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Sit Grubu ( Bu gruptaki 1 se¢enek 9 g karbonhidrat icerir)

Yiyecek Ortalama Olgii Miktar (g)
Adi

Sut 1 su bardagi 200
Yogurt % su bardag (4 tepeleme 150

yemek kasig)

Ev yogurdu | 1 su bardagi 200
Ayran 1,5 su bardagi 300
Koyun sttl | 1 su bardagi 200

Et, Peynir, Yumurta Grubu (Bu gruptaki besinlerkarbonhidrat icermez.)

Yiyecek Adi Ortalama Olg¢ii Miktar (g)
KIRMIZI ET Cig Cig- Pismis
Kusbasi 3 orta boyutta 30 20
Kiyma 1 yemek kasigi 30 20
Kofte 1 kiglik yumurta boyutunda | 40 3
Biftek 1 avug ici kadar 30 20
TAVUK, HINDI Cig Cig Pismis
Tavuk gogus fileto % kuguk boy 30-20 20
Tavuk baget, kemiksiz 1 kiclk boy 30-20 20
Hindi eti 3 parmak boyutunda 30-20 20
(derisiz),kemiksiz

BALIKLAR, ¢ig Cig, Briit Briit- | Net
Levrek 1/5 kiiguk boy 55 30
Alabalik 1/6 orta boy 45 30
Cipura % kuguk boy 60 30
Somon 2 parmak boyutunda 40 30
Istavrit 4 kiigiik boy 60 30
Mezgit 3 orta boy 100 40
Lifer 3 yarim parmak boyutunda | 40 30
Sazan 2 parmak boyutunda 55 40
Hamsi 5 orta boy 45 30
YUMURTA Cig, Briit Briit Net
Yumurta(tavuk) 1 kiictk boy 55 50
Yumurta(bildircin) 5 adet 75 50
PEYNIRLER Net Net

Beyaz peynir(inek), tam | 2 parmak boyutunda 40

yagl

Koyun peyniri, tam yagh | 3 yarim parmak boyutunda | 30

Keci peyniri 2 parmak boyutunda 40
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Kasar peyniri (taze/eski) | 3 yarim parmak boyutunda | 30
Lor peyniri 3 yemek kasigi (tepeleme) 50
Gokelek 2 yemek kasigl 25
Ezine peyniri 3 yarim parmak boyutunda | 30
Tulum peyniri 3 yarim parmak boyutunda | 30
Dil peyniri 3 yarim parmak boyutunda | 30
Slizme peynir 2 parmak boyutunda 40
Krem peynir 1 yemek kasigi (tepeleme) 45
Hellim peyniri 3 yarim parmak boyutunda | 30
Orgli peyniri 3 yarim parmak boyutunda | 30
Cegil peyniri 3 yarim parmak boyutunda | 30
Cheddar peyniri 3 yarim parmak boyutunda | 30
Gravyer peyniri 2 yarim parmak boyutunda | 20

Ekmek, Tahil, Kurubaklagil Grubu

(Bu gruptaki 1 se¢enek 15 g karbonhidrat igerir.)
Yiyecek Adi Ortalama Olgii Miktar (g)
EKMEKLER Net Net
Beyaz bugday lince dilim 25
Cavdar/Yulaf/Tam lince dilim 30
bugday/ Kepekli
Bazlama 1/5 orta boy 30
Lavas 1 kiglik boy 30
Hamburger ekmegi % adet 25
(ktguk)
Sandvi¢c ekmegi(kuguk) 1/3 adet 25
TAHILLAR Pismis (tepeleme) Cig
Un (bugday) 3 yemek kasigi (silme), 20

¢ig

Piring pilavi* 2 yemek kasigl 20
Bulgur pilavi* 3 yemek kasigl 20
Makarna* 3 yemek kasigl 20
Eriste* 3 yemek kasigi 20
Yarma (asurelik bugday) 3 yemek kasigi 25
CORBALAR Pismis Cig
Mercimek corbasi * 1 kiglik kase 25
Sehriye, piring, tarhana, 1 kiglik kase 20
un ¢orbasi *
KURUBAKLAGILLER** Pismis (tepeleme) Cig
Nohut* 3 yemek kasigi 25
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Kuru fasulye* 3 yemek kasigl 25
Barbunya* 3 yemek kasigl 25
Mercimek*(yesil-kirmizi) | 2 yemek kasigl 25
Kuru bakla* 4 yemek kasigl 30
Kuru borilce* 2 yemek kasigl 35
DIGER BESINLER Cig (net)
-Patates 1 kiglk boy 100
-Bezelye (i¢) 4 yemek kasigi (¢ig) 125
3 yemek kasigi (pismis)
Kestane 4 orta boy 40
Kogan misir 1 kiglk boy (bittin)veya | 90
4 yemek kagigi(tane)

Patlamis misir (yagsiz) 3su bardagi 25
Leblebi (sari/beyaz) % ¢ay bardagi 25
Biskiivi (tuzlu, diyet) 4 adet 25
irmik 2 yemek kasig 20
Tahil/misir gevregi(sade) | 3 yemek kasigl 20
Yulaf ezmesi 2 yemek kasigi 25
Boreklik yufka 1/6 adet 25
Galeta 1,5 buylik boy 20

*Bu miktardaki yemekler 1 degisim yag ( 5gram) icerir.

Meyve Grubu (Bu gruptaki bir segcenek 15 gram karbonhidrat igerir.)

Yiyecek Adi Ortalama Olgii, Briit Briit (g) Net miktar (g)
Ahududu 35 orta boy 200 200
Ananas 2 parmak kalinhginda 1 300 160
dilim
Armut 1 kiigtik boy 140 125
Ayva % buylk boy 140 110
Babutsa 2 orta boy 250 160
(Kaktus
meyvesi)
Boglrtlen 35 orta boy 210 210
Cilek 18 orta boy 305 300
Dut % su bardagi karisik boy | 115 115
Elma 1 orta boy 130 120
Erik, mirdim 3 orta boy 115 110
Erik, yesil 7 orta boy 140 130
Greyfurt 1 orta boy 230 175
incir 2 kiigiik boy 120 110
Karayemis 23 orta boy 110 100
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Karpuz 1/8 orta boyun yarisi 330 220
Kavun 1/8 kiiglik boy 315 170
Kayisi 7 orta boy 190 175
Kiraz 11 biyik boy 120 110
Kivi 2 kiiglik boy 125 110
Kizilcik 1 su bardagi 200 100
Limon 2 bayuk boy 250 200
Mandalina 2 orta boy 175 140
Mango 1/3 blylk boy 145 120
Muz 1 kiigtik boy 140 85
Nar 1 orta boy 250 160
Portakal 1 orta boy 180 140
Seftali 1 orta boy 220 185
Uziim 25 karisik boy 100 100
Visne 35 karisik boy 150 125
Trabzon 1 kiiglk boy 120 100
hurmasi

Yaban mersini | 1,5 su bardagi 175 175
Yeni diinya 7 orta boy 160 120
Kuru erik 3 orta boy 25 25
Kuru incir 2 kiglik boy 25 25
Kuru kayisi 4 kiguk boy 25 25
Kuru Gzim 1 yemek kasig 20 20

(tepeleme)
Kuru hurma 3 orta boy 25 25
Kuru dut 2 yemek kasigi 20 20
(tepeleme)

Sebze Grubu (Bu gruptaki bir secenek 6 gram karbonhidrat igerir.)

Yiyecek Adi Ortalama Olgii Net miktar (g)
Pigmis-Net

Bal kabagi 1 orta boy kare dilim (¢ig) 75

(kabuksuz) 5-6 yemek kasigi (pismis)

Havucg 2 kicik boy (¢ig) 100
5-6 yemek kasigi (pismis)

Yer elmasi 2 orta boy (¢ig) 150
5-6 yemek kasigi (pismis)

Taze bakla 5-6 yemek kasigi (pismis) 150

(Bu sebzeler disindaki tim sebzeler hem disiik karbonhidrat hem de yiksek posa icerikleri
nedeniyle karbonhidrat sayimina dahil edilmezler. Bezelye, patates ve misir ekmek yerine

gecenler listesinde dikkat!)
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Yag Grubu(Bu gruptaki besinlerkarbonhidrat icermez.)

Yiyecek Adi

Ortalama Ol¢ii

Brit-Net Miktar
(s)

Sivi yag (zeytinyagl, soya
yagl, aycicek yagi, misir
yagl, kanola yagi, findik

1 tath kasig 5-5

yagi)
Siyah / yesil zeytin 10 orta boy 40-35
Avokado % kicglik boy 55-40

Yagh Tohumlar ve Sert Kabuklu Yemisler Grubu(Bu gruptaki besinlerkarbonhidrat icermez)

Yiyecek Adi Ortalama Ol¢ii Briit-Net Miktar
(g)

Ceviz 2 bitilin orta boy 20-10
Badem 10 orta boy 20-10
Findik 8 orta boy 20-10
Antep fistig* 15orta boy 20-10
Kaju Fistigi* 7 orta boy 10-10
Yer fistig 13 orta boy 10-10
Ay cekirdegi* 3 yemek kasigi 20-10
Kabak 2 yemek kasigi 15-10
cekirdegi

Ancak yagh tohumlarin 100 grami 10-20 gram karbonhidrat icermektedir. Saglkh

beslenmede glnlik tliketilmesi gereken yagl tohum miktari 30 g olmalidir. Bu 6l¢lide

tiketildiginde karbonhidrat miktarini hesaplamaya gerek yok.

BESIN ORTALAMA OLCU | GRAMAIJI ICERDIGI
KARBONHIDRAT

Etli Ekmek % adet 135g 40¢g

Etli kabak dolma 2 orta boy 220 g 15¢g

Etli yaprak sarma 6 adet 150 g 22¢g

Etli lahana sarma 3 adet 150 g 22g

Zeytinyagh biber dolma 1 orta boy 130g 17¢g
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Zeytinyagl lahana sarma 3 adet 150 g 40¢g
Zeytinyaglh yaprak sarma 6 adet 100 g 30g
Kiymali pide 1 adet 170 g 60g
Manti 1 porsiyon 180 g 45¢g
ince dilim kasarl tost 1 adet 80g 30g
Mercimek koftesi 2 adet 60 g 15¢g
Kalin Hamur Pizza 1/8 dilim 130g 40¢g
Ev Yapimi Pizza 1 dilim 130g 26¢g
Kek 1 ince dilim 50g 25g
Yas pasta 1 ince dilim 100 g 45¢g
Dondurma 2 top 50¢g 20¢g
Cikolata Kaymak Kilah Dondurma* | 1 kiigiik adet 73 g 22¢g
Cikolata Kaymak Kiilah Dondurma* | 1 biiyiik adet 90¢g 30g
Magnum Klasik 1 adet 82g 25¢g
Browni Klasik 1 adet 50¢g 30g
Hazir Patates Kizartmasi 1 kiigiik boy 26¢g
Coca Cola 1 kutu 330 ml 40 gr
Eti Puf Kakaolu 1 adet 18¢ 145g
Baharath Cubuk Kraker % paket 25¢g 15¢g
Gozleme (yarim yufka ile yapilmis | 1 adet 130g 45
peynirli- kiymalr)
icli kofte 1 adet 90¢g 20g
MUcver 2 adet 150 g 10g
Gig kofte 2 adet 40¢g 15¢g
Kremali Bisklvi* 5 adet 50¢g 33g
BESIN ORTALAMA OLCU | GRAMAIJI iCERDIGI
KARBONHIDRAT
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Topkek 1 adet 40¢g 22¢g
KitKat Cikolata 1 adet 40¢g 23g
Antepfistikh Cikolata % paket 20¢g 6g
Satlu Cikolata % paket 20g 6g
Nugget 5 adet 100 g 15 gr
Visne Suyu 1 cay bardagi 100 mi 115g
Nesquik Misir Gevregi 3 kasik 15¢g 12 ¢
Muhallebi 1 orta kase 220 g 55¢g
Sade Tahin Helvasi 1 kiigiik dilim 50g 24g
Meyveli Yogurt 1 adet 125g 20g
Nutella 1 tath kasig 9g 5g
Petito Ayicik 1 kiigiik paket 14¢ 5g
Popkek 1 adet 60 g 40¢g
Un Helvasi 2 corba kasigi 30g 15g
Sekerpare 1 kiigiik boy 30g 15¢
Asure 1 kiigiik kase 70 g 40¢g
Lahmacun 1 orta boy 100 g 30g
Yas Pasta 1 dilim(2 parmak) | 100 g 45¢g
Sade Kek 1 dilim(2 parmak) | 50 g 30g
Kisir 3 kasik 45¢g 15g
Mercimekli Kisir 3 kasik 45¢g 14g
Patates Salatasi 3 kasik 45 g 7g
Kiymali/Peynirli Borek* 1 dilim(avug igi) 50g 14 g
Su boregi* 1 kiigiik dilim 80¢g 20g
Patatesli Borek* 1 dilim(avug igi) 50¢g 18¢g




