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YIYECEKLERIN ORTALAMA KALORI DEGERLERI

1 ince dilim ekmek (bugday.cavdar.misir) 70 kalori

1 porsiyon ¢orba 100 kalori

1 porsiyon sebze (1spanak.semizotu.kabak) 70 kalori

1 porsiyon sebze (bamya, pirasa, taze bezelye 100 kalori

1 porsiyon piring veya bulgur pilavi 200 kalori

1 porsiyon makarna 240 kalori

1 porsiyon kuru fasulye ,bakla, nohut 220 kalori

Porsiyonlarin (Kalorisi iclerine konulan ek yiyeceklere gere degisir)

1 corba kasigi siviyag, ( veya tereyag, kuyruk yagi, kaymak) 100 kalori

1 corba kasigi toz seker 70 kalori

1 orta boy kip seker 17 kalori

1 corba kasigi recel 50 kalori

1 corba kasigi findik (veya fistik, badem) 100 kalori

1 su bardagi un 100 kalori

1 su bardag@ sut (veya 1 su bardagi yogurt, 1 kibrit kutlusu kadar beyaz peynir 120 kalori

3-4 parca kusbagi et, 1 gorba kasigi kiyma, 1 sosis. 1 dilim salam, 1 orta boy pirzola (veya biftek, bonfile) 70
kalori

100 gr. balik 70 kalori

1 yumurta 70 kalori

1 klicUk boy domates (veya 2 yesil dolmalik biber, 1 orta boy kivircik salata, 1 blylk demet maydanoz) 30 kalori
1 orta boy havug 35 kalori

1 orta boy sogan (veya 1 kiguk salatalik 25 kalori

1 klicUk kereviz 3-4 yesil sogan 25 kalori

1 orta boy patates 95 kalori

9-10 dilim kizarmig patates 160 kalori

1 klicUk boy elma (veya muz, 1 orta boy portakal, 1 orta boy seftali 1 orta boy armut, 1 blylk boy mandalna, 3
adet kayisi, 6 yeni diinya, 1/2 nar, 1/2 greyfurt, 5 erik, 12 ¢ilek, 1 yemek kasig kuru Gziim, 1 taze veya kuru
incir) 50 kalori

© lezzetler.com tarif n0:22417 » adi:YIYECEKLERIN ORTALAMA KALORI DEGERLERI « génderen:panzehir « indirme tarihi:07.04.2025 -
23:08


https://lezzetler.com
https://banuatabay.com
https://lezzetler.com
https://lezzetler.com/yiyeceklerin-ortalama-kalori-degerleri-vt16445
http://www.tcpdf.org

