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Brostirtin telif haklari sakli olup, ¢ogaltilmasi,
farkli dillere terciime edilmesi, mikro filme ge-
kilmesi, elektronik sistemlere kaydedilmesi ve
lizerinde degisiklikler yapilmasi ya da izinsiz
kullamimi yasaktir. Bu haklarin ihlali durumun-
da yasal yollara basvurulacaktir.

Die Broschiire ist urheberrechtlich ge-
schiitzt. Jede Verwertung aufRerhalb der
engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes
ist ohne Zustimmung unzuldssig und strafbar.
Das gilt insbesondere fiir Vervielfaltigungen,
Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und die
Einspeicherung und Verarbeitung in elektro-
nischen Systemen.
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YEMEK VE iCMEK - UYGUN ALTERNATIF-

LER BULMAK

Essen und Trinken - geeignete Alternativen finden

Bu gida degisim tabelas: sizlere giinliik gida segi-
minizde yon gostermek amaciyla hazirlanmistir.
Dozaj onerileri ve aplikas-yon modelleri icin ga-
ranti vermiyoruz. Her kullaniciya, ozellikle aldi-
$1 preparatlarin agiklamalarini titiz ve dikkatli
bir sekilde incelemesini, miimkiinse bir uzmana
danisarak, bu dozaj onerilerini ya da kontren-
dika-syonlarin brogiir verilerinden sapma goste-
rip gostermedigini inceletmesini

oneriyoruz. Dozaj ve aplikasyon sonucunda or-
taya ¢ikabilecek saglk sorunlari, kullanicinin
sorunlugu altmdadhr.

Besinlerin yenebilen 100 graminin enerji, fosfor,
potasyum ve sodyum icerikleri.

Die Nahrwerttabellen verstehen sich als prak-
tisches Hilfsmittel fiir Thre tagliche Lebens-
mittelauswahl. Fiir Angaben tiber Dosierungs-
anweisungen und Applikationsformen kann
keine Gewihr iibernommen werden.

Jeder Benutzer ist angehalten, durch sorgfiltige
Priffung der Beipackzettel der verwendeten
Préparate und gegebenenfalls nach Konsulta-
tion eines Spezialisten festzustellen, ob die dort
gegebenen Empfehlungen fir Dosierungen
oder die Beachtung von Kontraindikationen
gegeniiber den Angaben in dieser Broschiire
abweichen.

Es wird der Energiegehalt in 100 Gramm ess-
barem Anteil sowie der Gehalt an Phosphor,
Kalium und Natrium angegeben.




ON SOz

Vorwort

Kentsellik, yasayan kiiltiirel cesitlilik ile ayirt edi-
lir. Diinya sehirleri giiglerini ve daima varolan
cekiciliklerini buradan saglarlar. Giintimiizde
Almanyada yaklasik 2,7 milyon Tiirk yasamak-
tadir. Bu nedenle tip biliminin, kiiltiirler arasin-
daki bir araci olarak, insanlara gidabeslenme
bilimindeki giincel bilgileri anlasilir bir sekilde
sunabilmek amaciyla bu kitapgik gibi araglar:
ulastirmasinin tam zamandir. Bu kitapgik, ozel-
likle diyaliz gerektiren bobrek yetmezligindeki ve
geleneksel yeme aliskanliklar: cercevesinde has-
taliklar1 icin gereken diyeti yapmak icin bir yol
arayan Tiirk hastalar i¢in hazirlanmigstir. Yazar,
Tiirk hastalarin ihtiyaglar: dogrultusunda zen-
gin orneklerle gida degisim tabelasini yapmay:
basaryla gerceklestirmistir. Klasik Tiirk mutfa-
gmmdan yiyecekler verilmekte ve besin degerleri ve
elektrolit igerikleri anlatilmaktadir. Bu kitapgik
sayesinde doktor ile hasta arasmda gida konu-
sundaki bazi yanhs anlasilmalarin gelecekte ot-
tadan kalk-masmi umut ediyoruz.

Prof. Dr. med. Peter Rohmeiss
Dr. med. Stefan Resch

YEMEK VE iCMEK
Essen und Trinken
ON S0z
Vorwort

Urbanitdt zeichnet sich durch lebendige, kul-
turelle Vielfalt aus. Daraus schopfen die Stadte
der Welt ihre Kraft und ihre immerwihrende
Attraktivitit. In Deutschland leben derzeit 2,6
Millionen Tiirken. Hochste Zeit, der Medizin
als Mittler zwischen den Kulturen Werkzeuge
wie diese Broschiire an die Hand zu geben, um
aktuelle Erkenntnisse der Erndhrungswissen-
schaften den Menschen verstiandlich darstellen
zu konnen. Die Broschiire ist ein Leitfaden fiir
tiirkische Patienten, insbesondere solche mit
dialysepflichtiger Niereninsuffizienz, die ei-
nen Weg suchen, im Rahmen ihrer tradierten
Essgewohnheiten die fiir ijhre Erkrankung
notwendige Didt einzuhalten. Dem Autor ist
es gelungen, in beispielhafter Weise Nahr-
wertaustauschtabellen zu erstellen, die genau
auf die Bediirfnisse der tiirkischen Patienten
abgestimmt sind. Die klassischen tiirkischen
Nahrungsmittel werden in ansprechender Wei-
se dargestellt und beziiglich ihres Nahrwertes
und des Elektrolytgehalts erklart. Bleibt zu
hoffen, dass mit diesem Leitfaden zukiinftig so
manches Missverstindnis zwischen Arzt und
Patient ausgeraumt werden kann.

ze:ro Dialysezentrum Schwetzingen
ze:ro Dialysezentrum Theresienkrankenhaus

Mannheim

° .



SUT VE SUT URUNLERI
Milch und Milchprodukte

Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
kcal mg mg mg

Besinler

Lebensmittel

Beyaz peynir, Edirne

236 303 70 255
Schafskése aus Edirne
LISt 3 i 320 280 59 229
Schafskdse aus Urfa
Beyaz peynir, %50 yagl 290 279 68 1299
Schafskise, 50 % Fett
Edamer peyniri, %45 yagl 340 430 7 666
Edamer, 45 % Fett
Erime peyniri, %45 yagl 299 950 65 1280
Schmelzkase mit 45 % Fett
Kamembert peyniri, %45 yagh 300 311 112 967
Camembert mit 45 % Fett
Kagar peynir 405 560 105 710
tiirkischer Gouda
Krem peynir 350 105 120 300
Streichkése
Lor peyniri, yagsiz - tuzsuz 36 105 33 14
Lorkise, mager — ohne Salz
Lor peniri, %1 yagh 7 135 38 410
Lorkise, 1 % Fett
e 328 395 95 800
Krauterkase tiirkischer Art
LG 370 390 95 1810

\ Roquefort )




SUT VE SUT URUNLERI
Milch und Milchprodukte

. Enerji Fosfor Potasyum Sodyum

Besinler . : ]
. Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
Lebensmittel
kcal mg
Siit, inek — %3,5 yagli, 250 ml 157 220 401 131
Kuhmilch, 3,5 % Fett, 250 ml
T A @ ;
Siit, inek - %1,5 yagh, 250 ml 120 08 155 52
Kuhmilch, halbfett, 250 ml
Kaymak, %30 yagl 303 66 32 40
Schlagsahne mit 30 % Fett
Kegi peyniri 70 113 210 55
Ziegenkdse
el 99 120 179 53
\ Biiffelkdse )




YUMURTA CESITLERI

Eiersorten

Besinler En'er]l Fosfor Potufyum Sod)tum
. Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
Lebensmittel
kcal mg

Bildircin yumurtas: 160 225 B B
Wachteleier
Hindi yumurtasi 170 168 5 _
Putenei
Kaz yumurtas 190 _ _ _
Génseei
Ordek 186 222 225 146
Entenei
Tavuk yumurtasi 30 181 131 139

\ Hiihnerei J




YUMURTA CE_ITLERI
Eiersorten
ET VE ET URUNLERI

Fleisch und Fleischprodukte

ET VE ET URUNLERI
Fleisch und Fleischprodukte

Besinler
Lebensmittel

Et

Fleisch

At eti

Pferdefleisch

Dana eti, orta yaglh
Kalbfleisch, halbfett
Domuz eti, orta yagh
Schweinefleisch, halbfett
Koyun eti, orta yagh
Lammfleisch, halbfett
Sigir eti, orta yagh
Rindfleisch, halbfett
Pastirma (¢emenli)
Dorrfleisch

Sosis, dana
Kalbswurst

Sucuk
Knoblauchwurst

Adatavsani eti
Kaninchenfleisch
Bildircin
Wachtel
Karaca, sirt

\ Rehriicken

Enerji
Energiegehalt
kcal

120

190

310

265

269

263

243

450

170

190

135

Fosfor
Phosphor

mg

140

193

101

299

322

82

176

270

154

Potasyum
Kalium
mg

250

499

325

295

399

160

Av Hayvanlari
Wild

300

220

302

Sodyum
Natrium
mg




ET VE ET URUNLERI
Fleisch und Fleischprodukte

Besinler Enerji Fosfor T ST
. Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium

Lebensmittel ezl mg mg mg

Geyik eti 125 196 264 52

Hirschfleisch

Giivercin 295 _ - =

Taube

Siiliin 184 215 245 42

Fasan

Tavsan 164 354 387 44

Hase

Sakatatlar

Innereien:

Akciger (dana) 105 215 230 115

Kalbslunge

Beyin, dana-biitiin esit 126 310 220 125

Kalbshirn, ganz

Bobrek (kuzu) 106 220 231 199

Lammnieren

Dalak (sigir, dana) 103 270 - -

Milz (Rind, Kalb)

Dil (dana) 131 170 190 75

Zunge, Kalb

Iskembe (sigir) 101 85 10 73

Kuttel, Rind

Jelatin 342 - 22 29

Gelatine

Karaciger (dana) 141 332 280 75

Leber, Kalb

Karaciger (tavuk) 130 235 170 70
\ Leber, Huhn J




Besinler
Lebensmittel

Yiirek (dana)

Herz, Kalb

Kiimes Hayvanlari
Gefliigel

Hindi, et ve derisi dahil
Putenfleisch mit Haut
Kaz

Gans

Ordek

Ente

Tavsan

Hase

Biitiin (et, deri)
ganzes Hahnchen, mit
Haut und Fleisch
Beyaz et (derisiz)
Fleisch, ohne Haut
Beyaz et (derili)
Fleisch, mit Haut

Deri

Haut

Tavuk, bud (derisiz)
Hihnchenkeule, ohne Haut
Tavuk gogiisii

\ Hihnchenbrust

Enerji

ET VE ET URUNLERI
Fleisch und Fleischprodukte

Fosfor

Energiegehalt Phosphor

kcal

125

162

370

402

122

214

115

187

350

120

110

mg

162

180

235

138

169

145

190

164

100

140

155

Potasyum
Kalium
mg

208

265

302

210

319

Tavuk
Huhn

190

239

205

103

192

192

Sodyum
Natrium
mg

95

39

69




BALIK VE BALIK URUNLERI
Fisch und Fischprodukte

Besinler Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
. Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium

Lebensmittel

kcal mg mg mg
LA 169 235 459 20
Forelle
Lt 335 3105 430 172
Fischmehl
Dil baligi, biiyiik 110 160 360 55
Heilbutt
Havyar 260 354 181 1983
Kaviar
L5 91 183 187 210
Hummer
Kol 193 277 499 143
Steinbutt
st 91 166 220 141
Garnele
i 92 180 256 68
Zander
Marina balig, biitiin 30 139 269 53
ganzer Kabeljau
WS 85 180 300 120
Schellfischfilet
Bty 95 235 314 290
Muschel
Ringa balig, biitiin 220 180 249 82
ganzer Hering
Sardalya (Hamsi) 160 289 . 118
Sardinen
Sardalya (konserve) 205 431 590 825

\ Sardinen, Dose W,




Besinler

Lebensmittel

BALIK VE BALIK URUNLERI
Fisch und Fischprodukte

Sazn bahig
Karpfen
Som balig
Seelachs

Ton baligi, yag icinde
Thunfisch in Ol
Turna balig

Hecht

Uskumru

\Makrele

Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium

kcal mg mg mg

125 110 160 25

90 300 375 80

305 300 350 360

90 105 140 35

158 274 330 387




TOHUNLAR

Hiilsenfriichte
Besinler Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
. Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium

Lebensmittel

kcal mg mg mg
TSy 595 501 970 -
Pistazien
Y 560 840 920 30
Sonnenblumenkerne
e 600 505 779 19
Mandeln
Cevie 650 381 521 "
Walniisse
Gy 635 602 - -
Pinienniisse
Findik 635 338 705 +
Haselniisse
Kabak cekirdegi 611 1145 _ B
Kiirbiskerne
Karpuz, kavun cekirdegi
Wassermelonenkerne, 580 - - -
Honigmelonenkerne
Kestane 193 90 599 6
Kastanien
Kestane (haglanmasg) 132 100 716 2%
Kastanien, gekocht
Kestane (kavrulmus) 246 108 590 N

\ Kastanien, gerostet )




TOHUNLAR
Hiilsenfriichte

Besinl Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
ESHiers Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
Lebensmittel Kkeal mg mg mg
Kuru fasulye (beyaz) 341 426 1200 20
weifSe Bohnen
Mercimek 341 378 792 28
Linsen
Nohut 361 332 800 27
Kichererbsen
Soja fasulyesi 449 555 1680 19
Sojabohnen
Susam 583 590 459 4
\Sesam J




MEYVELER
Obst

Besinler

Lebensmittel

Ahududu, kirmizi
rote Himbeeren
Ahududu, siyah
schwarze Himbeeren
Ananas

Ananas

Armut, soyulmamig
Birne, ungeschilt
Avokado

Avocado

Ayva

Quitte

Bogiirtlen
Brombeeren

Cilek

Erdbeeren

Dut

Maulbeeren

Elma

Apfel

Erik, kirmizi

rote Pflaumen

Frenk tiziimii, kirmizi
rote Johannisbeeren
Frenk tiziimii, siyah
schwarze Johannisbeeren

Frenk iiziimii, yesil
\ Stachelbeeren

Enerji
Energiegehalt
kcal

58

74

52

41

165

60

59

38

94

60

67

40

59

45

Fosfor
Phosphor
mg

23

23

15

43

18

20

22

11

18

25

40

30

Potasyum
Kalium
mg

169

200

189

125

600

198

171

165

120

300

230

300

200

Sodyum
Natrium
mg




MEYVELER
Obst

. Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
Besinler . L ]
. Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
Lebensmittel
kcal mg mg
g Iy 17 136 +
Grapefruit
Hurma 275 65 648 +
Dattelpflaumen
b et 66 29 195 +
frische Feigen
Incir, kuru 275 78 641 35
getrocknete Feigen
Karpuz 27 11 101 +
Wassermelone
Kayun 35 17 252 13
Honigmelone
Kayis, taze 50 24 250 o
frische Aprikosen
Eolan 261 109 980 N
getrocknete Aprikosen
I;mzh 71 20 190 2
irschen
Kivi, 1 adet 39 29 245 3
Kiwi, 1 Stiick
;””"” 28 15 140 2
itrone
Mandalina 47 19 127 )
Mandarine
Muz 86 27 371 29

\ Banane J




MEYVELER

Obst
Besinler Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
Lebensmittel Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
kcal mg mg
Nar 64 9 260 3
Granatapfel
g ortakal 50 21 170 +
range
f)‘;f m’l’h 39 19 201 +
irsic
Uiatic dzen 68 21 174 3
frische Weintrauben
L 290 101 764 28
getrocknete Weintrauben
fCz 59 20 192 2
Sauerkirschen
Yaban mersini 79 25 99 N
Heidelbeeren
Nar 64 9 260 3
\ Granatapfel J
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MEYVELER
Obst
SEBZELER
Gemiise

SEBZELER

Gemiise
Besinler En'erji Fosfor Potafyum Sod)tum
Lebensmittel Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium

kcal mg mg
Asma yaprag 98 5 B _
Weinblatter
Bakla, taze 73 _ _ _
Saubohnen
LG U 37 55 250 3
frische Okraschoten
Bamya, kurutulmus 266 378 1840 23
getrocknete Okraschoten
Ll 75 117 169 3
Erbsen, gekocht
LALR 1722 23 23 214 14
frische Paprika
iz Loty 294 294 2842 174
getrocknete Paprika
Biber, kirmizi 94 79 » »
rote Paprika
Boriilce, taze 128 173 540 2
frische Vignabohnen
Domates, kirmizi 23 28 265 7
rote Tomaten
Domates, yesil 25 28 201 3
griine Tomaten
?Om“t“ S“kf’ 50 36 1180 592
omatenmar

SR [P 98 100 299 32

\ Artischocke, gekocht J




SEBZELER

Gemiise

Besinler En'er]l Fosfor Potafyum Sod)tum
. Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
Lebensmittel
kcal mg mg mg

Fasulye, taze 33 45 245 8
frische Bohnen, griin
Fasulye, kurutulmus-susuz
Bohnen, getrocknet 275 380 2090 72
ohne Wasser
Havug 35 37 299 47
Mohre
Hindiba otu 45 40 270 45
Endivien
Huyar, soyulmams 16 28 160 7
ungeschalte Gartengurke
ez 26 52 471 71
Spinat
Lt L 27 45 341 N
Winterkiirbis
L et 20 30 201 -
Sommerkiirbis
Karalahana 35 50 280 9
Broccoli
Karnabahar 28 56 294 14
Blumenkohl
Kereviz 41 99 271 90
Sellerie
Kuskonmaz, pismis 27 63 279 3
Spargel, gekocht
pekare 51 65 330 7

\ Rosenkohl W,




Besinler

Lebensmittel

Lahana, beyaz
Weiflkohl

Lahana, kirmizi
Rotkohl

Mantar

Pilze

Marul

Kopfsalat
Maydonoz

Petersilie

Misir

Mais

Nane, taze

frische Pfefferminze
Pancar

Zuckerriibe

Pane unu
Paniermehl

Patates, cips
Kartoffelchips
Patates, kabuklu
Kartoffeln mit Schale
Patates, kabuksuz
Kartoffeln ohne Schale
Patates piiresi

\ Kartoffelpiiree

Enerji
Energiegehalt
kcal

25

32

29

15

45

97

66

44

352

570

85

85

370

Fosfor
Phosphor
mg

28

36

117

27

66

112

35

140

44

60

230

SEBZELER
Gemiise

Potasyum
Kalium
mg

234

270

415

265

730

282

334

1132

499

440

Sodyum
Natrium
mg

21

27

16

46

61

105

16

20

210




SEBZELER

Gemiise

Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
kcal mg mg mg

Besinler

Lebensmittel

Patlican, taze 26 27 il 5
frische Auberginen
Patlican, kurutulmusg
’ 287 297 2448 24
getrocknete Auberginen
P
rasa 53 49 349 6
Lauch
Pomfrit, pismis 270 99 998 4
Pommes frites, erhitzt
Ravent
19 20 209 2
Rhabarber
Sarimsak, bas . 6 25 .
Knoblauchzehe
Sarmsak, 10z 334 420 1100 28
Knoblauchpulver
Semizotu
33 - - -
Gartenportulak
Sogan, kuru 39 37 160 11
trockene Zwiebeln
Sogan, yesil 37 39 230 5
griine Zwiebeln
salgam 31 31 270 50
Riibenkohl
Sampinyon mantari - 05 e .
Champignons
Tc
a5 mantart 35 90 390 5

\ Steinpilze J




SEBZELER
Gemiise

. Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
Besinler ’ L q
. Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
Lebensmittel
kcal mg
Turp, k
wrp frmizt 20 o 179 18
roter Gartenrettich
Turp, siyah
wps sy 29 29 270 50
schwarzer Gartenrettich
Yerelmasi
76 79 = =
Stulkartoffeln
Yo
onca 50 ~ ~ ~

\ StiSklee J




SEKER VE TATLILAR

Sii8speisen

Besinler Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
. Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
Lebensmittel
kcal mg mg mg

Casls 530 143 270 35
Schokolade
Cikolata, bademli 530 280 440 32
Mandelschokolade
Cikolata, diyet 480 280 620 4
Didtschokolade
Cikolata, fistikls 540 295 490 71
Erdnussschokolade
Dondurma, siitlii 195 120 185 64
Milcheis
Hamnim gobegi 210 5 B 5
tirkische Nachspeise
Hurma taths: 320 B B B
tiirkische Nachspeise
Lokum 240 5 B 5
tirkische Stf$speise
Irmik helvast 300 B B B
tirkische Nachspeise
Muhallebi 173 N B 5
tiirkische Nachspeise
Stitlag 140 B B B
tiirkische Nachspeise
i 388 0 3 1

\ Zucker J




SEKER VE TATLILAR
SiiRspeisen

. Enerji Fosfor Potasyum Sodyum

Besinler . L ]
. Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
Lebensmittel
kcal
Tahin helva 520 B B B
tiirkische Nachspeise
Tel kadayf, fistikls 290 5 5 _
tirkische Nachspeise
Bal 320 20 45 7
Honig
LG, 279 9 90 14
\ Marmelade J
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TAHILLAR VE URUNLERI

Getreideprodukte
Besinler Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
. Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
Lebensmittel
kcal mg mg
Arpa 351 190 163 4
Gerste
Brotsen 290 111 114 490
Brotchen
Bugday, asurelik 336 285 450 N
Weizen fiir Aschure
Bugday unu, ekmeklik,
%80 rand 366 99 97 +
Weizenmehl, 80% Vollkorn
Bulgur 359 299 309 +
Weizengriitze
Gavdar ekmegi 250 135 100 223
Roggenbrot
Cavdar unu 349 261 201 +
Roggenmehl
Etimek 370 120 155 250
Zwieback
Galeta unu 392 140 151 740
Schiffszwieback
frmik 373 92 15 +
Weizengrief3
Karisik ekmek, bugday-cavdar 250 145 211 299
Mischbrot Roggen/Weizen
Kek 365 75 96 2

\ Sandkuchen )




TAHILLAR VE URUNLERI
Getreideprodukte

Besinler Enerji Fosfor Potasyum Saneice

. Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
Lebensmittel

kcal mg mg

Kepek 215 1280 1181 8
Kleie
Ketentohumu ekmegi 280 _ _ =
Leinsamenbrot
Kraker, peynirli 480 310 110 1041
Kasekracker
Kraker, sade 385 150 386 671
Kricker, einfach
Kraker, tuzlu 434 95 122 1100
Salzkrécker
Makarna 370 160 200 +
Nudeln
Misir, taze 370 165 + 3
Mais
Misr, patlamis—sade 385 280 + 3
Popcorn
Misir, patlamis-yag ve tuzlu 460 220 + 1950
Popcorn, fett und salzig
Piring 370 320 149 150
Vollreis
Piring unu 365 95 96 6
Reismehl
Sandvig 299 87 99 510
Sandwichbrot
Sehriye unu 389 184 137 6

\ Reisnudelmehl Y,




TAHILLAR VE URUNLERI

Getreideprodukte
Besinler En'er]l Fosfor Potufyum Sod)tum
. Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
Lebensmittel
kcal mg mg mg
Tarhana
getrockneter, gewtirzter 320 - - -
Joghurtteig
Yufka, bérekli
ufka, boreklik 7 ~ ~ ~
Blatterteig
Yufka unu o ~ ~ ~
Hafermehl
Yulaf ezmesi 400 404 362 4
\Haferﬂocken )




TAHILLAR VE URUNLERI
Getreideprodukte

YAG VE YAGLI BESINLER

Ol- und fetthaltige Nahrungsmittel

YAG VE YAGLI BESINLER
Ol- und fetthaltige Nahrungsmittel

. Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
Besinler . L ]
. Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
Lebensmittel
kcal mg mg mg
Aygicek yag
885 = = =
Sonnenblumenol
Bal g
alik yag: 500 ~ N ~
Fischol
F y
mdik yag.z. 885 ~ ~ ~
Haselnussol
Hash g
ashas yag ‘ 885 ~ ~ ~
Mohnsamendl
I¢ yag1, sigir-kuzu
ausgelassenes Rinder- oder 760 11 6 7
Hammelfett
Keton tohumu yagi
o 885 = = =
Leinol
Koko yag
oko yag 550 ~ ~ ~
Kokosfett
Kuyruk yag
uyruk yag 502 ~ ~ ~
Hammelschwanzfett
M. i, di
.cirgarzn d‘zyet il ~ ~ 100
Didtmargarine
Margarin, kahvalti-tuzlu 720 24 44 310
Frithstiicksmargarine, gesalzen
M in,
argarin, mutfak 0 G 21 98
Kiichenmargarine
Misirézii vas
15116zii yagi 885 ~ ~ ~
Maisol
Nebati yag
ebati yagi ool ~ ~ ~

\Pﬂanzenfett )




YAG VE YAGLI BESINLER
Ol- und fetthaltige Nahrungsmittel

. Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
Besinler . L ]
. Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
Lebensmittel
kcal mg mg mg
Palmi L
almiye yag 885 ~ ~ ~
Palmol
p ;
amuk yag: 885 ~ N ~
Baumwollol
Soia vas
o].a ?agz 885 ~ ~ ~
Sojaol
S .
usam yagi 885 ~ 5 ~
Sesamol
Tereyag 721 24 19 6
Butter
Ye L
erfistigt yag 885 ~ 5 _
Erdnussol
Jevtin vas
eytin yagi 385 B B B
\ Olivenal




YAG VE YAGLI BESINLER

Ol- und fetthaltige Nahrungsmittel
SOSLAR VE CESNI VERICILERI
Sof3en und Gewiirze

SOSLAR VE CESNI VERICILERI

SofRen und Gewiirze

Besinler Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
Lebensmittel Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
kcal mg mg mg
Defne yaprag: 320 110 530 25
Lorbeerblitter
Dereotu
Dill 260 541 3310 210
i
Etsuyu 7 1098
Fleischbriihe
Hardal
. “’f ¢ 470 840 690 5
en
Hashas, tohumu
Mehnbe 535 840 705 20
ohnkorner
Hindistan cevizi, toz 530 210 355 17
gemahlene Kokosnuss
Karabiber, oz 256 175 1260 45
gemahlener schwarzer Pfeffer
Karanfil
Nelk 323 106 1105 245
elken
Kekik
Thvmi 275 210 820 59
ymian
Ket
> Kefip 105 49 362 1102
etchup
Kirmizibiber, toz 330 290 2020 i
gemahlener roter Pfeffer
Kimyon, toz
379 498 1799 169

\ gemahlener Kreuzkiimmel J




SOSLAR VE CESNI VERICILERI

SofRen und Gewiirze

Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
kcal mg mg mg

Besinler

Lebensmittel

Mayonez, %80 yagi

728 30 49 699
Mayonnaise
Safran
311 255 1799 29
Safran
Sal¢a
49 40 1106 559
Tomatenmark
Sirk:
" 'e 14 = 17 A
Essig
Soya sosu
70 105 370 8
Sojasof3e
Tahi
o 601 735 415 120
Tahin
Tar¢in,
argim, toz ) 65 505 29
gemahlener Zimt
Tursu, salatalik
11 14 199 1355
Gewiirzgurken
Zencefil
357 149 1355 33
Ingwer
Zeytin, si
eytin, siyah 360 33 - 3289
schwarze Oliven
Zeytin, yesil
ey yest 145 33 49 2269

\ griine Oliven Y,




SOSLAR VE CESNI VERICILERI
SoRen und Gewiirze

HAZIR CORBALAR
Fertigsuppen

HAZIR CORBALAR
Fertigsuppen

Enerji F P
Besinler nerji osfor otasyum Sodyum

Lebensmittel

Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
kcal mg mg

Bezelye corbast 300 390 240 2560
Erbsensuppe
Domates ¢orbast

220 256 195 4275
Tomatensuppe
E .

zogelm. corbast 279 329 155 4599

Hochzeitssuppe
Iskembe corbast 350 335 165 5000
Kuttelsuppe
Mercimek ¢orbasi

235 281 121 4600
Linsensuppe
Sebze"g:orbaSI 227 225 145 4850
Gemiisesuppe
Tt

arhana gorbasi 279 172 89 5400

Tarhanasuppe
Yayla ¢orbas:

253 280 135 4750
Weidensuppe
Yulaf corbasi

320 230 45 4610

\Hafersuppe J




ALKOLSUZ ICECEKLER
Alkoholfreie Getrinke

Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
kcal mg mg

Besinler

Lebensmittel

Ahududu suyu, 200 ml

64 28 327 6
Himbeersaft
Ananas suyu, 200 ml
110 18 296 +
Ananassaft
Bosii 2
ogiirtlensuyu, 200 ml 69 65 249 i
Brombeersaft
C >
ola, 200 ml ol 31 3 i
Cola
Domates suyu
20 19 228 3
Tomatensaft
El , 2
ma suyu, 200 ml 89 15 20 3
Apfelsaft
Greyfurt suyu, 200 ml 6o e o A
Grapefruitsaft
Li b
imon suyu, 1 YK 6 . 7 .
Zitronensaft, 1 EL
Mandalina suyu, 200 ml
85 29 309 +
Mandarinensaft
Mii , 2
iirver suyu, 200 ml o 89 i .
Holundersaft
Portakal suyu, 200 ml
89 33 299 +
Orangensaft
Uziim suyu, 200 ml
129 19 259 5

\ Traubensaft )




ALKOLSUZ iCECEKLER
Alkoholfreie Getranke
ALKOLLU iICECEKLER

Alkoholhaltige Getrianke

ALKOLLU ICECEKLER
Alkoholhaltige Getrdanke

Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
Energiegehalt Phosphor Kalium Natrium
kcal mg mg

Besinler

Lebensmittel

Beyaz Sarap, 200 ml

164 26 225 2
Weifdwein
Bira, 200 ml
91 59 61 4
Bier
K )
trmzztz Sarap, 200 ml ! 29 239 3
Rotwein
Likor, 2cl
31 - - -
Likor
Raka, 2cl
50 - - -
Raki
, 2l
Sek, 200 ml 159 19 98 7
Sekt
Viski, %43, 2cl 50
Whisky, Scotch, 43 Vol.-%, 2 cl
Votka, %40, 2cl
50 - - -

\ Wodka, 40 Vol.-%, 2 cl J
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