BESLENME YILDIZLARI

YIYECEKLERIN BESLENME OZELLIKLERI (1)
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1) Etler, bahklar,
yumurtalar
Etler
Baliklar
Yurnurtalar
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2) Siit ve peynirler
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3)Nisastah ve
sekerli yviyecekler
Tahillar
Beyaz un, ekmek,
piring ve pasta
Kuru sebzeler (2)
Seker
Kuru meyvalar .
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4) Yagh Maddeler

Tereyagi
Hayvansal yaglar
Bitkisel yaglar
ve Margarinler
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5) Taze sebze ve
meyvalar (3}

Patates

Yesil sebzeler
Havug, domates
Turunggiller :
Elma, armut, kayisi,
seftali, kiraz, fiziim,
muz
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(1) Ue¢ vildiz ok, ikivildiz yeterli, bir yildiz daha az 6nem derecesini yansitir.

(2) Kuru sebzeler birinei grupta yeralacak derecede giig lidir.

(3) Bu gurubu ¢ig ve pismis (meyve ve sebze) olarak ikiye ayrmak mimbhindir,
(4) Et ve baliklarda lipid tendrii degigik olabilir.
(5) Bir ve iki vildiz normal siit mamulleri igindir. Kremast altnanlarda séz konu-

su degil.

(6) Karacigerde ii¢ vildiz, obiir etlerde 56z konusu degil.
{7) Meusime ve cinse gire degigir.
(8) Bir ve iki yildwz, normal siit mamulleri i¢indir. Kremast alinanlarda s6z konu-

su degil.
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