Tyrkisk

Yiyeceklerdeki karbonhidrat miktarini
hesaplamak icin tuyolar:
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1 corba kagigl kaynamis Buy(ikge 1 corba kasig! pis- Kaynamig makarna, kay-
piring, kinoa, bulgur, ince mis bakliyat, mesela nohut, namis piring veya firnlanmig
bulgur veya tahil fasulye veya mercimek patates: Agirhginin %
L 5 g karbonhidrat 5 g karbonhidrat = g karbonhidrat
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1 lasanya dilimi 1 ktcuk dl kaynamig 1 adet kaynamig patates, KepekKli veya beyaz
15 g karbonhidrat makarna 10 g karbonhidrat bir yumurta buyukliginde ekmegin agirhginin yarisi =

t‘ \ olacak 10 g karbonhidrat g karbonhidrats
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1 avug kuruyemis Patates veya bagka nisa-
veya badem stall Uran icermeyen karisik

5 g karbonhidrat sebzeli corba. Her dl veya karisik sebzeli corba. Her
g her 100 gr basina 5-7 g dl veya her 100 gr basina
karbonhidrat 7-10 g karbonhidrat —
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Patates, mercimek veya
baska nigastali trtin iceren

1 kdgUk avug meyve 1 gorba kasigl veya bir 70% cikolata: Bir kekin agirhgmnin
10 g karbonhidrat gocuk-paketi kadar kuru Agirhginin °/; = g karbonhidrat yarisi = g karbonhidrat
{izim 10 g karbonhidrat Sutld gikolata:

Agirhginin %2 = g karbonhidrat
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Jelibon veya lakridsli

Kulahta dondurma: Buzlu meyve tarzi

ekerlemeler: Agirhginin % = . .
e 2= e gﬁ_kerleme: 1 kremali top: 10 g karbonhidrat karbonhidrat
10 g karbonhidrat Krema kopiigi: 0 g karbonhidrat
©Co "Guf” denilen sekerli kopUk:
v ® 10 g karbonhidrat
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