi olan kisiler igin zararli
olabilir.
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IPUCU:

Seker hastaliginiz ve kronik bobrek hastaliginiz (KBH) varsa, dogru miktarda kaloriyi
nasil alacaginizi ve kan sekerinizi nasil kontrol altinda tutacaginizi diyetisyeninize
sorun. Yemeklerinize tatl, kalorisi yuksek yiyecekler eklemek sizin igin iyi bir segim
olmayabilir.

Bir Besin Takviyesine ihtiyacim Olup Olmadigini Nasil Anlarim?

Doktorunuz ve diyetisyeniniz besin takviyesi almaniz gerekip gerekmedigini size
sOyleyecektir. Yalnizca doktorunuz veya diyetisyeniniz tarafindan Onerilen besin
takviyeleri alin.

Unutmayin, Bébrek Hastaligi Olan Herkesin Beslenme ihtiyaglari Ayni Degildir.
Ne yediginize bagl olarak daha az proteine ihtiyaciniz olabilir, ancak bagka birinin
ekstra proteine ihtiyaci olabilir. Veya sizin ekstra kaloriye ihtiyaciniz olabilir, ancak
bagka birinin daha az kaloriye ihtiyaci olabilir. Diyetisyeniniz dogru beslenme ihtiyaglari
se¢cmenize yardimci olacaktir.

Protein, Sodyum, Potasyum, Fosfor ve Kalsiyumu Neden Kontrol Etmeliyim?
Dogru miktarda protein, sodyum, potasyum veya fosfor yemek, kaninizdaki atik ve sivi
birikimini kontrol etmeye yardimci olabilir. Bu, bobreklerinizin ekstra atik ve siviyi
¢lkarmak i¢in ¢ok galismak zorunda olmadigi anlamina gelir.

1. Protein: Vicudunuzun kas insa etmek, dokuyu onarmak ve enfeksiyonla savagsmak
icin proteine ihtiyaci vardir. BObrek hastaliginiz varsa, ne kadar protein yediginizi
izlemeniz gerekebilir. Cok fazla protein olmasi kaninizda atik birikmesine neden
olabilir. Bobrekleriniz tUm ekstra atiklari kaldiramayabilir. Her gin dogru miktarda
protein yemek 6nemlidir. ihtiyaciniz olan protein miktari viicut 6lgiiniize, bdbrek
probleminize ve idrarinizda olabilecek protein miktarina baghdir. Protein alimi ¢ok
disUk olmamalidir, aksi takdirde baska sorunlara neden olabilir.

Protein kaynaklari:

- Kirmizi etler (Dana, kuzu)

- Kimes hayvanlari (Tavuk ve hindi)
- Balik ve diger deniz Urunleri

- Yumurtalar

- Sebze ve tahlllar.

IPUCU:

iki cesit protein vardir. Et, kimes hayvanlari, ballk ve yumurta gibi hayvansal
urunlerde “yuksek kaliteli” proteinler bulunur. Vicudunuzun kullanmasi en kolay
proteinlerdir. “Dusuk kaliteli” proteinler sebze ve tahillarda bulunur. Bobrek hastalari
icin dengeli bir diyet, her gun her iki tar proteini de icermelidir.

2. Sodyum: Saglikli bobrekler vicudunuzda ne kadar sodyum oldugunu kontrol
eder. Bobrekleriniz iyi g¢alismiyorsa, ¢cok fazla sodyum sivi birikmesine, sismeye,
yuksek tansiyona ve kalbinizde zorlanmaya neden olabilir. Sodyum, ¢ogu gidada
bulunan bir mineraldir. Ayrica sofra tuzunda bulunur. Sodyum, vicudunuzdaki kan
basincini ve su dengesini etkiler. Saglikli bobrekler sodyumu kontrol edebilir. Ancak
bdbrekleriniz iyi calismiyorsa, vicudunuzda sodyum ve sivi birikir. Bu, ylksek
tansiyona ve ayak bileklerinizin, parmaklarinizin veya gozlerinizin sigmesi gibi diger
sorunlara neden olabilir.

Sodyumu, sofra tuzundan ve asagidaki gibi yiyeceklerden kaginarak
sinirlayabilirsiniz:
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» Soya sosu, deniz tuzu, sarimsak tuzu veya sogan tuzu gibi baharatlar

» Cogu konserve yiyecek ve donmus aksam yemegi ("Dusuk sodyum" demiyorlarsa;
etiketi kontrol edin)

« Jambon, sosisli sandvig, sosis ve sarkuteri gibi islenmis etler

* Cips ve kraker gibi tuzlu atistirmalik yiyecekler

» Konserve veya kurutulmus gorbalar (Paketlenmis eriste ¢corbasi gibi)

» Cogu restoran yiyecekleri, paket yiyecekler ve hizli yiyecekler.*

Sodyum aliminizi diisuk tutmak igin ipugclari;

« Tuz yerine otlar ve baharatlarla pisirin.

» Gida etiketlerini okuyun ve sodyum orani disuk gidalari segin.

« Potasyumdan yuksek olduklari igin tuz ikamelerinden ve tuz ikameleriyle yapilan
dusuk sodyumlu 6zel gidalardan kaginin.

« Disarida yemek yerken tuzsuz et veya balik isteyin. Yaninda sos isteyin; bunlar ¢ok
miktarda tuz icerebilir ve az miktarda kullaniimalidir.

« Konserve, iglenmis ve dondurulmus gidalarin kullanimini sinirlayin.

Etiketleri okuma hakkinda bazi bilgiler;
) Sodyumsuz: Porsiyon basina sadece 6nemsiz miktarda sodyum.
o Cok Dusuk Sodyum: Porsiyon bagina 35 mg. veya daha az.
o Dusuk Sodyum: Porsiyon basina 140 mg. veya daha az.

o Azaltlmis Sodyum: Sodyum seviyesinin %25 oraninda azaldigi
yiyecekler.
o Sodyumdan Hafif: Sodyumun en az %50 oraninda azaltildigi yiyecekler.

Basit kural: igindekiler listesinde ilk bes bilesende tuz belirtildiyse, genellikle
kullanilamayacak kadar yluksek sodyum oldugu diastnulmelidir.

Yemeklerinizi Nasil Renklendirebilirsiniz?

Tuzdan vazge¢cmek lezzetten vazgecmek anlamina gelmez. Yemeklerinizi otlar ve
baharatlarla tatlandirmayi 6grenin. Yaratici olun, yeni ve heyecan verici bir lezzet igin
deney yapin.

Tat vermek igin tuz yerine ne tiur baharatlar ve otlar kullanmaliyim?

Yenibahar: Sidir eti, balik, pancar, lahana, havug, bezelye, meyve ile kullanin.
Feslegen: Sidir eti ve gcogu sebze ile kullanin.

Defne Yapragi: Sigir eti ve gogu sebze ile kullanin.

Kimyon: Sigir eti, yesil fasulye, karnabahar, lahana, pancar, kuskonmaz, sos ve
tursularda kullanin.

Kakule: Meyvelerle ve unlu mamullerde kullanin.

Kori: Sigir eti, tavuk, balik, yesil fasulye, havug ve tursularda kullanin.

Dereotu: Sigir eti, tavuk, yesil fasulye, lahana, havug, bezelye ve soslarda kullanin.
Zencefil: Sigir eti, tavuk, yesil fasulye, karnabahar ve patlican ile kullanin.
Mercankosk: Sigir eti, tavuk, yesil fasulye, karnabahar ve patlican ile kullanin.
Biberiye: Tavuk, karnabahar, bezelye ve tursularda kullanin.

Kekik: Sigir eti, tavuk, balik, yesil fasulye, pancar ve havug ile kullanin.

Adacgayi: Tavuk, patlican ve sos ile kullanin.

Tarhun: Balik, tavuk, kuskonmaz, pancar, lahana, karnabahar ve tursularda kullanin.

Otlar ve baharatlarla yemek pisirmenin puf noktalari;

« Baharatlari ve otlari kiigik miktarlarda satin alin. Yillarca rafta durmasi lezzetlerini
kaybetmeye neden olur.

« Yiyeceklere eklemeden 6nce kuru otlar ezin.
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3. Fosfor: Bodbrek fonksiyonu azaldikga, kanda ekstra fosfor birikmeye
baslayabilir. YUksek fosfor seviyeleri kemiklerin zayiflamasina neden olabilir.

Fosfor birgok gidada bulunan bir mineraldir. Buyuk miktarlarda fosfor bulunan
gidalar:

+ Sut, peynir, yogurt, dondurma ve puding gibi st Urunleri

* Findik ve fistik ezmesi

* Kuru fasulye, barbunya, mercimek ve bezelye gibi

» Kakao, bira ve kola igecekleri gibi

» Kepekli ekmekler ve kepekli tahillar

» Katki maddeleri iceren bazi etler de dahil olmak Uzere islenmis, hazir yiyecekler ve
hizl yiyecekler.*

Kaninizda Fosfor Biriktiginde Ne Olur?

Kan kalsiyum seviyeleriniz duser ve Kkalsiyum kemiklerden c¢ekilir. Zamanla,
kemikleriniz zayiflar ve kolayca kirilir. Kaninizdaki yuksek dizeyde fosfor, ait olmadigi
yerlerde kan damarlarinizda, kalbinizde, eklemlerinizde, kaslarinizda ve cildinizde
kalsiyum birikmesine neden olabilir. Bu, asagidakiler gibi ciddi sorunlara neden olabilir:
e Kalbe ve diger organlara zarar

e Zayif kan dolagimi

e Kemik agrisi

o Cilt Ulserleri

Fosforu kaninizdaki guvenli seviyelerde tutmak igin fosfor agisindan zengin gidalari
sinirlamaniz gerekebilir. Fosfat baglayici adi verilen bir ilag turl de almaniz gerekebilir.
Bu baglayicilar yemek ve atistirmaliklarinizla birlikte alinir.

4. Kalsiyum: Kalsiyum, gucli kemikler olusturmak igin édnemli olan bir mineraldir.
Bununla birlikte, iyi kalsiyum kaynaklari olan gidalar genellikle fosfor bakimindan
yuksektir. Kemiklerinizden kalsiyum kaybini onlemenin en iyi yolu, yuksek fosforlu
gidalar sinirlamaktir. Ayrica fosfat baglayicilar almaniz ve kalsiyumla guglendirilmig
yiyecekler yemekten kaginmaniz gerekebilir.

Doktorunuz tarafindan onerilmedikge, regetesiz D vitamini veya kalsiyum
takviyeleri almayin.

5. Potasyum: Potasyum, kalp de dahil oimak Uzere kaslarla ¢aligir. Kanda ¢ok fazla
veya c¢ok az potasyum c¢ok tehlikeli olabilir. Intiyaciniz olan potasyum miktari,
bobreklerinizin ne kadar iyi ¢caligtigina ve aldiginiz ilaglara baghdir.

icinde biiyiik miktarlarda potasyum bulunan gidalar:

» Belirli meyve ve sebzeler (Muz, kavun, portakal, patates, domates, kuru meyveler,
findik, avokado, koyu renkli ve yaprakli yesil sebzeler, bazi meyve sulari vb.)

 Sut ve yogurt

* Kuru fasulye ve bezelye

» Cogu tuz ikamesi

+ Et, kimes hayvanlari ve balik gibi protein agisindan zengin besinler.*

6. Sivi: Bobrek hastaligi olan ¢ogu insan, erken evrelerdeyse, igtikleri sivi miktarini
sinirlamaya gerek duymazlar. Bobrek hastalidinizin evresini bilmiyorsaniz,
doktorunuza sorun. Bobrek hastaliginiz kotulesirse, doktorunuz sivilari sinirlamaniz
gerekip gerekmedigini ve her gln sizin i¢in ne kadar sivinin uygun oldugunu size
bildirecektir.
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Susuzlugu o6nlemek igin doktorunuzun ve diyetisyeninizin sivi aliminizi planlamaniza
yardimci olmasina izin verin.

Yiiksek Potasyumlu Gidalar

Meyveler Sebzeler Diger yiyecekler
Kayisi Enginar Kuru fasulye
Avokado Balkabagi Nohut

Muz Pancar Mercimek
Kavun Brokoli Baklagiller
Karpuz Bruksel lahanasi Bulgur
Kurutulmus meyveler Havug (Cig) Et sulan

incir Bezelye Kuru yemisler
Greyfurt suyu Bamya Fistik ezmesi
Kivi Patates Pekmez
Nektarin Ispanak Cikolata
Portakal Domates ve domates Kepek ve kepekli Grtnler
Nar, nar suyu sulari

Kuru erik

Kuru dzim

Dusuk Potasyumlu Gidalar

Meyveler Sebzeler Diger yiyecekler
Elma Taze fasulye Piring

Bogurtlen Misir Eriste

Yaban mersini Salatalik Makarna

Kiraz Patlican Beyaz ekmek ve ekmek arunleri
Uzim Sogan

Mandalina Maydanoz

Seftali Biberler

Armut Tere

Ananas Kabak

Ahududu

Cilek
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Sinirlanmasi veya Kac¢inilmasi Gereken Yiiksek Fosforlu Besinler

SINIRLANANLAR ALTERNATIF
Alkollii igecekler Su
Cikolatali igecekler Gay
icecekler | Kola Kahve
. Elma suyu
Konserve igecekler -
. Uzim suyu
Gazli icecekler :
Limonata
Suzme peynir
Sat
Sut Peynir
griinleri | Kremalt corbalar Muhalebi
Dondurma
Puding
Tavuk
Hindi
Protein Kabuklu deniz Grunleri glagllll: o
Sakatatlar (Dalak, ciger, bobrek vs.) .
Dana eti
Yumurta
Kuzu eti
Cikolatali seker Elma
Karamel Cilek
Yulaf kepegi ¢orek Uzim
Diger Cogu iglgnmi§/ha2|r yiyec_;ekler/sarkijteri Sfa!atallk .
. etler/sosisli/pastirma/sosis Pirin¢ kekleri
yiyecekler . g
pizza Tuzsuz simit
Cikolata Tuzsuz patlamis misir
Karamel seker Tuzsuz kraker
Sade kek
Bazi Besinlerin 100 Graminda Bulunan Kolesterol Miktari
Besin Kolesterol Besin Kolesterol
Baliklar 50-80 mg. Beyaz peynir (Yagsiz) 9 mg.
Bobrek 375 mg. Tavuk (Gogus, derisiz) 58 mg.
Cikolata 13 mg. Bitkisel yaglar Yok
Havyar 300 mg. Sosis 50 mg.
Karaciger 300 mg. Sat (Yagh) 14 mgq.
Krema (Yagl) 150 mg. Kasar peyniri 90 mg.
Tam yumurta 548 mg. Tavuk (Derisiz, but) 80 mg.
Tereyagi 250 mg. Beyaz peynir (Yagli) 90 mg.
Yogurt 13 mg. Bitkisel besinler Yok
Yumurta aki Yok Koyun eti 70 mg.
Dokiman No:HB-YD-48 Yayin Tarihi: 07.10.2023 Revizyon Tarihi:.. Revizyon No:00 Sayfa 7/23




Yumurta sarisi 1600 mg. | Sigir eti 99 mg. |
Cesitli Yiyeceklerin 100 Graminda Bulunan Tuz Miktari

Besin Tuz igerigi Besin Tuz igerigi Besin Tuz igerigi
Armut 5 mg. Ekmek 1462 mg. | Kabak 2.5 mg.
Balik 150 mg. | Erik 3 mg. Kabartma tozu 29045 mg.
Bamya (Kuru) 55 mg. Enginar 215 mg. | Kayisi (Taze) 3 mg.
Bamya (Taze) 8 mg. Fasulye (Taze) 17 mg. Kayisi (Kuru) 65 mg.
Beyin 312 mg. | Fasulye (Kuru) 47 mg. Karaciger 182 mg.
Biber 32 mg. Fasulye (Konserve) 590 mg. | Karpuz 2.5 mg.
Bobrek 5 mg. Havug 117 mg. | Kavun 30 mg.
Borllce 5 mg. Findik 5 mg. Karnabahar 32 mg.
Bugday unu 5 mg. Hazir ¢corbalar 11250 mg. | Ketcap 2605 mg.
Ceviz 5 mg. Salatahk 15 mg. Kereviz 250 mg.
Cilek 3 mg. Hindi 162 mg. | Kivircik salata 35 mg.
Dana eti 200 mg. | Ispanak 177 mg. | Kiraz 5 mg.
Domates 8 mg. Taze incir 5 mg. Koyun eti 175 mg.
Elma 3 mg. Kuru incir 85 mg. Lahana 50 mg.
Limon 5 mg. Muz 3 mg. Lor (Tuzsuz) 32 mg.
Makarna 5 mg. Nohut 65 mg. Pirasa 113 mg.
Mandalina 5 mg. Patlican 5 mg. Piring 12 mg.
Marul 22 mg. Patates 8 mg. Portakal 3 mg.
Mercimek 75 mg. Beyaz peynir 625 mg. | Regel 30 mg.
Midye 722 mg. | Kasar peyniri 1775 mg. | Salga 96 mg.
Salatalik tursusu 3382 g. Sehriye 12 mg. Tereyag 2065 mg.
Sogan (Kuru) 25mg. | Tahin 287 mg. | Uzim (Kuru) 67 mg.
Sut 125 mg. | Tavuk 175 mg. | Yer fistig 12 mg.
Yogurt 125 mg. | Yumurta 325 mg. | Barbunya (Kuru) 25 mg.
Yufka 2500 mg. | Zeytin yagi Yok

Bazi besinlerin 100graminda bulunan potasyum miktarlari
Besin Potasyum Besin Potasyum | Besin Potasyum
Armut 130 mg. | Mandalina 126 mg. | Kavun 251 mg.
Ayva 197 mg. | Portakal 200 mg. | Kayisi (Taze) 281 mg.
Balik (Levrek) 256 mg. | Soya fasulyesi 1677 mg. | Kivircik 294 mg.
Balik (Uskumru) 330 mg. | Borilce (Kuru) 1024 mgq. | Yesil biber 213 mg.
Barbunya 984 mg. | Kahve (Granul) 3810 mg. | Bamya (Taze) 249 mg.
Beyaz peynir 68 mg. | Cay 37 mg. | Bamya (Kuru) 1839 mg.
Cilek 164 mg. | Greyfurt 135 mg. | Kayisi (Kuru) 979 mg.
Dana eti 500 mg. | Kakao 1522 mg. | Enginar 860 mg.
Elma 110 mg. | Seftali 202 mg. | Karpuz 100 mg.
Hindi eti 266 mg. | Salca 888 mg. | Bezelye 895 mg.
Kasar peyniri 104 mg. | Haslama kestane | 715 mg. | Ekmek 74 mq.
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Koyun eti 290 mg. | Domates 244 mg. | Makarna 197 mg.
Kuru fasulye 1196 g. | Salatalik 160 mg. | Bulgur 310 mg.
Lor peyniri 32 mg. | Fasulye (Taze) 243 mg. | Kraker (Sade) 384 mg.
Mercimek 790 mg. | Kabak 202 mg. | Piring 92 mg.
Muz 370 mg. | Kivi 300 mg. | Kiraz 191 mg.
Nohut 797 mg. | Patlican 214 mg. | Misir (Haglanmig) 96 mg.
Otlu peynir 128 mg. | Patates 407 mg. | Ceviz 450 mg.
Recel 88 mg. | Cikolata (Fistikl) | 487 mg. | Dondurma 181 mg.
Sosis 159 mg. | Karnabahar 295g. | Findik 704 mg.
Sat (Yagh) 152 mg. | Pirasa 347 mg. | Badem 773 mg.
Seker 3 mg. Cikolata (Sade) 269 mg. | Pestil (Kayisi) 1260 mg.
Tahin 414 mg. | Pekmez 405 mg. | Tere yag! 26 mg.
Tavuk eti 204 mg. | Sarimsak 529 mg. | Yer fistigi 701 mg.
Uzim (Kuru) 763 mg. | Hurma 648 mg. | incir (Kuru) 600 mg.
Visne 191 mg. | Incir (Taze) 194 mqg. | Pestil (Erik) 94 mg.
Yogurt (Yagh) 132 mg. | Kereviz 300 mg. | Antep fistigi (Tuzsuz) 972 mg.
Yumurta 130 mg. | Ispanak 470 mg. | Ay cekirdegi 920 mg.
Bazi besinlerin 100 graminda bulunan kalsiyum miktar
Besin Kalsiyum | Besin Kalsiyum | Besi Kalsiyum
Balik (Uskumru) 8 mg. Patlican 12 mg Ekmek 19 mg.
Bamya 92 mgq. Kiraz 22 mg Ayva 11 mg.
Beyaz peynir 437 mg. | Nohut 150 mg | Sarimsak 29 mg.
Bulgur 36 mg. Mandalina 40 mg Kayisi 16 mg.
Dana eti 11 mg. Domates 13 mg Bamya 92 mg.
Hindi eti 15 mg. Fasulye 56 mg Cikolata (Sade) 94 mg.
Kasar peyniri 700 mg. | Mercimek 79 mg Kereviz 43 mg.
Koyun eti 10 mg. Salatalik 25 mg Dondurma 148 mg.
Lor peyniri 32 mg. Bakla (i) 102 mg | Kivircik 35 mg.
Makarna 27 mg. Cilek 21 mg Kivi 100 mg.
Otlu peynir 497 mg. | Barbunya 135 mg | Ispanak 93 mg.
Piring 24 mg. Portakal 41 mg Kayisi (Kuru) 67 mg.
Sat (Yagh) 119 mg. | Balik (Levrek) 21 mg Patates 7 mg.
Tavuk eti 11 mg. Kabak 28 mg Krema 108 mg.
Uzim 12 mg. | Incir (Taze) 36 mg | Armut 8 mg.
Yogurt (Yagh) 111 mg. | Sosis 12mg Karnabahar 25 mg.
Yumurta 56 mg. Kuru fasulye 144 mg | Pirasa 52 mg.
Bazi besinlerin 100 graminda bulunan fosfor miktari

Besin Fosfor Besin Fosfor | Besin Fosfor
Bakla (ic) 391 mg. | Piring 94 mg. | Pirasa 50 mg.
Barbunya 457 mg. | Bulgur 300 mg. | Patates 53 mg.
Beyaz peynir 302 mg. | Regel 9 mg. Yesil biber 22 mgq.
Bezelye 268 mg. | Kraker (Sade) 149 mg. | Karnabahar 56 mg.
Ceviz 380 mg. | Domates 270 mg. | Armut 11 mg.
Cilek 21 mg. Mandalina 18 mg. | Greyfurt 16 mg.
Findik 337 mg. | Salatahk 27 mg. | Ayva 17 mg.
Karpuz 7 mg. Kayisi (Taze) 16 mg. | incir 22 mg.
Kasar peyniri 563 mg. | Margarin 20 mg. | Bamya 51 mg.
Kivi 30 mg. Kavun 14 mg. | Kayisi (Kuru) 67 mg.
Kuru fasulye 425 mg. | Antep fistigi 500 mg. | Fasulye 44 mq.
Lor peyniri 104 mg. | Mayonez 26 mg. | Elma 10 mg.
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Mercimek 377 mg. | Makarna 162 mg. | Patlican 26 mg.
Nohut 331 mg. | Ekmek 77 mg. | Kabak 29 mg.
Otlu peynir 393 mg. | Tereyadi 23 mg. | Marul 54 mq.
Soya fasulyesi 554 mg. | Misir (Haslanmig) 89 mg. | Sarimsak 202 mg.
Sat (Yagh) 93 mg. Misir (Nigasta) 0 Kereviz 115 mg.
Seftali 19 mg. Portakal 200 mg. | Muz 26 mg.
Yogurt (Yagh) 87 mg. Cikolata (Sade) 142 mg. | Ispanak 51 mg.
Yumurta 180 mg. | Dondurma 115 mg. | Kivircik 54 mq.

Bazi besinlerin 100 graminda bulunan demir miktarlari

Besin Demir Besin Demir

Yumurta (beyazi) 0 Maydanoz 6.2 mg.

Taze meyve 0.3-1 mg. | Kabak cekirdegi 10 mg.

Sut 0.1-0.4 mg. | Findik, fistik igi 3-7 mg.

Sucuk 12.9 mg. | Yulaf, gavdar 3-6 mg.

Sosis 1.3 mg. Patates vb. 0.3-1 mg.

Sigir eti 2.8 mg. Bugday unu (Beyaz) 0.7-5 mg.

Peynir (Kasar) 1 mg. Ceviz 3.1 mg.

Pastirma (Cemenli) 13 mg. Makarna, piring 0.8-3 mg.

Koyun eti 1.2 mg. Baklagiller 6-8 mg.

Karaciger 8 mg. Yesil yaprakh sebzeler (Cig) 1-3 mg.

Dalak 10 mg. Ispanak 3.1 mg.

GIDA GUVENLIGI

Gidalari guvenli bir sekilde kullanmamak gida kaynakh hastaliklara (Genellikle gida
zehirlenmesi olarak adlandirilir) yol acabilir. Gida kaynakli hastaliklar ¢ok ciddi, hatta
olumcul olabilir, bu nedenle gida guvenligi gunluk rutininizin bir pargasi olmalidir.

Gida kaynakli hastalik, hazirlama islemi sirasinda herhangi bir noktada bir gidanin
Istenmeyen madde veya madde karigimlari ile birbirine bulagtirmasi oldugunda ortaya
cikabilir. Bazi yiyecek segimlerinin digerlerinden daha "riskli" oldugunu bilmek
onemlidir.

En fazla risk olusturan yiyecekler sunlardir:

« Cig veya az pismis yumurtalar ve bunlari igceren yiyecekler

« Cig veya az pismis si1gir eti, tavuk, balik ve kabuklu deniz Grunleri

« Pastorize edilmemis sut, peynir veya yogurt

« Pastorize edilmemis meyve sulari

« Yikanmamis ¢ig meyve, sebze veya salatalar

« Dilimlenmis sarkuteri etleri, peynirler ve sarkiteri salatalari (Bu yiyeceklerin tagidigi
risk, nasil islendigine, saklandigina ve hazirlandigina baglidir. ipucu: Sarkiiteri etlerini
Isitmak onlari yemeyi guvenli hale getirebilir).

YUksek riskli gidalardan kaginmaya dikkat etseniz bile, tim gidalarin uygun sekilde ele
alinmasi, hastaliklari 6nlemenin anahtaridir. Gida guvenligi s6z konusu oldugunda,
birgcok yaygin hata vardir.

Hastaligi 6nlemek igin asagdidakilerden kaginmaya 6zen gosterin:
e Yikanmamis eller
« Temiz olmayan kesme tahtalari

« Cig et ve sebzeler igin ortak bigak
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e Dondurulmus UrGnU tezgahta c¢ozdirmek yerine buzluktan alinip buzdolabinda
¢ozduralmesi gerekir.

« Etlerin oda sicakliginda marine edilmesi

« Yetersiz veya az pigirme

e Yemekleri pisirirken karigtirma kasigi ile tatmak

« Oda sicakliginda birakilan yemek artiklari

« Satin alma igleminden ev buzdolabina kadar oda sicakhginda uzatiimis sure

Fiziksel Aktivite Neden Onemlidir?
Saglikh bir diyetle birlikte duzenli fiziksel aktivite, agagidakilere yardimci olarak genel
sagliginizi iyilegtirebilir:
« Saglikli bir vacut agirligini koruyun:
o Her hafta 150 ila 300 dakikalik hareket yapmaniz onerilir.
« Tip 2 diyabet, kanser, kalp hastaligi, yuksek tansiyon ve kronik bobrek hastahgi gibi
hastaliklari 6nleyin.
« YUksek kolesterolu onleyin.
« Glg ve dayaniklilik olusturun.
« Stres ve kaygi ile basa ¢ikin.

Degisim Listeleri

Yemek listelerini dizenlerken bir digerinin yerine gegen (veya o gidanin yerini tutan)
besin maddelerini bilmek hastaya buyuk kolaylik saglar. Boylece her gin ayni seyler
yenilerek hastada bikkinlik olugmasi engellenmeye galisilir. Asagida belirtilen besin
gruplarinda, her bir grup icinde yer alan besinler hemen hemen ayni miktarda protein,
yag, karbonhidrat icerir. Boylece hakkiniz olan degisim sayisini asmadan ayni grup
icinde besinlerden farkli segimler yapabilirsiniz.

Ekmek ve Unlu Gidalar Degisim Listesi

Yiyecekler Ortalama ol¢u Cig miktar (g)
Ekmek 1 ince dilim 25 g.
Bugday unu (Corbada) 1 kase 20 g.
Sehriye (Corbada) 1 kase 15 g.
Piring (Corbada) 2 kase 30 g.
Tarhana (Corbasi)* 1 kase 15g.
Piring (Pilav olarak) 4 corba kasigi 30 g.
Bulgur (Pilav olarak)* 2 gorba kasigi 15 g.
Makarna 2 corba kasigi 15 g.
Kuskus 2 gorba kasigi 15 g.
Patates * 1 orta boy 100 g.
Kraker 2 — 4 adet 20 g.
Siit Degisim Listesi
Yiyecek Adi Ortalama Olgii Yaklasik Agirlik
Sat 1orta boy su bardag 200 g.
Yogurt 1 orta boy su bardagi 150 g.

Sutlag veya muhallebi gibi sutlu tathlar yenildiginde; “1 porsiyon muhallebi=1 sut + 1
ekmek” seklinde dusunulerek gunlik sut ve ekmek hakkinda diagulmelidir.

Et ve Diger Bazi Besinlerin Degisim Listesi

Yiyecek Adi Ortalama Olgii Yaklagik Agirhik

Kofte 1 adet (Yumurta buyukligunde) 30 g.
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Kusbasi et 3-4 parga 30g.
Kiyma 1 kofte kadar 30 g.
Pirzola (Kemiksiz) 1 kUgUk boy 30 g.
Sosis 1 adet 40-50 g.
Salam Cok ince 4 - 5 dilim 40-50 g.
Tavuk eti 1 kofte kadar 30 g.
Baliketi 1 kofte kadar 30-40 g.
Peynir (Beyaz) 1 Kibrit kutusu kadar 30 g.
Peynir (Kasar) 2/3 Kibrit kutusu kadar 20-25 g.
Cokelek, lor 1/4 su bardagi kadar 40-45 g.
Yumurta 1 adet 40-50 g.
Sebze Degisimi Listesi

Besin Olgii Yaklagik Agirhik
Domates 1 kiguk boy (Cig) 100 g.
Domates suyu 1 buyuk su bardagi (Cig) 240 g.
Carliston biber 4 orta boy 100 g.
Yesil sivri biber 10 orta boy 100 g.
Kivircik salata 15 yaprak 100 g.
Hiyar 1 orta boy 100 g.
Kirmiziturp 5 orta boy 100 g.
Maydanoz 1 orta demet 75 g.
Yesil sogan 3-4 orta boy 75 Q.
Kuru sogan 1 orta boy 75 Q.
Kereviz 1 klguk boy 100 g.
Kirmizilahana 1/8 orta boy 100 g.
Lahana 4 corba kasigi (Pismig) 100 g.
Karnabahar 4 corba kasigi (Pismig) 100 g.
Taze kabak 4 corba kasigi (Pigmis) 150 g.
Patlican 4 corba kasigi (Pismis) 125 g.
Ispanak 4 corba kasigi (Pismis) 150 g.
Pazi 4 corba kasigi (Pismisg) 150 g.
Ebegumeci 4 corba kasigi (Pismig) 150 g.
Bamya 4 gorba kasigi (Pismis) 75Q.
Taze Fasulye 4 corba kagigi (Pismis) 150 g.
Havug 1 orta boy (Cig) 100 g.
Salgam 1 orta boy (Cig) 150 g.
Bezelye 4 corba kasigi (Pismis) 100 g.
Pirasa 5¢orba kasigi (Pismig) 150 g.
Bakla 4 corba kasigi (Pismis) 100 g.
Enginar 1 orta boy (Pismig) 100 g.
Bal kabag 3-4 parca 100 g.
Yer elmasi 2 kuguk boy 75g.
Meyve Degisimi Listesi
Besin Olgii Yaklasik Agirlik
Elma 1 kiguk boy 80 g.
Kayisi (Taze) 1-2 adet 100 g.
Kayisi (Kuru) 1-2 adet 20 g.
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Cilek 1 su bardagi 150 g.

Kiraz 10-15 adet 75 g.

Hurma 2 adet 15 q.

Greyfurt Yarim kuguk 125 g.

Portakal 1 adet kacuk 125 g.

Seftali 1 adet orta 100 g.

Armut 1 adet klguk 100 g.

Erik 1-2 adet 1.00 g.

Kuru erik 2 adet 254g.

Kuru Uzdm 2 corba kasigi 15 g.

Karpuz 1 dilim 175 g.

Kavun 1 dilim 175 g.

incir (Taze) 1-2 adet 50 g.

Incir (Kuru) Yarim adet 15 g.

Yenidunya 5-6 adet 100 g.

Mandalina 1 orta boy 100 g.

Yag Degisimi Listesi

Besin Olgii Yaklasik Agirlik
Sivi yag (Zeytinyagi, aygicegi yagi, misir 6zU yagi) 1 tath kasigi 5g.
Kati yag (Tereyadi, margarin) 1 tatli kasigi 5 4.
Zeytin 5 adet 15 g.
Mayonez 2 tath kasigi 10 g.
Findik, fistik vb. 6 adet 10 g.
Kaymak 1 corba kasigi 10 g.
Krem peynir 1 tath kasigi 5 4.
Tathh Degigsim Listesi

Besin Olgii Yaklasik Agirlik

Toz seker 1 tatli kasigi 54.

Kesme seker Buyuklugune gore 2-3 adet 6g.

Recel- marmelat 1 gorba kasigi 10 g.

Bal 1 tath kasigi 10 g.

Pekmez 1 gorba kasig! 10 g.

Akide sekeri 2 adet 10 g.

Degisim listelerine bakarak bir ginde alinacak besinlerin toplam miktarini
degistirmeden, kendi gruplari igindeki listeler birbirleri ile go6sterilen miktarda
degistirilebilir. Ornegin; yemek listenizde belirtilen herhangi bir sebze yemeginin yerine
sebze degisim listesindeki bir baska sebze yemegdi (Esit porsiyon miktarlarinda)
yenilebilir.

Bébrek Hastalari igin Yasaklar ve Serbest Besinler:

Serbestler;

*Acik cay, thlamur (Miktari hastanin glnluk alabilecegdi sivi miktarina gore degisir)
* Nisasta

*Seker, sade lokum, akide sekeri

*Pismaniye
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Yasaklar;

*Listede Onerilenden fazla sit, yumurta, et, balik, tavuk tiketilmesi

*igerigi bilinmeyen ¢orek, kek, kurabiye, pasta, borek, biskuvi, kraker yenilmesi
*Konserve, tursu, salamura, sucuk, pastirma, salam, sosis, zeytin

*Sakatatlar (Karaciger, beyin, bobrek, dalak, yurek, dil, iskembe)
*Kuruyemigler (Badem, ceviz, findik, fistik vb.)

*Cikolata, kakao, kakao katiltmis hazir pudingler

*Et suyu ve hazir et suyu tabletleri

*Mesrubatlar (Gazoz, kola, fanta, soda, hazir meyve sulari gibi), alkollt igecekler
*Kurubaklagiller (Kuru fasulye, mercimek, nohut, bakla, barbunya gibi)

*Tuz ve tuzlu yiyecekler, kabartma tozu eklenmis tUm besinler

*Yagda kizartiimis yiyecekler.

Not: Eger hastada potasyum kisitlamasi varsa bu yasak gidalara asagidaki gidalarda
eklenmelidir.

*Bulgur, patates, pekmez, pestil

*Kurutulmus meyveler

*Pancar, bakla, i1spanak, pazi, tatl kabagi, mantar, kereviz, enginar, asma yaprag!,
bezelye

*Muz, kavun, avokado.

Not: Yukarida verilen besin dgelerinin degisim listeleri, 6zellikle bdbrek hastalarindaki
belirlenmis standartlara goére ayarlanmis, bu hastalar igin yasak olan bazi gidalar
listelere hi¢ eklenmemigtir.

YEMEK HAZIRLAMA TEKNIKLERI:

Besin hazirlamada kullanilan bazi yontemler gidalarin besin degerinde azalmaya ve
kayiplara neden olabilir, bu durumda besinlerden yeteri kadar fayda saglaniimaz. Bu
nedenle dogru hazirlama ve pigirme yontemlerine dikkat etmeliyiz.

*Etler hafif veya orta sicaklikta uzun siurede pisirilmelidir. Ete sicak su konularak
dudUklu tencerede veya firinda pisirilmesi ile protein ve B grubu vitaminlerin kaybi
engellenmis olur.

*Sebzeler pisirilecegi zaman son anda ayiklanip dogranir ve sicak suya eklenirse
besin degeri kaybi engellenir. Sebze yemeklerinin pisirme suyunu dokmeyiniz
(Potasyumu yliksek olan bdbrek hastalari igin gecerli degildir).

*Dogradiginiz sebze ve meyveyi bekletmeyiniz. Sebzeler hi¢cbir zaman soguk suda
pisirimemeli, sicak su igine atiimahdir. Sebzeler az suda, kisa surede orta ateste
pisirilmelidir. Pisiriime slresinin uzamasi besin kaybina neden olur. Sebze piserken
soda kesinlikle eklenmemelidir. Salatalarin yagi, tuzu, limonu servis yapilirken
eklenmelidir.

*Yemeklerinizde kullandiginiz yaglar uzun sure ylksek 1siya maruz kalirsa vicut icin
zararli olan maddeler ortaya ¢ikar. Bu nedenle kizartma, kavurma yodntemlerini ¢ok
fazla tercih etmeyiniz. Daha 6nce kullanmis oldugunuz kizartma yaginizi 3 kereden
fazla kullanmayiniz ve yagdinizi serin, karanhk, cam siselerde muhafaza ediniz. Yeni
pisirdiginiz yemeginizi ihdiktan sonra buzdolabina yerlestirmeyi unutmayiniz.

TARIFLER
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Akdeniz Sebzeleri:

Malzemeler (4 Porsiyon)

« 2 kiiguk boy sogan (60 g.)

e 2 dis sarimsak

« 4 kiiguk boy yesil kabak (200 g.)

« 50 g ¢ekirdegi ¢ikariimig yesil zeytin
« 4 corba kasigi zeytinyagi

« 100 ml. sebze suyu

« 2 dal biberiye

« 4 dal kekik

e Tuz ve biber

« 1/2 demet seritlere bolinmus feslegen susleme igin birkag yaprak kenara ayirin.

Yapihsi:

Soganlari soyup kup kip dograyin. Sarimsak dislerini soyup ince ince Kiyin.
Domatesleri yikayip temizleyin ve kip kip dograyin. Kabaklari yikayip 3 mm. kalinlikta
dilimlere bolun. Zeytinleri dilimleyin. Zeytinyagini bir tavada kizdirin. Soganlari
zeytinyaginda pembelesene kadar soteleyin. Dogranmig domates ve sarimsak ile
biberiye ve kekik dallarini ekleyip, kisa bir sure soteleyin. Sebze suyunu ekleyin.
Kabak dilimleri ile zeytinleri de koyup 5 dakika agir agir pisirin. Biberiye ve kekik
dallarini ¢ikarin. Feslegeni ince seritler halinde bolip servis etmeden hemen Once
karistirin.

Gerek gordigunuz takdirde tuz ve biber ekleyin. Akdeniz sebzeleri hem taze beyaz
ekmekle hem balik veya etle hem de kuskus, pilav ya da makarna gibi yemeklerle
birlikte servis edilebilir.

Beslenme Tavsiyeleri:

Sarimsak, kirmizi biber, koru tozu, zerdecal, vb. baharatlar diger malzemelerle birlikte
tavada karigtirilarak kizartildiginda ¢ok daha yogun bir tada sahip olur. Pisirme iglemi
Ozdeki yaglari ¢ikarir, dolayisiyla ideal seviyede lezzet elde etmek icin bu baharatlarin
sadece kisa bir sure sotelenmesi ve ardindan diger malzemelerin eklenmesi gerektigi
unutulmamalidir. Patates ve sebzelerdeki potasyum miktarini azaltmak igin
dilimledikten sonra en az 2 saat suda bekletip (Arada suyu degistirmek idealdir)
pisirebilirsiniz.

Beslenme Degeri (Porsiyon Basi):
Kalori: 150 kcal.

Yag:12 g.

Sodyum: 127 mg.

Karbonhidrat: 6 g.

Protein: 4 g.

Fosfor: 60 mg.

Potasyum: 390 mg.

Siviigerigi: 199 ml.

Biberli ve Peynirli Omlet:

Malzemeler (4 Porsiyon)

¢ 6 corba kasigi krem peynir (%40 yag orani)
¢4 yumurta, ¢irpiimis

¢ 2 corba kasigi zeytinyagi

¢ 2 cay kasigl baharat (Feslegen, kekik)

¢ 1 cay kasigi karabiber
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¢ 1 adet dogranmig sogan
¢ 2 adet kavrulmus sivribiber
¢ 250 g. kizarmig ekmek.

Yapihisi:

Zeytinyagini yapigmaz bir tavaya koyup isitin. Soganlari yumurtalarla karistirdiktan
sonra tavaya koyun. Baharatlari ve biberi ekleyin. Birka¢ dakika pisirdikten sonra
omleti ters gevirin. Krem peyniri omletin Gzerine yayip 1 dakika daha pisirin. Omleti
ikiye katlayip hemen servis edin. Yanina kavrulmus biber ve kizarmig ekmek koyun.

Beslenme Degeri (Porsiyon Basi):
Kalori: 423 kcal.

Yag:16 g.

Sodyum:161 mg.

Karbonhidrat: 48 g.

Protein: 20 g.

Fosfor: 308 mg.

Potasyum: 435 mg.

Siviigerigi: 146 ml.

Etli ve Tavuklu Biber Dolmasi:

Malzemeler (4 Porsiyon)

¢ 2 sari1 veya kirmizi dolmalik biber

¢ 500 g. kugsbasi veya kup kup dogranmis tavuk gogsu
¢ 300 g. beyaz piring

¢ 1 orta boy sogan

¢ 2 dis sarimsak

¢ 3 corba kasig1 sivi yag

el ezzet vermek icin biber ve kekik

Yapiligi:

Biberleri iyice yikayin. Ust kisimlarini kesip bir kenara koyun. Cekirdeklerini ¢ikarin.
Kaynar suda yumusayana dek birka¢ dakika pisirin. Bekletin. Sarimsak ve sogani ince
ince dilimleyin. Bir tavada bir ¢corba kasigi yag ile soteleyin. Kusbasi veya dogranmis
tavugu da ekleyip tekrar soteleyin. Pirinci dnceden biraz haslayin. Ardindan pismis
pirinci ve gesnileri de karigsima ekleyin. Bu karisimi biberlere doldurun ve biberleri 2
gorba kasigi yag ile bir firn kabina koyun. Karisim arttigr takdirde bunu kaptaki
biberlerin yanina ekleyin. Firinda kahverengilegsene kadar birka¢ dakika pigirin.

Beslenme Degeri (Porsiyon Basi)
e Kalori: 488 kcal.

eYag: 9g.

e Sodyum: 90 mg.

e Karbonhidrat: 64 g.

¢ Protein: 36 g.

e Fosfor:374 mg.

e Potasyum: 628 mg.

e Sivi igerigi: 191 ml.

Kabakl Pay:
Malzemeler (4 Porsiyon)
¢ 500 g. donmusg milféy hamuru
ic malzemeleri:
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*4 yumurta

¢ 250 g kabak

¢ 1 corba kasigi yag

¢ 2 corba kasigi suzme yogurt (%30 yag orani)
¢40 g. un

¢ 1 kirmizi biber

¢ 1 sogdan

¢ 50 g kasar peyniri (%45 yag orant)

e Biber

Yapihisi:

Milfdy hamurunu agip bir tart kalibina yerlestirin ve kisa bir sure pigirin. Kabaklari
rendeleyip soganlari yagda soteleyin ve ardindan dilimlenmig biber ile rendelenmis
kabaklar1 ekleyip bir stre pisirin. Yumurtalari ¢irpip un, sizme yogurt ve rendelenmis
peyniri ekledikten sonra sogumus olan soganlar ve kabak ile karistirin, ardindan
karisimi hamura dokun. Firinda pigirin. Kisi basina 2 parga olmak Uzere 8 parcaya
bolan.

Beslenme Tavsiyeleri:

Aksam veya 0gle yemeginde corba sonrasinda yemeye uygundur. Bu yemekteki
potasyum miktarini azaltmak igin dilimlenmis kabaklar ile kirmizi biberleri 6nceden 2
saatligine 1lik suda bekletip stzebilirsiniz.

Beslenme Degeri (Porsiyon Basi)
e Kalori: 762 kcal.

eYag: 5.5¢.

e Sodyum: 721 mg.

e Karbonhidrat: 49 g.

e Protein: 19 g.

¢ Fosfor: 266 mg.

e Potasyum: 452 mg.

e Sivi igerigi: 207 ml.

Kiymali Borek:
Malzemeler (12 Porsiyon)
e 2 kirmizi sogan

e 2 yemek kasigi sivi yag
500 g. kiyma

Karabiber

Toz kirmizi biber

1 yumurta

200 ml yogurt

Yarim paket kabartma tozu
200 ml su

1 paket yufka

Yapiligi
Soganlari ince ince dograyin ve tavada biraz yag ile soteleyin. Soganlardan sonra
kiymayi ekleyin ve yuksek ateste pisirin. Lezzet icin biraz karabiber ve kirmizibiber
ekleyin.

Yumurtay! yogurt ve suyla birlikte bir kasede ¢irpin. Kabartma tozu ekleyin ve birlikte
iyice karigtirin.
Dokiman No:HB-YD-48 Yayin Tarihi: 07.10.2023 Revizyon Tarihi:.. Revizyon No:00 Sayfa 17 /23



Yuvarlak veya kare bir firin tepsisini yaglayin (yaklasik 25x35 cm). Tabana 3 yufka
koyun, Uzerine biraz kiymali harg dagitin (3-4 yemek kasid1 dékin). Kiymanin Gzerine
sos ustune 1 yufka daha koyun ve kiyma ve yufka tabakalarinin hepsi tikenene kadar
tekrarlayin. Bitirmek icin, Ustline 2 yufka yerlestirin ve sosun geri kalanini Gzerlerine
dokan.

Firin tepsisini firna yerlestirin (Onceden 1sitilmis 190°C) ve 30-35 dakika pisirin.
Sogumaya birakin ve bir pasta gibi veya klg¢lk kareler halinde servis edin.

Beslenme Degeri (Porsiyon Basi):
e Kalori: 356 kcal.

eYag: 29 g.

e Sodyum: 402 mg.

e Karbonhidrat: 12 g.

e Protein: 13 g.

e Fosfor: 172 mg.

e Potasyum: 193 mg.

e Sivi igerigi: 66 ml.

Kiymali Lazanya:
Malzemeler (4 Porsiyon)
¢400 g. dana kiyma

¢ 1 paket lazanya

¢ 1 adet dogranmis sogan
¢ 1 demet feslegen

¢ 1 corba kasigi zeytinyagi
Sos igin:

500 ml. az yagh sut (%1,5 yag orani)
¢ 30 g. margarin

50 g. un

e Biber ve muskat

Yapihsi:

Lazanya katmanlarini bol kaynar su ve bir corba kasigi zeytinyagi ile buyuk bir
tencerede pisirerek baslayin. Pistiklerinde katmanlari birbirlerine yapigsmamalari igin
fazla Ust Uste gelmeyecek sekilde bir tabaga alin. Yapismaz bir tavada soganlari
pembelesinceye kadar soteleyin ve kiyma ekleyin. Kiyma pisene dek orta sicaklikta
pisirin. Firini 180°C dnceden isitin.

Sos: Tereyagini sos tenceresinde eritip igine unu ekleyin ve surekli karistirin. Topak
olusmamasi igin sutu yavas ekleyip bir ¢irpma teli yardimiyla surekli karigtirmaya
devam edin. Biber ve muskat ekleyip sosun koyulasmasini bekleyin. Sos hazir
oldugunda lazanyayi hazirlayin. Firin kabinin dibine biraz sos yayin, 3 adet lazanya
katmani yan yana dizip lizerlerini et ve sogan karisimiyla kapatin. Ustlerine sos ve
dogranmig feslegen yayin. Ayni sekilde bir kat daha hazirlayin. ikinci katin Gstiin
lazanya seritleriyle kapatip geriye kalan sosu ustliine dokin. 20-30 dakika pigirip Ustu
kizardiginda firindan alin.

Beslenme Degeri (Porsiyon Basi)
Kalori: 866 kcal.

Yag: 29 g.

Sodyum: 165mg.
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Karbonhidrat: 105 g.
Protein: 46 g.
Fosfor: 587 mg.
Potasyum: 1150 mg.
Sivi igerigi: 288 ml.

Kurdele Makarnali italyan Salatasi
Malzemeler (4 Porsiyon)

¢ 200 g. kurdele makarna

¢ 200 g. domates (Mimkulnse kokteyl domates)
¢ 125 g. mozzarella (%20 yag orani)
¢ 6 adet siyah zeytin

e Yarim demet roka

Sos:

¢ 3 corba kasigl pesto sosu

¢ 1,5 corba kasigi balzamik sirke

¢ 3 ¢corba kasigl zeytinyagi

e Yarim demet feslegen

e Biber

Yapihisi:

Makarnayi ustlndeki talimatlara gore (7-12 dakika) diri kivamda kalacak sekilde
pisirin. Suyunu suUzUp sogumaya birakin. Ardindan makarnayi bir salata kasesine
bosaltin. Domatesleri yikayip, isterseniz c¢ekirdeklerini temizleyin ve dilim dilim
dograyin. Mozzarellay! kuguk kupler halinde kesin. Rokayi yikayip kurutun ve sert
saplari ayiklayin. ince seritler halinde béliin. Domatesleri, mozzarellayi ve rokayi
makarnaya ekleyip iyice karistirin. Sos igin pesto sosunu, zeytinyagini ve sirkeyi
karistirip cirpin. istege bagli olarak bir tutam tuz ve biber ekleyin. Bu salata izgara etin
yaninda ¢ok iyi gittigi gibi bir dilim ekmekle birlikte tek basina da servis edilebilir.

Beslenme Degeri (Porsiyon Basi):
Kalori: 369 kcal.

Yag:16 g.

Sodyum:174 mg.

Karbonhidrat: 41 g.

Protein: 14 g.

Fosfor: 198 mg.

Potasyum: 412 mg.

Siviigerigi: 122 ml.

Kuzu ve Tavuk Sis
Malzemeler (3 Porsiyon)

e 240 g. kuzu budu

e 400 g. tavukgogsu

¢ 1 orta boy kabak

e 4 adet sogan

Et sosu:

e 8 dis sarimsak

2 cay kasig! zahter

2 gay kasigl mercankosk
1 ¢ay kasigi kara biber

4 corba kasigi zeytinyagi
1 cay kasigi kirmizi biber
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Kabak sosu:

1 cay kasigi zahter

1 ¢ay kasigi mercankosk
1 cay kasigi karabiber

1 tutam pul biber

2 corba kagigi zeytinyagi

Yapihisi:

Once sos malzemelerini biraz zeytinyaginda iyice karistirin, ardindan etleri buylk
kipler halinde dograyin. Sosu iki kaseye bollup birine kuzu etini, digerine de tavuk etini
yerlestirin. Her iki etin Uzerine de bunlarin Ustlne ortecek miktarda zeytinyadi dokup
sos her tarafl kaplayacak sekilde karistirin. Aliminyum folyo ile kaplayip 1 gunltgtne
buzdolabinda bekletin.

Kabagl parmak kalinliginda halkalar halinde dograyip bu halkalari doérde bdlun.
Baharatlari kabak pargalarinin Ustune serpin, biraz zeytinyagi dokun ve Ustunt ortup
ayni sekilde 1 gun bekletin. Soganlari sis igin sekize bdlln; ek olarak bu pargalari da
ikiye bolebilirsiniz.

Metal ya da tahta bir sise dnce sogan, sonra et, son olarak da kabak takin ve bu islemi
iki kere daha tekrarlayin. Sisleri barbekude veya firinda 1zgara olarak pisirin.

Beslenme Degeri (Porsiyon Basi):
e Kalori: 580 kcal.

*eYag:10 g.

e Sodyum: 140 mg.

e Karbonhidrat: 13 g.

¢ Protein: 36 g.

e Fosfor: 412 mg.

e Potasyum: 949 mg.

e Siviigerigi: 311 ml.

Firinda Elma:
Malzemeler (4 porsiyon)
¢4 orta boy elma

¢ 60 g. seker

¢ 1 paket sekerli vanilin
¢ 1 corba kasig1 tereyagi

Yapihisi:

Firini 6nceden 180°C sicakliga 1sitin. Elmalarin gekirdek kisimlarini ¢ikarin ve bir firin
kabina dizin. Ortalarindaki delikleri seker, recel ve sekerli vanilin ile doldurun. Her bir
elmanin Uzerine ufak bir parga tereyagi koyun. Firinda 30 dakika boyunca pisirin. Son
olarak kabin dibine bir bardak elma suyu ekleyebilirsiniz.

Beslenme Tavsiyeleri:

Genelde tim misafirler firinda karamelize edilmis elmalara bayilir! Cabucak ve kolayca
yaplilabilen bu tarif, sayisiz sekilde degistirilebilir. Ayni zamanda igerigindeki potasyum,
fosfor (Eser miktarda) ve tuz (Eser miktarda) miktarinin ¢ok az olmasi sebebiyle
diyetinize son derece uygundur.

Beslenme Degeri (Porsiyon Basi):
e Kalori: 217 kcal.
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eYag: 3 g.

e Sodyum: 2.6 mg.

e Karbonhidrat: 45 g.
e Protein: 1 g.

e Fosfor: 17 mg.

e Potasyum: 159 mg.
e Siviicerigi: 110 ml.

irmikli Kurabiye:
Malzemeler (10 Porsiyon)

¢ 250 ml. yogurt

250 ml. su

¢ 250 g. irmik

¢ 1 litre tam yagli sut (%3,5yag orani)
¢ 50 g. kus UzUmu

¢40 g. seker

¢10 g. limon suyu

e Limon kabugu

¢ 1/2 ¢irpilmis yumurta

e Ustiline serpmexk igin targin

Yapihisgi:

Bir tencereye krema ile suyu koyup kaynatin. irmigi ekleyip karistirin. irmigi diisik
sicaklikta pisirmeye devam edin. Limonu yikayip ikiye bolin. Yarim limonun kabugunu
rendeleyip suyunu sikin. Limon suyunu, limon kabugu rendesini, sekeri ve kuru
Uztumleri irmige ekleyip birkag dakika pisirin. Irmikli karisimi pisirme kagidi serili bir
tepsiye dokup sogumaya birakin. Ardindan tepsiden ¢ikarip baklava seklinde veya 2
cm geniglikte dilimleyin. Dilimleri iki tepsiye dizin. Uzerlerine ¢irpilmig yumurta siirerek
firna koyun ve 160°C'de 10 dakika pisirin. Son olarak dilimlerin Ustline biraz targin

serpin.

Beslenme Tavsiyeleri:

Tarcin ve kus Uzumu yerine istediginiz baharat ve meyveleri de kullanabilirsiniz.

Beslenme degeri (Porsiyon basi)
e Kalori: 202 kcal.

eYag: 14 g.

e Sodyum: 79.3 mg.

e Karbonhidrat: 15 g.

e Protein: 5 g.

e Fosfor: 123 mg.

e Potasyum: 217 mg.

e Sivi igerigi: 154 ml.

Sicak Elma Suyu:

Malzemeler(14 Porsiyon)

o2 litre sekersiz elma suyu

¢ 3 cubuk targin

¢ 1/4 cay kasigi batun karanfil

¢ 1/4 cay kasigi 6gutiimus yenibahar

Yapihisi:
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Elma suyunu tencereye dokup igine targini, karanfili ve yenibahari ekleyin. Kaynatip,
aromalarin birbirine karigmasi icin bir saat demlendirin. Afiyetle igin.

Beslenme Degeri (Porsiyon Basi):
e Kalori: 65 kcal.

eYag: 0g.

e Sodyum: 9.1 mg.

e Karbonhidrat: 7 g.

e Protein: 1 g.

e Fosfor: 4 mg.

e Potasyum: 94 mg.

e Siviigerigi: 115 ml.

Limonlu Pelte:

Malzemeler (3 Porsiyon)

500 ml. su (5 ¢ay bardagi)

¢ 50 gr. nisasta (1 cay bardagi)

¢ 150 gr. seker (1,5 ¢gay bardagi)

¢ 15 ml. siviyag (1,5 corba kasigr)

¢ 2-3 damla muz esansi veya limon suyu

Yapihisi:

Suyun bir kismini nisastayr ezmek i¢in ayirip gerisini kaynatin. Su ile ezdiginiz
nisastayl kaynayan suya karistirarak ekleyin. Sekeri, siviyadi, limon suyu veya muz
esansini da ilave ettikten sonra karigtirarak atesi sondurun. Sicakken kaselere koyun
ve buzdolabinda saklayiniz.

Potasyum ve Fosfordan Kisith Beslenme Programi Ornegi

e Acik cay ¢ Acik cay eAcik cay
¢ 1 adet haglanmig o1 adet haglanmis yumurta ¢1 adet haslanmis
yumurta yumurta
Kahvalti | 1 adet tuzsuz beyaz . | o1 adet tuzsuz beyaz
: o1 adet tuzsuz beyaz peynir .
peynir peynir
e Recel (Tanesiz) ¢ Recel (Tanesiz) eRecel (Tanesiz)
eBeyaz ekmek e Beyaz ekmek e Beyaz ekmek
Qg“;?jn 1 kase nisasta peltesi Elma + yogurt 1 kase nisasta peltesi
¢ 2 adet 1zgara kofte ¢1 kase gorba o2 adet 1zgara kofte
'..EF.S'Z _haslanm@ . ¢ Etsiz sebze yemegi oI§t§_|z hgslanm@ .
Ogle suzulmus sebze yemegi suzulmus sebze yemegi
yemegdi | eMakarna ;ﬁ:v?/ag“ veya yagsiz piing | , \vakarna
¢ 1 kase yogurt e Muhallebi o1 kase yogurt
e Beyaz ekmek eElma e Beyaz ekmek
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e Beyaz ekmek

ﬁ‘; . Firinda Elma irmikli Kurabiye 1 kase nigasta peltesi
¢ 1 kase corba ¢ 2 adet 1zgara kofte o1 kase gorba
. . e Etsiz haslanmis suzilmus . o
e Etsiz sebze yemegi sebze yemegi ¢ Etsiz sebze yemegi
Ak§ar11_ o_Az yagl veya yagsiz piring «Makarna '.’A_‘Z yagll veya yagsiz
yemegi [pilavi piring pilavi
e Muhallebi o1 kase yogurt e Muhallebi
eElma e Beyaz ekmek e Elma
eBeyaz ekmek e Beyaz ekmek
Qg;?jn Armut + yogurt 1 kase nigasta peltesi Armut + yogurt
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