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Süt-yoğurt-kefir
200 mL
Ayran
350 mL
Beyaz peynir türleri
60 g
Kaşar peynir türleri
40 g
Yaş çökelek-lor
150 g
Kuru çökelek
50 g
ET GRUBU ve BENZERİ BESİNLER
Etler (kırmızı, tavuk, hindi vb.)
100 g
Balık
150 g
Yumurta (2 adet)
100 g
Kurubaklagiller
60 g
Yağlı tohumlar-Sert kabuklu meyveler
30 g
EKMEK ve TAHIL GRUBU
Tüm ekmek türleri
50 g
Pide, lavaş, bazlama, yufka çeşitleri
50 g
Makarna, erişte, şehriye pirinç, bulgur vb.
50 g
Simit
50 g
Kahvaltılık gevrek
30 g
SEBZELER
Yeşil yapraklı sebzeler (ıspanak, semizotu, pazı, lahana vb.)
200 g
Diğer sebzeler (tümü dahil)
150 g
Kuru sebzeler
25 g
Taze sebze suları
150 mL

Ek Tablo 3.
Besinlerin Bir Porsiyonlarının Ölçü (Gram veya Mililitre) Miktarları SÜT GRUBU
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Ek Tablo 3.
Besinlerin Bir Porsiyonlarının Ölçü (Gram veya Mililitre) Miktarları MEYVELER
	Büyük meyveler (elme, armut, muz, şeftali, portakal, dilim karpuz, dilim kavun, yaş hurma vb.)
	150 g

	Orta büyüklükteki meyveler (erik, kayısı, incir, kivi, yeni dünya vb.)
	150 g

	Küçük meyveler (çilek, kiraz, üzüm, dut, vişne, böğürtlen, ahududu vb.)
	150 g

	Kuru meyveler
	30 g

	Taze meyve suları
	100 mL




Sağlıklı Beslenme İçin Makro Besin Ögelerinin Günlük Enerjiye Katkı Oranları

	
	Protein
	Karbonhidrat
	Yağ
	n-6
	n-3

	Çocuklarda
	
	
	
	
	

	1-3 yaş
	5-20
	50-60
	30-40
	
	

	4-18 yaş
	10-20
	50-60
	25-35
	
	

	Yetişkin
	10-15
	55-60
	20-30
	5-8
	0.6-1.2
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