ALERJi DIYETi

iZIN VERILEN GIDALAR
Bu gidalarin 6glinlerde yenmesi ile alerji olusmaz. Ancak yine de dikkatli
olmak gerekir.

» Kahvalti : Kasar peyniri , ekmek, zeytin, seftali veya kayisi regeli, tereyag,
sade siit, kesme ya da toz seker, ¢ay

« Ogle-Aksam Yemegi : Makarna, pilav, tavuk eti, yesil yaprakli salatalar,
havug, elma, seftali, kayisi, nohut, kuru fasulye, pirasa, ispanak, semiz otu,
sade yogurt, haslanmis patates

YASAK OLAN GIDALAR
Bazilari mutlak yasaktir, bazilari ise yendiginde alerjiye neden oluyorsa
kullanilamaz.

Mutlak yasak olan gidalar :

¢ Sakatat,salam- sosis - sucuk vb., kabuklu deniz hayvanlari

¢ Balik (6zellikle kiigiik kizartmalik baliklar; sardalya)

* Yumurta ve yumurtali gidalar (6zellikle mayonez ve yumurta sarisi)
® Beyaz peynir

¢ Aci biber ve diger baharatlar

¢ Kuruyemis, dondurma, gikolata, tereyagl patimis misir, hazir kekler
e Her tirlt katki maddesi igceren gida ve igecek (Cips, Biskivi, Kola, Neskafe,
kafein iceren Mesrubatlar vb).

e Salga ve tursular

* Renkli ve mayali icegekler

e Her turla alkollu igki

e Cilek

Yendiginde alerjiye neden oluyorsa yasak olan gidalar :

¢ Yagli etler; koyun ve sigir etleri

e Tam yagli stt, krema, krem peynir ve benzeri, yagh peynirler

e Domates, salatalik, patlican, biber, bezelye, kirmizi mercimek, bakla
e Armut, Uziim, portakal, mandalina, muz, karpuz

¢ Bal (dogal olmayan sekerle yapilmis kis bal), pekmez, tahin helva

* Yagli ¢corekler ve hamur isleri, pastalar, doymus yaglarla hazirlanan
krakerler, yumurtali ve kremali hamur isleri

¢ Krema ya da sosla hazirlanmis sebzeler



