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Avustralya Saglikli Beslenme Kilavuzu

Her glin, bu bes yiyecek grubunda listelenen
cok cesitli besleyici yiyeceklerin keyfini yasayin

Bol bol su igin Sebzeler ve baklagiller/
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Yagsiz etler, kanatli
hayvan eti, ballk,
yumurtalar, tofu, kuru yemigler, arimn
tohumlar ve baklagiller/fasulyeler
- ! J o F\ Sit, yogurt, peynir ve/veya alternatifleri,
cogunlukla yagi azaltilmis olarak

Az miktarda kullanin Yalnizca arada bir ve az miktarlarda
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Cember igine alinmig
yiyecekler satin alma
sirasinda taninmasi
igin Ingilizce olarak
isimlendirilmistir.




Standart porsiyon nedir?

Gunluk porsiyonlar

Uriinler taze, dondurulmus, ambalajli veya konserve olabilir
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Sut, yogurt, peynir velveya alternatifleri, cogunlukla yag azaltilmis olarak

Ulusal Saglik ve Tibbi Arastirma Konseyi (National Health and Medical

Gliney Bati Sidney Yerel Saglik Bolgesi (South Western Sydney Local Health District) , Bati Sidney Yerel Saglik Bolgesi (Western
Research Council) tarafindan saglanan bilgiler esas alinmigtir

Sydney Local Health District) ve Sidney Yerel Sadlik Bolgesi (Sydney Local Health District) tarafindan hazirlanmistir — Mayis 2014 1 bardak = 250mL





