7. BOLUM : SEBZE YEMEKLERi ve KURUBAKLAGILLER

PORSIYONUN PRATIK

PORSIYONUN

YEMEK ADI PORSIYON MIKTARI 6LCUSU KARBONHIDRAT GR
Mucver 2 adet (150 gr) - 10
Kabak Graten 1 Porsiyon (150 gr) - 8
Saksuka 1 Porsiyon (150 gr) 4 Yemek Kasigi 7
Patlican Kebabi 1 Porsiyon (125 gr) - 7
imam Bayildi 1 Porsiyon (100 gr) - 7
Karniyarik 1 Porsiyon (110 gr) Yaklasik 10 cm’ lik 7
Zeytinyagh Kereviz 1 Porsiyon (115 gr) - 8
Zeytinyagli Bamya 1 Porsiyon (100 gr) 4 Yemek Kasigi 8
Zeytinyagh Yaz Turlisu 1 Porsiyon (125 gr) 4 Yemek Kasigi 9
Zeytinyaglh Ispanak 1 Porsiyon (100 gr) 4 Yemek Kasigi 6
Zeytinyagh Pirasa 1 Porsiyon (100 gr) 4 Yemek Kasigi 7
Zeytinyagh Taze Bezelye 1 Porsiyon (125 gr) 4 Yemek Kasigi 15
Zeytinyagl Taze Fasulye 1 Porsiyon (100 gr) 4 Yemek Kasigi 9
Zeytinyagh Kuru Fasulye 1 Porsiyon (125 gr) - 17
Zeytinyagli Barbunya 1 Porsiyon (115 gr) - 20
Kiymali Patates 1 Porsiyon (125 gr) - 14
Patates Puresi 1 Porsiyon (100 gr) Yaklasik % su bardagi 17
Nohut 1 Porsiyon (125 gr) - 16
Kiymali Bezelye 1 Porsiyon (125 gr) - 15
Kiymali Semizotu 1 Porsiyon (110 gr) - 6




