Tavsiye edilen besleyici aligveris listesi

Sebzeler (25 kisi basi/giin)

e Taze, renkli sebzeler

* Yesil yaprakli sebzeler

« Katki maddesi icermeyen dondurulmus
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Icecekler

« Gerek yok ©, evde su var

» Maden suyu, kahve,cay, yesil cay,
bitki caylari satin alabilirsin
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Meyveler (<3 kisi bagi/giin)

» Taze, renkli meyveler

* Cilekgil meyveler

» Katki maddesi icermeyen dondurulmus

meyveler
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Doymamis yaglar

o Zeytinyag

» Avokado

» Badem, ceviz/pikan ceviz/brezilya cevizi
(glinde 2’ye kadar), findik

 Keten tohumul/chia tohumu/dogal aygicegi
cekirdegi/kabak ¢ekirdegi

e Ham tahin

» Dogal fistik ezmesi
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Protein Vejetaryan/vegan

» Baklagiller (kuru, dondurulmus): Mercimek, kuru
bezelye, nohut, gesitli fasulyeler (beyaz, kirmizi,
benekli), soya fasulyesi, kirmizi fasulye, aci bakla

» Tofu, seitan (bugday gluteni), katki maddesi icermeyen
kurutulmus soya gevregi soya fasulyesi

Sit Urinleri

o Peynir (%5'e kadar yag igerigi)

« Dogal biyo yogurt (tatlandirilmamis, %1.5-5 yag)
e Siit (%1-%3 yag)
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Hayvansal kaynaklar

« Katki maddesi icermeyen taze veya dondurulmus
balik

o Tavuk, tavuk gogsii, hindi, hindi gogsii
« Suda veya zeytinyagli ton baligi, sardalya
e Yumurta
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Ekmek ve tahil
o Tam tahillar: Kinoa, karabugday, yulaf,

basmati pirinci, bulgur, tam bugday unundan
makarna

« Piring eristesi, fasulye eristesi, baklagil
unundan makarna

« Nigastall sebzeler: Tatli patates, misir,
patates

« Koruyucu icermeyen tam bugday ekmegi
« Siyez unu/tam bugday unu/cavdar unu

e Kestane
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[ Baharatlar ve bitkiler

e Katkl maddesi icermeyen ezilmis domates/domates salgasl

e Limon, sirke

e Kuru baharatlar, drnegin kirmizi biber, zerdecal, kori,
kimyon, targin, karabiber, hindistan cevizi, kekik, yabani
kekik

e Taze otlar, 6rnegin kisnis, maydanoz, feslegen, nane,
dereotu, yabani kekik (bunlari bir bahgede yetistirmeyi

diisiiniin)
e Zencefil
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ALISVERISTEKI SECIMLERINIZ AILENIZIN BESIN
TUKETIMINI VE SAGLIGINI ETKILIYOR!
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