9. BOLUM : MEYVELER

PORSIYONUN PRATIK

PORSIYONUN

MEYVE ADI PORSIYON MIKTARI OLCUSU KARBONHIDRAT GR
Armut 1 porsiyon (100 gr) 1 Orta Boy 15
Elma 1 porsiyon (100 gr) 1 Kiigik Boy 15
Kayisi 1 Porsiyon (130 gr) 4 Adet Orta Boy 16
Muz 1 Porsiyon (75 gr) 1 Orta Boy 16
Taze incir 1 Porsiyon (80 gr) 1 Adet 15
Kiraz 1 Porsiyon (90 gr) 14 Adet 14
Visne 1 porsiyon (100 gr) 18 Adet 13
Greyfurt 1 Porsiyon (125 gr) Yarim Adet 13
Avakado 1 Porsiyon (200 gr) 1 Orta Boy 15
Portakal 1 Porsiyon (125 gr) 1 Orta Boy 8
Limon 1 porsiyon (100 gr) 1 Orta Boy 17
Mandalina 1 Porsiyon (150 gr) 2 Kuglik Boy 17
Uziim 1 porsiyon (100 gr) 15 iri Tane 15
Yeni Dinya 1 Porsiyon (125 gr) 6 Adet 14
Elirik 1 Porsiyon (80 gr) 4 Adet 15
Cilek 1 Porsiyon (175 gr) 12 Kiguk Adet 15
Seftali 1 Porsiyon (150 gr) 1 Bliyuk Boy 15
Ayva 1 porsiyon (100 gr) % Blyuk Boy 15
Nar 1 porsiyon (100 gr) % Orta Boy 16
Kavun 1 Porsiyon (200 gr) 1/8 Orta Boy 15
Karpuz 1 Porsiyon (200 gr) 1/8 Orta Boy 13
Kivi 1 Porsiyon (150 gr) 1.5 Adet 15
Dut 1 Porsiyon (75 gr) 15 Adet 15
Kuru incir 1 Porsiyon (20 gr) 2 Adet 14
Kuru Kayisi 1 Porsiyon (20 gr) 4 Adet 14
Kuru Erik 1 Porsiyon (20 gr) 5 Adet 14
Kuru Uziim 1 Porsiyon (20 gr) 1 Yemek Kasig1 Dolusu 15
Hurma(Kuru) 1 Porsiyon (20 gr) 2 Adet 15
Portakal Suyu 1 Porsiyon (150 gr) 1.5 Cay Bardagi 16
Greyfurt Suyu 1 Porsiyon (150 gr) 1.5 Cay Bardagi 14
Elma Suyu 1 porsiyon (100 gr) 1 Cay Bardagi 12
Uziim Suyu 1 porsiyon (100 gr) 1 Cay Bardagi 17
Visne Suyu 1 porsiyon (100 gr) 1 Cay Bardagi 14
Bogirtlen 1 porsiyon (100 gr) 15 Adet 13
Ananas 1 porsiyon (100 gr) - 14
Yer Elmasi 1 porsiyon (100 gr) 1 Orta Boy 17
Pestil 1 porsiyon (100 gr) - 91
Kestane (kavrulmus) 1 porsiyon (100 gr) - 53
Misir (patlamis) 1 porsiyon (100 gr) - 77




