8. BOLUM : SALATALAR

PORSIYONUN PRATIK

PORSIYONUN

YEMEK ADI PORSIYON MIKTARI 6LCUSU KARBONHIDRAT GR
Tarator 1 Porsiyon (100 gr) - 4
Humus 1 Porsiyon (100 gr) 1Top 15

Taze Boriilce 1 Porsiyon (100 gr) - 7

Kirmizi Lahana Salatasi 1 Porsiyon (100 gr) - 7

Havug Salatasi 1 Porsiyon (100 gr) - 11

Kuru Fasulye Piyaz 1 Porsiyon (100 gr) - 22

Kereviz Salatasi 1 Porsiyon (100 gr) (Yogurtlu) 3

Haydari 1 Porsiyon (100 gr) 2 Yemek Kasigi Dolusu 4

Taze Mevsim Salatalari 1 Porsiyon (100 gr) 200 gr Cig Sebzeden Yapilmis 7
. Yenilen Miktar Sebze Yemegi

Tursular 1 Porsiyon (100 gr) Gibi Degerlendirilir 7

Domates Salatasi 1 Porsiyon (100 gr) - 7

Karisik Salata 1 Porsiyon (100 gr) - 6

10rtaK Yogurt
Cacik 1 Porsiyon (100 gr) rta Kase (Yogurt + 8

Salatalik)




