
BAZI BESiNLERiN 1 PORSiYON MiKTARLARi

Besin adi Ölçü Miktar (g)

Süt,yogurt
Peynir
Zeytin
Köfte

Kusbasi et
Tavuk,balik
Yumurta
Ekmek

Çorba
Pirinç veya bulgur pilavi
Kurubaklagil yemegi
Patates
Elma
Portakal
Muz

Çilek
I\rmut
Domates

Marul,kivircik
Salatalik

Taze fasulye, bamya (pismis)
Havuç
Bezelye (pismis)

1 büyük su bardagi
2 kibrit kutusu

5 adet

3 adet

3-4 küçük parça
3-4 köfte kadar

2 adet

1 ince dilim

1 kase

1 küçük kase

1 küçük kase

1 orta boy

1 orta boy

1 küçük boy

1/2 orta boy
10-15 adet

1 orta boy

1 küçük boy

8-10 yaprak

1 küçük boy

1 küçük kase

1 orta boy

1 küçük kase

200
50-60

15
60-90

30
90-100

100
25

120-150
100-120

100

100

100

60

100

100

100

100

100

120-150

100

120-150
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1 GRUP:
SÜT VE SÜT ÜRÜNLERi

Protein
/11 Kalsiyum,fos for

B2 riboflavin ve B'2 grubu vitaminieri içerir.

Önemi:

*Büyüme ve gelisme, *Dokulann ananmi,
*Kemik gelisimi ve sagligi, *Dis gelisimi ve
sagligi, *Sinir ve kaslann düzenli çalismasi
*Hastallklara karsi direnç.
Tüketilmesi Önerilen Miktar (Günlük)
Yetiskin.2.Por!3iyon
Çocuk, genç, gebe, emzikli, menopoz sonrasi
kadm:3-4 Porsiyon .

i

2 GRUP:
ET ,YUMURTA,.
KURUBAKLAGIL
Protein
Dem iriçin ko i fosfori mag nezyu m(2J
B61B721Avitaminiiniasinitiamin içerir.
Posa(Kurubaklagil/erden)

Önemi

*Büyüme, gelisme, *Hücrelerin yenilenmesi

ve doku ananmi, *Kan yapimi, *Sinir,Sindirim

sistemi ve deri sagligi, *Hastaliklara karsi

direnç.

Tüketilmesi Önerilen Miktar ( Günlük)

Yetiskin, genç, çocuk: 2 Porsiyon

Gebe, emzikli : 3 Porsiyon

3. GRUP: ()

TAZE SEBZE ve~ MEYVELER
C Vitamini
Karoten(A Vitamini öncüsü) .
Folik AsitiB2 vitamini(riboflavin)lOemirl
magnezyumIPosd') içerir.

Önemi

*Büyüme ve gelisme
*Hücreyenilenmesi,dokuananmi,
*Kan yapimi,

*Dis ve diseti sagligi,
*Deri ve göz sagligi,
*Hastaliklara karsi direnç.

Tüketilmesi Önerilen Miktar (GünWk)

5-7 Porsiyon
Sebze 3-4 Porsiyon
Meyve 2-3 Porsiyon

4. GRUP:
TAHiLLAR ve TAHIL ÜRÜNLERi

Temel enerji kaynagidir
Bivitamini(tiamin)niasin

ve protein içerir.

Önemi
*Vücudun temel enerji kaynagidf(,
*Sinir, Sindirim Sistemi ve Deri Sagligi,
*Hastallklara karsi direnç
Tüketilmesi önerilen Miktar (Günlük)
4-6 Porsiyon

I\iny. (1) Pric:::i' Viii,:::>(',:::>kl,:::>rin \/n('iif f::ir::ifmrbn ki t/bmlm::i\/::in ktc:imbnnir


