» PAEDIATRIC
RENAL

NUTRITION

TASKFORCE

Kronik Bébrek Hastaligi Olan Cocuklarin
Diyet Yonetiminde Siklikla Kullanilan Tark
Yemeklerinin Enerji ve Protein Igerikleri

Bu pratik rehber, Pediatri Diyetisyenligi Dernegi ve Turkiye Cocuk
Nefroloji Dernegi tarafindan Pediatrik Renal Beslenme Calisma Grubu
(PRNT) ile is birligi icinde hazirlanmistir.

Pratik bir rehber



Turk Yemekleri

Porsiyon buyuklukleri galisma grubu tarafindan Turk yemek tarifleri kitaplari kullanilarak belirlenmistir.
Yemeklerin 100 gramlarinin enerji ve protein igerikleri Beslenme Bilgi Sistemi yazilimi (BeBiS) kullanilarak
hesaplanmistir. Yemeklerin porsiyon 6lcilerinin belirtilmesinde kullanilan ev élguleri su sekildedir: Kepge: 9 cm
capinda ve 125 ml; yemek kasigi: 15 ml; kibrit kutusu buytkligu: 5 cm x 7 cm; kase 14-16 cm gapinda ve 240 ml.

- Corbalarin Enerji Igerikleri ~N

R Porsiyon Miktari Enerji Eneriji
Yemek Adi Igerik y“ L J, )
(Ev olgisu) (kkal/porsiyon)  (kkal/100g)
Vovih el Yogurt, piring, bilgday unu, 135g 150 110
yumurta, tereyagi (1 orta boy kepge)
e e Mevrmmek, kuru sogan, aygigek 150 g 125 85
yagl, un (1 orta boy kepge)
Yesil mercimekli Z:f"n'":'lc'mek' ei";‘(e' k,ul r 175 g 100 .
eristeli gorba e " D I L (1 orta boy kepge)
tereyagi
Kirmizi mercimek, bulgur, kuru 175¢
E li gan, t g g 1
zogelin gorba sogan, 'ereyagl, bugday unu, o e 00 55
sal¢a, limon suyu
Nohut, yarma, yogurt, bugday 175 g
Toyga gorba unu, tereyagi (1 orta boy kepge) 120 70
. Aygicek yagi, sehriye, sal¢a, 150 g
h b 90 60
Sehriye gorbas| limon, maydanoz (1 orta boy kepge)
. . . 150 g
Un gorba Aygicek yagi, bugday unu e ere 135 90
_ 150 g
Tarhana gorba Kuru tarhana, tereyagi e 80 50
- J
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Yemek Adi

Etli nohut

Etsiz nohut

Etli kuru fasulye

Etsiz kuru fasulye

Ev koftesi (Izgara
kofte)

Etli turld

Lahmacun

Tas kebabi

Tavuk doner

Sac kavurma

Tavuk sote/hindi
sote

Terbiyeli kofte
(piringli)

icerik

Nohut, kuru sogan, aygigek
yagi, dana eti, salga

Nohut, kuru sogan, aygigek
yagl, salga

Kuru fasulye, kuru sogan,
aygicek yagi, dana eti, salca

Kuru fasulye, kuru sogan,
aygicek yagi, salga

Dana kiyma, ekmek igi, kuru
sogan, yumurta, aycigek yagi

Taze fasulye, kabak, patates,
patlican, kuru sogan, domates,
aygicek yagi, kiyma, salga

Bugday unu, aygigek yag|,
dana kiyma (orta yagl), kuru
sogan, domates, garliston
biber, kapya biber, sarimsak,
domates salgasi, biber salcasi,
maydanoz

Dana eti, kuru sogan, patates,
aygcicek yagl, salga

Tavuk gogiis (derisiz), aygigek
yagi, kuru sogan, biber salcasi,
domates salgasi, yogurt

Koyun eti, kuru sogan,
domates, yesil biber

Tavuk but (derisiz, kemiksiz),
kapya biber, garliston biber,
kuru sogan, domates, aygigek

yag

Dana kiyma, yemeklik piring,
kuru sogan, maydanoz, aygigek
yagi, limon, yumurta

Ana Yemeklerin Enerji icerikleri

Porsiyon Miktari
(Ev olgiuist)

125 g (4 yemek kasig1)

110 g (3 yemek kasig1)

150 g (3 yemek kasig1)

110 g (3 yemek kasign)

60 g (2 yumurta
biyikligiinde pismis)

120 g (3 yemek kasig)

125 g (1 adet)

160 g (4 yemek kasig1)

60 g (3 yemek kasigi)

70 g (3 yemek kasig)

140 g (4 yemek kasig)

115 g (2 orta boy
kepge)

Enerji
(kkal/porsiyon)

140

110

165

110

140

90

370

135

105

230

185

60

Enerji
(kkal/100g)

110

100

110

100

230

75

295

85

175

330

130

55

Sayfa 3



Yemek Adi

Firin tavuk

Kiymali 1spanak

Karniyarik

Kabak dolma

Kiymali yaprak
sarma

izmir kofte

Adana kebabi

Karisik pizza

Hamburger

Bulgur pilavi

Piring pilavi

icerik

Tavuk kanat (kemikli, derili),
aygicek yagi, domates salcasi,
biber salgasi, sarimsak, yogurt

Ispanak, kuru sogan, aygicek
yagi, kiyma, piring, sal¢a

Patlican, aygicek yagi, kuru
sogan, domates, maydanoz,
sivri biber, aygicek yagi, dana
kiyma, salga

Taze kabak, kuru sogan,
domates, maydanoz, dereotu,
dana kiyma, piring, aygicek
yagl, sal¢a, yogurt

Asma yapragi, yemeklik piring,
kuru sogan, maydanoz, dana
kiyma, aycigek yagi, limon, un,
yumurta sarisi, yogurt

Dana kiyma, ekmek igi, kuru
sogan, maydanoz, yumurta,
patates, aycigek yagi, bugday
unu, sal¢a

Kuzu eti, kuyruk yagi,
kapya biber

Bugday unu, kuru maya,
zeytinyagi, domates salgasi,
kasar peyniri, garliston biber,
haslanmis misir, yesil zeytin,
sucuk

Ekmegi: un, aygigek yag, siit,
seker, kuru maya, yumurta
sarisl, susam

Diger malzemeler: domates,
kornison tursu, marul, ketcap,
mayonez

Bulgur, kuru sogan,
aygicek yagi

Piring, aygigek yagi

Ana Yemeklerin Enerji icerikleri

Porsiyon Miktari
(Ev olgiuist)

190 g (2 mini but 2
kanat)

170 g (3 yemek kasig1)

140 g (1 kiiglik boy
patlican)

135 g (1 orta boy
kabak)

105 g (3 adet)

100 g (2 kofte, 2 dilim
patates)

70 g (1/2 porsiyon)

35¢g
(1/8 dilim, 35 cm
Gapinda)

60 g (3 yemek kasig1)
Hamburger tarifinin
porsiyon ev dl¢isu

béliimiine eklenecek.

100 g (4 yemek kasig1)

100 g (4 yemek kasig1)

Enerji
(kkal/porsiyon)

520

100

125

105

135

110

235

100

520

135

180

Enerji
(kkal/100g)

280

60

90

80

130

110

335

280

280

135

180
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Yemek Adi

Manti (Yogurtlu)

Peynirli yufka
béregi

Sade eriste

Kiymali bérek

Ispanakli el
acmasli gozleme

Sade gozleme

Mercimekli bulgur
pilavi

Sehriyeli bulgur
pilavi

Zeytinyagl taze

fasulye

Zeytinyagl yaprak
sarma

Zeytinyagl biber
dolma

Kabak miicver

Zeytinyagl pirasa

icerik

Bugday unu, yumurta, dana
kiyma, kuru sogan, maydanoz,
domates, aygicek yagi, yogurt,
sarimsak

Hazir yufka, beyaz peynir,
maydanoz, yumurta, aygigek
yagi, siit

Un, yumurta, aygigek yagi, lor
peyniri, tereyagi

Hazir yufka, dana kiyma, kuru
sogan, maydanoz, aygigek yagi,
siit, yumurta

Bugday unu, kuru maya, seker,
ispanak, kuru sogan, aygicek
yagl, sal¢a, maydanoz, aycigek
yagi

Bugday unu, yumurta, siit, sivi
yag, tuz

Bulgur, yesil mercimek, kuru
sogan, zeytinyagi, salga

Bulgur, sehriye, aygicek yagi

Taze fasulye, kuru sogan,
domates, zeytinyagi, salca

Asma yapragl, piring, kuru
sogan, maydanoz, dereotu, kus
Uzlimi, dolmalik fistik, zeytin-
yagi, limon

Dolmalik biber, piring, kuru
sogan, domates, maydanoz,
dereotu, kus Giziimi, dolmalik
fistik, zeytinyagi

Taze kabak, maydanoz, kuru
sogan, beyaz peynir, yumur-
ta, bugday unu, aycicek yagi,
yogurt

Pirasa, havug, kuru sogan,
piring, zeytinyagi, limon

Ana Yemeklerin Enerji icerikleri

Porsiyon Miktari
(Ev olgiuist)

290 g (1 kepge manti)

70 g (2 kibrit kutusu
buyiklugiinde 1 dilim)

120 g (4 yemek kasig)

85 g (5x5 cm
biyukliginde 2 dilim)

75 g (5x5 cm
biyikluginde 2 dilim)

100 g (6x6 cm
biiyiikliginde 1 dilim)

150 g (4 yemek kasig1)

100 g (4 yemek kasig1)

120 g (3 yemek kasign)

75 g (3 adet orta boy)

75 g (1 adet orta boy)

80 g (3 adet)

90 g (2 yemek kasig)

Enerji
(kkal/porsiyon)

295

265

225

220

200

460

205

200

80

180

125

160

70

Enerji
(kkal/100g)

100

375

185

260

270

460

135

200

70

240

165

200

80
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Yemek Adi

Domates soslu
karisik kizartma

Zeytinyagl bar-
bunya

Sade omlet

Menemen

Etsiz ¢ig kofte

icerik Porsiyon Miktari
erl o
¢ (Ev olgiuist)
Patlican, patates, kapya biber,

sivri biber, ¢arliston biber, 120 g (3 yemek kasign)
domates, zeytinyagi, sarimsak

Barbunya, patates, havug, kuru
sogan, sarimsak, maydanoz, 60 g (2 yemek kasig1)
limon, zeytinyagi, salga

Yumurta, aygigek yagi 65 ¢ (1 orta boy

yumurta)
Domates, garliston biber, kuru 105 g (1 orta boy
sogan, yumurta, aygicek yagi yumurta)
ince esmer bulgur, kuru sogan,
zeytinyagi, domates salgasi,
biber salgasi, nar eksisi, 90 g (3 adet)
maydanoz, taze sogan,
sarimsak

Ana Yemeklerin Enerji icerikleri

Enerji
(kkal/porsiyon)

145

70

170

115

155

Enerji
(kkal/100g)

120

120

260

110

170
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Yemek Adi

Siitlag

Fistikli baklava

Elmali kurabiye

irmik helvasi

Fistikli kadayif

Lokma tatlisi

Kabak tatlisi

Un helvasi

Cikolatali yas
pasta

Pankek

Kakaolu kek

Sade kek

Tatlilarin Eneriji icerikleri

icerik Porsiyon Miktari Enerji
erl T .
¢ (Ev blgisii)  (kkal/porsiyon)
Siit, piring, nisasta, seker 125 g (1/2 kase) 180
Yumurta, siit, nisasta, bugday
unu, tereyagi, aygicek yagi, 50 g (2 adet) 210
seker, limon suyu, antep fistig
Yesil elma, seker, ceviz igi,
bugday unu,‘ tereyagi, yogurt, 70 g (2 adet) 300
pudra sekeri, kabartma tozu,
sirke
irmik, seker, aycicek yagi, gam .
. 100 g (3 yemek kasign) 300
fistigi
Kadayif, seker, aycigek yagi, 100 g [2 kibrit kutusu 250
Antep fistigl, limon biiyiikliigiinde]
Bugday unu, kuru maya, seker, 66 g (4 adet ceviz 300
aygcicek yagi, limon suyu biiytklugiinde)
. oL 65 g (2 kibrit kutusu
Balkabagi, seker, ceviz igi bilyaklaginde) 90
V - 90 g (3 yemek kasigi
Bugday unu, tereyagi, seker dolusw) 330
Kek: Bugday unu, seker, siit,
t ’ icek g ’ il ’ o
yumurta, aygigek yast, Vaniya, 440 g [1/24 dilim (28
kabartma tozu, kakao Krema: .
- . cm’lik kalip), 2 parmak 200
Bugday unu, seker, siit, yumur- .
- . kalinigindal]
ta, tereyagi, kakao, vanilya,
krem santi, siit, gikolata
Bugday unu, yumurta, seker,
kabartma tozu, vanilya, aygigek 60 g (3 adet) 210

yag

40 g [1/12 dilim
(28 cm'’lik kalip), 145
2 parmak kalinigindal

Bugday unu, seker, siit, yu-
murta, aygigek yagi, vanilya,
kabartma tozu, kakao

Bugday unu, siit, yumurta,
seker, aygigek yagi, vanilya,
kabartma tozu

40 g (1 parmak

145
genisliginde 1 dilim)

Enerji
(kkal/100g)

145

420

425

300

250

450

135

370

200

350

360

360
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Salatalarin ve Ekmek Grubu Besinlerin Enerji igerikleri

Yemek Adi

Coban salata

Cacik

Mevsim salata

Yogurtlu havug
salata

Patates salatasi

Kisir

Lavas

Bazlama

Simit

Peynirli pogaga

igerik

Domates, salatalik, sivri biber,
taze sogan, maydanoz, limon,
zeytinyagi

Yogurt, salatalik, dereotu,
zeytinyagi

Kivircik, kirmizi lahana, havug,
limon, zeytinyagi

Havug, aygicek yagi, yogurt,
sarimsak

Patates, limon, maydanoz, taze
sogan, zeytinyagi

ince bulgur (kéftelik), domates,
marul, yesil biber, yesil sogan,
maydanoz, domates salgasi,
biber salgasi, zeytinyagi, limon
suyu

Bugday unu, aygigek yagi

Bugday unu, yas maya, zeytin-
yagi, toz seker, tuz, su

Bugday unu, siit, aygigek yagi,
kuru maya, seker, pekmez,
susam

Bugday unu, yumurta, sirke,
aygicek yagi, yogurt, kabart-
ma tozu, aygicek yagi, kasar
peyniri, susam

Porsiyon Miktari
(Ev olgiuist)

80 g (1 kase)

80 g (1 kase)

80 g (1 kase)

66 g (3 yemek kasig)

65 g (2 yemek kasign)

90 g (3 yemek kasign)

60 g (1 adet)

100 g (1 adet)

50 g (1/2 adet)

45 g (1/2 adet)

Enerji

(kkal/porsiyon)

50

50

50

115

75

160

155

225

185

200

Enerji
(kkal/100g)

60

60

65

170

115

175

260

225

370

445
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Ve Corbalarin Protein icerikleri ~

R Porsiyon Miktari Protein Protein
Yemek Adi Igerik y“ L .
(Ev blgiisii)  (gram/porsiyon)  (gram/100g)
Yogurt, piring, bugd , 135
Yayla gorba S s Eg ay finu E 4.6 3.4
yumurta, tereyagi (1 orta boy kepge)
e e Mevrmmek, kuru sogan, aygigek 150 g 5.8 39
yagl, un (1 orta boy kepge)
Vesil mercimei 131 mereimek erste, luru s g ) .
eristeli gorba o " D I AL (1 orta boy kepge) ’ ’
tereyagi
Kirmizi mercimek, bulgur, kuru
Ezogelin gorba sogan, tereyagi, bugday unu 175 ¢ 3.6 2.1
sein s AL LR IR B (1 orta boy kepge) ’ :
salga, limon suyu
Nohut, yarma, yogurt, bugday 175 g
Toyga gorba unu, tereyagi (1 orta boy kepge) a4 2.5
. Aygicek yagi, sehriye, sal¢a, 150 g
h b 1.7 11
Sehriye gorbas| limon, maydanoz (1 orta boy kepge)
150 g
U b Aygicek yagi, bugd 1.7 1.2
n gorba ycicek yagi, bugday unu (1 orta boy kepge)
. 150 g
Tarhana gorba Kuru tarhana, tereyagi @ G by L 1.9 1.3
- J
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Yemek Adi

Etli nohut

Etsiz nohut

Etli kuru fasulye

Etsiz kuru fasulye

Ev koftesi (Izgara
kofte)

Etli turld

Lahmacun

Tas kebabi

Tavuk déner

Sac kavurma

Tavuk sote/hindi
sote

Terbiyeli kofte
(piringli)

icerik

Nohut, kuru sogan, aygigek
yagi, dana eti, salga

Nohut, kuru sogan, aygigek
yagl, salga

Kuru fasulye, kuru sogan,
aygicek yagi, dana eti, salga

Kuru fasulye, kuru sogan,
aygigek yagi, salga

Dana kiyma, ekmek igi, kuru
sogan, yumurta, aycigek yagi

Taze fasulye, kabak, patates,
patlican, kuru sogan, domates,
aygcicek yagi, kiyma, salga

Bugday unu, aygigek yagi,
dana kiyma (orta yagl), kuru
sogan, domates, garliston
biber, kapya biber, sarimsak,
domates salgasi, biber salcasi,
maydanoz

Dana eti, kuru sogan, patates,
aygigek yagi, salga

Tavuk gogus (derisiz), aygigek
yagi, kuru sogan, biber salgasi,
domates salgasi, yogurt

Koyun eti, kuru sogan,
domates, yesil biber

Tavuk but (derisiz, kemiksiz),
kapya biber, carliston biber,
kuru sogan, domates,
aygigek yagi

Dana kiyma, piring, kuru sogan,
maydanoz, aygicek yagi, limon,
yumurta

Ana Yemeklerin Protein icerikleri

Porsiyon Miktari
(Ev olgiuist)

125 g (4 yemek kasig1)

110 g (3 yemek kasign)

150 g (3 yemek kasig1)

110 g (3 yemek kasig1)

60 g (2 yumurta
biyikligiinde pismis)

120 g (3 yemek kasign)

125 g (1 adet)

160 g (4 yemek kasig)

60 g (3 yemek kasig1)

70 g (3 yemek kasig1)

140 g (4 yemek kasig)

115 g (2 orta boy
kepge)

Protein
(gram/porsiyon)

10.1

5.7

12.5

6.1

1.2

5.4

15.8

13.2

16.7

17.5

12.7

4.4

Protein
(gram/100g)

8.0

5.2

8.4

5.6

18.6

4.5

12.6

8.3

27.8

249

9.1

3.8
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Yemek Adi

Firin tavuk

Kiymali 1spanak

Karniyarik

Kabak dolma

Kiymali yaprak
sarma

izmir kofte

Adana kebabi

Karisik pizza

Hamburger

Bulgur pilavi

Piring pilavi

icerik

Tavuk kanat (kemikli, derili),
aygcicek yagi, domates salcasi,
biber salgasi, sarimsak, yogurt

Ispanak, kuru sogan, aycigek
yagi, kiyma, piring, sal¢a

Patlican, aycigek yagi, kuru
sogan, domates, maydanoz,
sivri biber, aycigek yagi, dana
kiyma, salga

Taze kabak, kuru sogan,
domates, maydanoz, dereotu,
dana kiyma, piring, aygicek
yagl, sal¢a, yogurt

Asma yaprag, piring, kuru
sogan, maydanoz, dana kiyma,
aygicek yagi, limon, un,
yumurta sarisi, yogurt

Dana kiyma, ekmek igi, kuru
sogan, maydanoz, yumurta,
patates, aycigek yagi, bugday
unu, sal¢a

Kuzu eti, kuyruk yagi, kapya
biber

Bugday unu, kuru maya,
zeytinyagi, domates salgasi,
kasar peyniri, ¢arliston biber,
haslanmis misir, yesil zeytin,
sucuk

Ekmegi: un, aygigek yag, siit,
seker, kuru maya, yumurta
sarisi, susam

Koftesi: yagli dana kiyma
Diger malzemeler: domates,
kornison tursu, marul, ketcap,
mayonez

Bulgur, kuru sogan, aygicek
yasgi

Piring, aygigek yagi

Ana Yemeklerin Protein icerikleri

Porsiyon Miktari
(Ev olgiuist)

190 g (2 mini but, 2
kanat)

170 g (3 yemek kasig1)

140 g (1 kiigiik boy
patlican)

135 g (1 orta boy
kabak)

105 g (3 adet)

100 g (2 kofte, 2 dilim
patates)

70 g (1/2 porsiyon)

35 g (1/8 dilim, 35 cm
¢apinda)

185 g (120 g ekmek,
2 yumurta
biiytklugiinde pismis
kofte 65 g)

100 g (4 yemek kasign)

100 g (4 yemek kasig)

Protein
(gram/porsiyon)

37.2

6.9

8.0

6.3

8.5

6.2

12.3

St

22.4

2.7

2.5

Protein
(gram/100g)

19.8

4.0

5.7

4.7

8.1

6.2

17.6

10.7

121

2.7

2.5
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Yemek Adi

Manti (Yogurtlu)

Peynirli yufka
béregi

Sade erigte

Kiymali borek

Ispanakli el
acmasi gozleme

Sade gozleme

Mercimekli bulgur
pilavi

Sehriyeli bulgur
pilavi

Zeytinyagl taze
fasulye

Zeytinyagl yaprak
sarma

Zeytinyagl biber
dolma

Kabak miicver

icerik

Bugday unu, yumurta, dana
kiyma, kuru sogan, maydanoz,
domates, aygigek yagi, yogurt,
sarimsak

Hazir yufka, beyaz peynir,
maydanoz, yumurta, aygigek
yagl, siit

Un, yumurta, aycigek yagi, lor
peyniri, tereyagi

Hazir yufka, dana kiyma, kuru
sogan, maydanoz, ay¢igek yagi,
siit, yumurta

Bugday unu, kuru maya, seker,
ispanak, kuru sogan, aygicek
yagi, sal¢a, maydanoz, aygigek
yagi

Bugday unu, yumurta, siit, sivi
yag, tuz

Bulgur, yesil mercimek, kuru
sogan, zeytinyagl, salga

Bulgur, sehriye, aycigek yagi

Taze fasulye, kuru sogan,
domates, zeytinyagi, salga

Asma yapragl, piring, kuru
sogan, maydanoz, dereotu, kus
izimd, dolmalik fistik, zeytin-
yagi, limon

Dolmalik biber, piring, kuru
sogan, domates, maydanoz,
dereotu, kus Giziimi, dolmalik
fistik, zeytinyagi

Taze kabak, maydanoz, kuru
sogan, beyaz peynir, yumur-
ta, bugday unu, aygicek yagi,
yogurt

Ana Yemeklerin Protein icerikleri

Porsiyon Miktari
(Ev olgiuist)

290 g (1 kepge manti)

70 g (2 kibrit kutusu
biytkliigiinde 1 dilim)

120 g (4 yemek kasig)

85 g (5x5 cm
buyiiklugiinde 2 dilim)

75 g (5x5 cm
biyiikligiinde 2 dilim)

100 g (6x6 cm
biyiklugiinde 1 dilim)

150 g (4 yemek kasig1)

100 g (4 yemek kasign)

120 g (3 yemek kasig)

75 g (3 adet orta boy)

75 g (1 adet orta boy)

80 g (3 adet)

Protein
(gram/porsiyon)

12.6

6.9

8.9

8.3

43

7.8

5.8

23

3.5

252

4.6

Protein
(gram/100g)

4.3

9.8

1.4

9.8

5.7

7.8

510

2.7

2.0

4.6

2.9

5.7

Sayfa 12



Ve Ana Yemeklerin Protein icerikleri ~

Porsiyon Miktari Protein Protein

Yemek Adi Icerik (Ev blgiisii)  (gram/porsiyon)  (gram/100g)

Pirasa, havug, kuru sogan,

Zeytinyagl
eytinyagh pirasa piring, zeytinyagi, limon

90 g (2 yemek kasig) 1.5 1.7

Patlican, patates, kapya biber,
sivri biber, ¢arliston biber, 120 g (3 yemek kasign) 1.4 1.2
domates, zeytinyagi, sarimsak

Domates soslu
karisik kizartma

Zeytinyagli Barbunya, patates, havug, kuru
alt satira kaydirilip sogan, sarimsak, maydanoz, 60 g (2 yemek kasig1) 4.0 6.6
bitisik yazilabilir limon, zeytinyagi, sal¢a

65 g (1 orta boy

let Yi t icek yag 9 10.

Sade omle umurta, aygicek yagi T 6 0.6

Menemen Dovmates, garliston b.lber, kliru 105 g (1 orta boy 53 5.0
sogan, yumurta, aygigek yagi yumurta)
ince esmer bulgur, kuru sogan,
zeytinyagi, domates salgasi,

Etsiz ¢ig kofte biber salgasi, nar eksisi, 90 g (3 adet) 2.7 3.0
maydanoz, taze sogan,
sarimsak

- J
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Yemek Adi

Siitlag

Fistikli baklava

Elmali kurabiye

irmik helvasi

Fistikli kadayif

Lokma tatlisi

Kabak tatlisi

Un helvasi

Cikolatali yas
pasta

Pankek

Kakaolu kek

Sade kek

icerik

Siit, piring, nisasta, seker

Yumurta, siit, nisasta, bugday
unu, tereyagi, aygicek yagi,
seker, limon suyu, Antep fistigi

Yesil elma, seker, ceviz igi,
bugday unu, tereyagi, yogurt,
pudra sekeri, kabartma tozu,
sirke

irmik, seker, aygcicek yagi,
¢am fistig

Kadayif, seker, aycigek yagi,
Antep fistigl, limon

Bugday unu, kuru maya, seker,
aygcicek yagi, limon suyu

Balkabagi, seker, ceviz igi

Bugday unu, tereyagi, seker

Kek: Bugday unu, seker, siit,
yumurta, aygigek yagi, vanilya,
kabartma tozu, kakao

Krema: Bugday unu, seker, siit,
yumurta, tereyagi, kakao,
vanilya, krem santi, sit,
gikolata

Bugday unu, yumurta, seker,
kabartma tozu, vanilya,
aygigek yagi

Bugday unu, seker, siit,
yumurta, aycigek yagi, vanilya,
kabartma tozu, kakao

Bugday unu, siit, yumurta,
seker, aygigek yagi, vanilya,
kabartma tozu

Tatlilarin Protein icerikleri

Porsiyon Miktari
(Ev olgiuist)

125 g (1/2 kase)

50 g (2 adet)

70 g (2 adet)

100 g (3 yemek kasign)

100 g (2 kibrit kutusu
biiyiikligiinde)

66 g (4 adet ceviz
biyikligiinde)

65 g (2 kibrit kutusu
biyikligiinde)

90 g (3 yemek kasigi
dolusu)

100 g [1/24 dilim (28
cm’lik kalip), 2 parmak
kalinligindal

60 g (3 adet)

40 g [1/12 dilim (28
cm'lik kalip), 2 parmak
kalinigindal]

40 g (1 parmak
genisliginde 1 dilim)

Protein
(gram/porsiyon)

4.1

2.6

4.

3.3

4

2.4

1.3

3.1

4.4

7.4

2.8

2.6

Protein
(gram/100g)

33

5.1

5.8

3.3

3.1

3.6

2.1

3.4

4.4

12.4

6.9

6.5
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Salatalarin ve Ekmek Grubu Besinlerin Protein icerikleri

Yemek Adi

Coban salata

Cacik

Mevsim salata

Yogurtlu havug
salata

Patates salatasi

Kisir

Lavas

Bazlama

Simit

Peynirli pogaga

igerik

Domates, salatalik, sivri biber,
taze sogan, maydanoz, limon,
zeytinyagi

Yogurt, salatalik, dereotu,
zeytinyagi

Kivircik, kirmizi lahana, havug,
limon, zeytinyagi

Havug, aygicek yagi, yogurt,
sarimsak

Patates, limon, maydanoz, taze
sogan, zeytinyagi

ince bulgur (kéftelik), domates,
marul, yesil biber, yesil sogan,
maydanoz, domates salgasi,
biber salgasi, zeytinyagi, limon
suyu

Bugday unu, aygigek yagi

Bugday unu, yas maya, zeytin-
yagi, toz seker, tuz, su

Bugday unu, siit, aygigek yagi,
kuru maya, seker, pekmez,
susam

Bugday unu, yumurta, sirke,
aygicek yagi, yogurt,
kabartma tozu, aygigek yagi,
kasar peyniri, susam

Porsiyon Miktari
(Ev olgiuist)

80 g (1 kase)

80 g (1 kase)

80 g (1 kase)

66 g (3 yemek kasig)

65 g (2 yemek kasign)

90 g (3 yemek kasign)

60 g (1 adet)

100 g (1 adet)

50 g (1/2 adet)

45 g (1/2 adet)

Protein

(gram/porsiyon)

0.8

1.9

1.0

1.8

1.0

3.4

43

5.8

6.1

4.2

Protein
(gram/100g)

1.0

2.4

1.2

2.8

1.6

3.8

71

5.8

121

9.3
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