
 

Tavsiye edilen besleyici alışveriş listesi 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Baklagiller (kuru, dondurulmuş): Mercimek, kuru 

bezelye, nohut

, acı bakla 

 

 

 ürünleri 

 
  %  yağ  

Süt (%1-%3 yağ) 

 

 

 sardalya 

Yumurta 

 

 

 

  

 

 

 

 

Gerek yok ☺, evde su var 

 

 

 

Çilekgil meyveler 

 

 

 

Avokado 

, fındık 

 

Ham tahin 

Doğal fıstık ezmesi 

 


