KALORI YOGUNLUGU

kilo vermenin anahtari

kalori yogunlugu = her yarim kiloda kalori miktari

100 kcal - sebze

300 kcal - meyve

400 kcal — nisastali kok sebzeler
500 kcal — tam tahillar, tofu

600 kcal - baklagiller, makarna

700 kcal — avokado

700 kcal — yumurta, tavuk, balik

1000 kcal — kirmizi et, dondurma

1200 kcal — beyaz ekmek, kuru meyveler
1700 kcal — peynir, seker

2300 kcal — iglenmis hazir gidalar

2800 kcal — kuruyemis, ¢ekirdek -

3200 kcal — tereyagi

4000 kcal- yag (ner tiirlii)



KALORI YOGUNLUGU

500 kcal nasil bir seydir?

YAG ET SEBZE

Yemek hazirlama ve yapilma asamasinda kalori miktarlar: degisebilir...

patates kizartmasi firinda patates

100g = 310 kalori 100g = 93 kalori

Kuru iiziim taze iiziim

100g = 300 kalori 100g = 70 kalori
portakal suyu portakal

1 bardak = 112 kalori 1 tane = 61 kalori



