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Sayfa No 1/2
EKMEK CESITLERI TAHILLAR VE DIGER TAHIL URUNLERI
1 servis 6l¢ust 15 gram karbonhidrat igerir 1 servis 6l¢usi 15 gram karbonhidrat igerir
SERVIS MIKTAR SERVIS OLCUSU MIKTAR(gr
OLCUSU (gr)
BAZLAMA 1/16 adet 25 UN (bugday, piring, patates) 3 silme* ¢orba 20
BEYAZ EKMEK 1 dilim 25 kasig
CAVDAR EKMEGI 1 dilim 25 NISASTA (bugday, misir) 3 silme corba kasigi 15
HAMBURGER > adet 25 BULGUR (cig) 2 silme corba kasigi 20
EKMEGI BULGUR PILAVI 1/3 su bardag 40-50
KEPEKLI EKMEK 1 dilim 25 PIRINC (i) 3 silme corba kasi{ 20
MISIR EKMEGI 1 dilim 25 PIRINC PILAVI 1/3 su bardag 40-50
RAMAZAN PIDESI 1/16 adet 25 IRMIK 2 silme corba kasigi 20
SANDVIC EKMEGI 1/3 adet 25 ERISTE(cig) 3 silme corba kasi{ 15
YULAF EKMEGI 1 dilim 25 KANDIL SIMIDI 1 adet 30
KESTANE 3 adet orta boy 35
BISKUVi VE KRAKER CESITLERI KESTANE (haslanmis) 2-3 adet orta boy 50
1 servis dl¢lsti 15 gram karbonhidrat igerir KESTANE (kavrulmus) 3-4 adet orta boy 30
- - KUSKUS(cig) 3 silme ¢orba kasigi 15
%E%\GISU MIEI)AR ERISTE (cig) 3 silme corba kasi{ 15
GALETA 2-3 adet 20 MAKARNA (spagetti, ¢ig) Y4 su bardagi 20
GRISINI (sade, kepekli, 2,5 adet 16-17 MAKARNA(spagetti, %2 su bardag 45
yulaflr) pismis)
BADEM KRAKER 1/3 paket 14-15 SEHRIYE(cig) 2 silme corba kasig 20
BALIK KRAKER 1/3 paket 14-15 SEHRIYE PILAVI 3-4 silme ¢orba 40
PiZZA KRAKER 1/3 paket 14-15 kasig
TUZLU BiSKUVI 2-3 adet 20 TARHANA 2,5 SLImevt;orba 25
asig
POGACA (sade) Y adet 30
KAHVALTILIK TAHILLAR* POGAGA (peynirli) Y2 adet 30
1 servis 6lciisil 15 gram karbonhidrat igerir SIMIT 1/3 adet 25
SERVIS MIiKTAR MILFOY HAMURU ¥, adet 37
OLCUSU (ar) YUFKA 1/8 adet 25
MEYVELI YULAF GEVREGI | % cay fincani 40 ACMA 1/3 adet 25
MISIR GEVREGI ( corn flakes) | % cay fincani 25 CORBALAR
MUSLI 1 cay fincani 25 UN CORBASI 1 ¢orba kasesi 130-150
TARHANA CORBASI 1 corba kasesi 130-150
*protein, yag ve kalori igerigi besine gore degisir YAYLA CORBASI 1 corba kasesi 150
MERCIMEK CORBASI 1 corba kasesi 150
SEHRIYE CORBASI 1 ¢orba kasesi 130-150
PIRINC CORBASI 1 ¢orba kasesi 130-150
DOMATES CORBASI 1 ¢orba kasesi 130-150

*silme kasig1 doldurduktan sonra bir bigadin sirti ile malzemeyi

diz

bir zemin haline getirmek suretiyle elde edilen miktardir.
Tepeleme, dolu dolu bir kasigi tanimlar.
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SUT VE SUT URUNLERI MEYVELER
1 servis Olcuist 10 gram karbonhidrat icerir 1 servis Ol¢ust 15 gram karbonhidrat icerir _
MIKTAR
SERVIiS MIKTAR TAZE MEYVELER e
SLCUSU ) SERVIiS OLGUSU (ar)
sut 1 su bardag 200 AYVA 1/3 orta boy 100
YOGURT 1 su bardag! 200 ARMUT 1 orta boy 100
AYRAN 2su bardagl 400 ANANAS 1% adet 120
KEFIR 1 su bardag 200 ANANAS (konserve) 1,5 dilim 100
ALGIDA LIGHT | 1/2su bardag! 100 AVOKADO (kabuksuz) 1,5 adet 225
DONDURMA AHUDUDU 1 su bardag 130
BOGURTLEN % su bardag 120
. CILEK 1 %4 su bardagi 200
KURUBAKLAGILLER* DUT Y, su bardag 75
1 servis 6lctist 15 gram karbonhidrat icerir ELMA (kabuklu) 1 kiitk boy 100
*Pismis olarak sagladigi enerji ile icerdigi protein ve yag YESIL ERIK 1 su bardag 120
miktan . . N MUORDUM ERIGI s su bardagi 75
pisirilirken ilave edilen besinlere gore degisir GREYFURT (kabuksuz) 1 orta boy 180
SERVIS OLCUSU TKTA INCIR (taze) 2 orta boy 75
R(gr) KAVUN (kabuksuz) 1 dilim (1/8 orta boy) 170
KURU FASULYE(ciQ) Y4 su bardag! 25-30 KARPUZ (kabuksuz) 1 dilim (1/10 orta 200
NOHUT(cig) Y, su bardag 25-30 . boy)
MERCIMEK(cig) Y, su bardag 25-30 KIVI (kabuksuz) lortaboy 100
BARBUNYA (cig) Y4 su bardagi 25-30 KAYISI 4 adet (cekirdekli) 160
BORULCE(cig) Ya su bardag 25-30 KIRMIZI ERIK é Ogavboy Gay 90
SOYA FASULYESI(Gi§) | ¥ su bardag 50 : _ ardagl
KURU FASULYE % su bardag 100 ;(alpl‘\;éz\)z (cekirdeksiz, % su bardagi- 10 adet 90
(haslanmis) .
NOHUT (haslanmis) % su bardag! 100 k/:,';\/ll\?[’)\l Aft?glﬂfsuz) ; E{]tau?(ogo 128
MERCIMEK (haslanmis) | % su bardagi 100 MANGO (Kabuksuz) " kug(;uk bg; 90
BARBUNYA (haslanmis) | % su bardagi 100 MUZ 1 Kicik bo 65
SOYA FASULYESI 1 su bardag! 100 NAR 7 Or%a 5 Oyy 100
(haslanmis) — -
BORULCE (haslanmis) Y% su bardagi 100 ’;IAE\PK,Z?E (tystiz seftali) 11/2 (;r(;z;tboy 12(5)
BEYAZ LEBLEBI ia?l’gs (2 yemek 20 PORTAKAL (kabuksuz) | 1 orta boy 130
- EFTALI 1 kiicuk bo 130
SARI LEBLEBI L avue (2 yemek 20 EZUM 1su %arda§¥-17 adet 75
kasig) VISNE 1 orta boy cay 100
bardagi
YENI DUNYA (malta 1 orta boy cay 90
erigi) bardagi
KURU MEYVELER
KURU UZUM 15 adet 20
KURU KAYISI 3-4 adet 23
KURU INC_IIR 1,5 adet 23
KURU ERIK 3-4 adet 20
HURMA (cekirdeksiz) 3-4 adet 20




