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Kronik Bébrek Hastaligi Olan Cocuklarin
Diyet Yonetiminde Siklikla Kullanilan Tark
Yemeklerinin Potasyum Igerikleri

Bu pratik rehber, Pediatri Diyetisyenligi Dernegi ve Turkiye Cocuk
Nefroloji Dernegi tarafindan Pediatrik Renal Beslenme Calisma Grubu
(PRNT) ile is birligi icinde hazirlanmistir.

Pratik bir rehber



Turk Yemekleri

Porsiyon buyuklukleri galisma grubu tarafindan Turk yemek tarifleri kitaplari kullanilarak belirlenmistir.
Yemeklerin 100 gramlarinin potasyum igerikleri Beslenme Bilgi Sistemi yazilimi (BeBiS) kullanilarak hesaplanmistir.
Yemeklerin porsiyon élgilerinin belirtilmesinde kullanilan ev 6lglleri su sekildedir: Kepge: 9 cm ¢apinda ve 125 mj;

yemek kasigi: 15 ml; kibrit kutusu buyUkltgu: 5 cm x 7 cm; kase 14-16 cm capinda ve 240 ml.

Ve Corbalarin Potasyum icerikleri ~

. Yuksek potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 117 mg'dan fazla)
. Orta diizeyde potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 39-117 mg)
. Diisiik potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 39 mg’'dan az)
R Porsiyon Miktari Potasyum Potasyum
Yemek Adi Igerik ) e ]
(Ev élgusii) (mg/porsiyon) (mg/100g)
Yogurt, piring, bug ) 135
Yayla corba ogurt, piring, bugday unu : 125 93
yumurta, tereyagi (1 orta boy kepge)
Mercimek, k g icek 15
Mercimek gorba evrume » Kuru sogan, aygice O 206 137
yagl, un (1 orta boy kepge)
Yesil imek, eriste, |
eristeli gorba E " 52, aysigex yagh (1 orta boy kepge)
tereyagl
Kirmizi mercimek, bulgur, kuru
Ezogelin gorba sogan, tereyagi, bugday unu 1758 151 86
seune L e (1 orta boy kepge)
sal¢a, limon suyu
Nohut, , yogurt, bugd 175
Toyga gorba ond yamja yogurs, bigaay & 162 93
unu, tereyagi (1 orta boy kepge)
Aygicek yag hri l 150
Sehriye corbasi FGECYRBY SENEr SE52, s 69 46
limon, maydanoz (1 orta boy kepge)
. - _ 150 g
Un gorba Aygicek yagi, bugday unu G0 by 25 16
150
Tarhana gorba Kuru tarhana, tereyagi g 90 60
(1 orta boy kepge)
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Ana Yemeklerin Potasyum icerikleri

. Yuksek potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 117 mg'dan fazla)

. Orta diizeyde potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 39-117 mg)

. Dusuk potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 39 mg'dan az)

Yemek Adi

Etli nohut

Etsiz nohut

Etli kuru fasulye

Etsiz kuru fasulye

Ev koftesi (I1zgara
koéfte)

Etli turld

Lahmacun

Tas kebabi

Tavuk déner

Sac kavurma

Tavuk sote/hindi
sote

Terbiyeli kofte
(piringli)

igerik

Nohut, kuru sogan, aygigek
yagi, dana eti, salga

Nohut, kuru sogan, aygicek
yagi, salga

Kuru fasulye, kuru sogan,
aygicek yagi, dana eti, salga

Kuru fasulye, kuru sogan,
aygicek yagi, salga

Dana kiyma, ekmek igi, kuru
sogan, yumurta, aygicek yagi

Taze fasulye, kabak, patates,
patlican, kuru sogan, domates,
aygicek yagi, kiyma, salga

Bugday unu, aygigek yagi,
dana kiyma (orta yagli), kuru
sogan, domates, garliston
biber, kapya biber, sarimsak,
domates salgasi, biber salgasi,
maydanoz

Dana eti, kuru sogan, patates,
aygicek yagi, salga

Tavuk gogiis (derisiz), aygicek
yagi, kuru sogan, biber salcasi,
domates salgasi, yogurt

Koyun eti, kuru sogan,
domates, yesil biber

Tavuk but (derisiz, kemiksiz),
kapya biber, garliston biber,
kuru sogan, domates, aygigek
yagi

Dana kiyma, piring, kuru sogan,
maydanoz, aygicek yagi, limon,
yumurta

Porsiyon Miktari
(Ev olguisi)

125 g (4 yemek kasig1)

110 g (3 yemek kasig)

150 g (3 yemek kasig1)

110 g (3 yemek kasig)

60 g (2 yumurta
biyiiklugiinde pismis)

120 g (3 yemek kasign)

125 g (1 adet)

160 g (4 yemek kasig1)

60 g (3 yemek kasig1)

70 g (3 yemek kasig1)

140 g (4 yemek kasig)

115 g (2 orta boy
kepge)

Potasyum
(mg/porsiyon)

301

252

519

396

203

317

440

243

268

37

459

81

Potasyum
(mg/100g)

241

229

346

360

339

264

352

152

446

530

328

71
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Ana Yemeklerin Potasyum icerikleri

. Yuksek potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 117 mg'dan fazla)

. Orta diizeyde potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 39-117 mg)

. Dusuk potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 39 mg'dan az)

Yemek Adi

Firin tavuk

Kiymali 1spanak

Karniyarik

Kabak dolma

Kiymali yaprak
sarma

izmir kofte

Adana kebabi

Karisik pizza

Hamburger

Bulgur pilavi

igerik

Tavuk kanat (kemikli, derili),
aygcicek yagi, domates salcasi,
biber salgasi, sarimsak, yogurt

Ispanak, kuru sogan, aygicek
yagi, kiyma, piring, salga

Patlican, aygicek yagi, kuru
sogan, domates, maydanoz,
sivri biber, aygigek yagi, dana
kiyma, salca

Taze kabak, kuru sogan,
domates, maydanoz, dereotu,
dana kiyma, piring, aygicek
yagl, salga, yogurt

Asma yapragi, yemeklik piring,
kuru sogan, maydanoz, dana
kiyma, aycigek yagi, limon, un,
yumurta sarisi, yogurt

Dana kiyma, ekmek igi, kuru
sogan, maydanoz, yumurta,
patates, aygicek yagi, bugday
unu, sal¢a

Kuzu eti, kuyruk yagi, kapya
biber

Bugday unu, kuru maya,
zeytinyagl, domates salgasi,
kasar peyniri, ¢arliston biber,
haslanmis misir, yesil zeytin,
sucuk

Ekmegi: un, aycigek yagi, sit,
seker, kuru maya, yumurta
sarisi, susam

Koftesi: yagl dana kiyma
Diger malzemeler: domates,
kornison tursu, marul, ketcap,
mayonez

Bulgur, kuru sogan,
aygicek yagi

Porsiyon Miktari
(Ev olguisi)

190 g (2 mini but 2
kanat)

170 g (3 yemek kasign)

140 g (1 kiiglik boy
patlican)

135 g (1 orta boy
kabak)

105 g (3 adet)

100 g (2 kofte, 2 dilim
patates)

70 g (1/2 porsiyon)

35 g (1/8 dilim, 35 cm
Gapinda)

185 g (120 g ekmek,
2 yumurta
buyiiklugiinde pismis
kofte 65 g)

100 g (4 yemek kasig1)

Potasyum

(mg/porsiyon)

452

650

545

381

140

225

231

54

438

87

Potasyum
(mg/100g)

241

382

389

282

134

225

330

154

237

87
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Ana Yemeklerin Potasyum icerikleri

. Yuksek potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 117 mg'dan fazla)

. Orta duzeyde potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 39-117 mg)

. Dustk potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 39 mg'dan az)

Yemek Adi

Piring pilavi

Manti (Yogurtlu)

Peynirli yufka
béregi

Sade eriste

Kiymali borek

Ispanakli el
agmasi gozleme

Sade gozleme

Mercimekli bulgur
pilavi

Sehriyeli bulgur
pilavi

Zeytinyagl taze
fasulye

Zeytinyagl yaprak
sarma

Zeytinyagh biber
dolma

igerik

Piring, aygicek yagi

Bugday unu, yumurta, dana
kiyma, kuru sogan, maydanoz,
domates, aycigek yagi, yogurt,
sarimsak

Hazir yufka, beyaz peynir,
maydanoz, yumurta, aygigek
yag, siit

Un, yumurta, aygigek yagi,
lor peyniri, tereyagi

Hazir yufka, dana kiyma, kuru
sogan, maydanoz, aygigek yagi,
siit, yumurta

Bugday unu, kuru maya, seker,
ispanak, kuru sogan, aygicek
yagl, sal¢a, maydanoz

Bugday unu, yumurta, siit, sivi
yag, tuz

Bulgur, yesil mercimek, kuru
sogan, zeytinyagi, salga

Bulgur, sehriye, aygicek yagi

Taze fasulye, kuru sogan,
domates, zeytinyagi, salga

Asma yapragl, piring, kuru
sogan, maydanoz, dereotu, kus
Uziimd, dolmalik fistik, zeytin-
yagl, limon

Dolmalik biber, piring, kuru
sogan, domates, maydanoz,
dereotu, kus iziimi, dolmalik
fistik, zeytinyagi

Porsiyon Miktari
(Ev olguisi)

100 g (4 yemek kasign)

290 g (1 kepge manti)

70 g (2 kibrit kutusu
biiyiklugiinde 1 dilim)

120 g (4 yemek kasig)

85 g (5x5 cm
buyiklugiinde 2 dilim)

75 g (5x5 cm
buyikluginde 2 dilim)

100 g (6x6 cm
biiyikligiinde 1 dilim)

150 g (4 yemek kasigi)

100 g (4 yemek kasig1)

120 g (3 yemek kasig)

75 g (3 adet orta boy)

75 g (1 adet orta boy)

Potasyum
(mg/porsiyon)

89

327

17

82

162

300

115

219

42

273

107

158

Potasyum
(mg/100g)

39

113

168

68

190

400

115

146

42

228

142

21
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Ana Yemeklerin Potasyum icerikleri

. Yuksek potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 117 mg'dan fazla)

. Orta diizeyde potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 39-117 mg)

. Dusuk potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 39 mg'dan az)

Yemek Adi

Kabak miicver

Zeytinyagl pirasa

Domates soslu
karisik kizartma

Zeytinyagli
barbunya

Sade omlet

Menemen

Etsiz ¢ig kofte

igerik

Taze kabak, maydanoz,

kuru sogan, beyaz peynir,
yumurta, bugday unu, aygigek
yagi, yogurt

Pirasa, havug, kuru sogan,
piring, zeytinyagi, limon

Patlican, patates, kapya biber,
sivri biber, carliston biber,
domates, zeytinyagi, sarimsak

Barbunya, patates, havug, kuru
sogan, sarimsak, maydanoz,
limon, zeytinyagi, salga

Yumurta, aygicek yagi

Domates, garliston biber, kuru
sogan, yumurta, aygicek yagi

ince esmer bulgur, kuru sogan,
zeytinyagl, domates salgasi,
biber salgasi, nar eksisi,
maydanoz, taze sogan, sarimsak

Porsiyon Miktari
(Ev olguisi)

80 g (3 adet)

90 g (2 yemek kasig1)

120 g (3 yemek kasigi)

60 g (2 yemek kasig1)

65 g (1 orta boy
yumurta)

105 g (1 orta boy
yumurta)

90 g (3 adet)

Potasyum
(mg/porsiyon)

193

208

291

276

76

288

212

Potasyum
(mg/100g)

242

231

242

460

17

274

236
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Ve Tatlilarin Potasyum icerikleri ~

. Yuksek potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 117 mg'dan fazla)
. Orta diizeyde potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 39-117 mg)
. Dusuk potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 39 mg'dan az)
L Porsiyon Miktari Potasyum Potasyum
Yemek Adi Igerik ) e ]
(Ev dlgisii) (mg/porsiyon)  (mg/100g)
Siitlag Siit, piring, nisasta, seker 125 g (1/2 kase) 160 128
Yumurta, sit, nisasta, bugday
Fistikli baklava unu, tereyagl, aygigek yagi, 50 g (2 adet) 78 156
seker, limon suyu, Antep fistigi
Yesil elma, seker, ceviz igi,
bugd ot g1, yogurt,
Elmali kurabiye Hacay ta, tereyast, yosar 70 g (2 adet) 18 169
pudra sekeri, kabartma tozu,
sirke
irmik helvasi Irm|l<, seker, aygicek yagi, gam 100 g i 42 42
fistig (3 yemek kasign)
Kadayif, sek icek yag 100 g (2 kibrit kut
Fistikli kadayf acaytl, §ev er: aysisek yast, g . (IV” e 91 91
Antep fistigl, limon biiyiikligiinde)
Lokma tatlis: Bug.day un?, k.uru maya, seker, 665 (4 advet ceviz 36 54
aygcicek yagl, limon suyu biiytklugiinde)
65 g (2 kibrit kut
Kabak tatlis Balkabagi, seker, ceviz igi g“ . III dtusy 210 323
biiyiikligiinde)
_ _ 90 g (3 yemek kasigi
Un helvasi Bugday unu, tereyagi, seker dolusw) 36 40
Kek: Bugday unu, seker, siit,
yumurta, aygigek yagi, vanilya,
. kabartma tozu, kakao 100 g [1/24 dilim (28
Cikolatali yas _ . "
. Krema: Bugday unu, seker, siit, cm’lik kalip), 2 parmak 17 117
P yumurta, tereyagi, kakao, kalinliginda]
vanilya, krem santi, siit,
gikolata
Bugday unu, yumurta, seker,
Pankek kabartma tozu, vanilya, 60 g (3 adet) 106 176
aygicek yagi
Bugday unu, seker, siit, 40 g [1/12 dilim (28
Kakaolu kek yumurta, aycigek yagi, vanilya, cm’lik kalip), 2 parmak 64 159
kabartma tozu, kakao kalinligindal
Sade kek B:kgedra);uniu;im;y.ur::r:itla; 40 g (1 parmak 41 103
JOCT eI yRgL vE, genisliginde 1 dilim)
kabartma tozu
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Salatalarin ve Ekmek Grubu Besinlerin Potasyum icerikleri

. Yuksek potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 117 mg'dan fazla)

. Orta diizeyde potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 39-117 mg)

. Dusuk potasyum igeren yiyecekler (1 porsiyonda 39 mg'dan az)

Yemek Adi

Goban salata

Cacik

Mevsim salata

Yogurtlu havug
salata

Patates salatasi

Kisir

Lavas

Bazlama

Simit

Peynirli pogaga

igerik

Domates, salatalik, sivri biber,
taze sogan, maydanoz, limon,
zeytinyagi

Yogurt, salatalik, dereotu,
zeytinyagi

Kivircik, kirmizi lahana, havug,
limon, zeytinyagi

Havug, aygicek yagi, yogurt,
sarimsak

Patates, limon, maydanoz, taze
sogan, zeytinyagi

ince bulgur (kéftelik), domates,
marul, yesil biber, yesil sogan,
maydanoz, domates salgasi,
biber salgasi, zeytinyagi,

limon suyu

Bugday unu, aygigek yagi

Bugday unu, yas maya,
zeytinyagl, toz seker, tuz, su

Bugday unu, siit, aycigek yagi,
kuru maya, seker, pekmez,
susam

Bugday unu, yumurta, sirke,
aygcicek yagi, yogurt, kabartma
tozu, kasar peyniri, susam

Porsiyon Miktari Potasyum
(Ev édlglisi) (mg/porsiyon)
80 g (1 kase) 193
80 g (1 kase) 112
80 g (1 kase) 192
66 g (3 yemek kasigi) 234
65 g (2 yemek kasign) 197
90 g (3 yemek kasig1) 346
60 g (1 adet) 72
100 g (1 adet) 29
50 g (1/2 adet) 81
45 g (1/2 adet) 69

Potasyum
(mg/100g)

241

140

240

355

303

385

120

29

161

154
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