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ET, YUMURTA, KURU BAKLAGILLERIN GUNLUK
ALINMASI GEREKEN PORSIYON MIKTARLARI

Milli Egitim Bakanhg
Mesleki Egitim ve Ogretim Sisteminin Guglendirilmesi Projesi
Ankara 2006

Yetiskin bir kimse et, yumurta, kuru baklagiller grubundan giinde 2-3 porsiyon tiketmelidir. Bu gruptaki besinler
birbiri yerine gegebilen, gerektiginde birbirini tamamlayan yiyeceklerdir. Blyime ¢agdinda olanlar ile gebe ve
emzikli kadinlar, alinmasi gereken gunlik porsiyon miktarindan, 1 porsiyon fazla tiketmelidir. Bu sekilde 6zel
durumlari nedeniyle artan enerji ve besin 6geleri ihtiyaci karsilanmis olur.

Ekonomik durumu iyi olmayan kimseler, et yerine ucuz protein kaynagi olan yumurta, kuru baklagil ve balik
tiketerek hayvansal kaynakl protein ihtiyacini karsilayabilirler. Ucuz ve pahali besin karigimlariyla (etli kuru
fasulye, menemen) ekonomik ve besin degeri yliksek beslenme saglayabilir.

Iki yumurta bir porsiyon yerine ge¢mektedir.Yumurta tiketimi kigilerin yaglar ve 6zel durumlari dikkate alinarak
her giin veya haftada 3-4 defa 6nerilmektedir.
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