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ASAGIDAKI YIYECEKLERIN KARBONHIDRAT ICERIKLERINi YAZINIZ

100 GR ELMA:
50 GR MUZ:
3 YEMEK KASIGI PiLAV:

1 KASE MERCIMEK CORBA:

1 KUCUK BOY PATATES:

1 LAHMACUN:

1 SU BARDAGI YOGURT:

1 SU BARDAGI AYRAN:

1 ADET ISPANAKLI BOREK:

1 PORSIYON MANTT:

1 ADET KURU PASTA :

1 DILIM YAS PASTASTI:

4 YEMEK KASIGI NOHUT:

1 PORSIYON iSKENDER:

2 KUCUK MANDALINA:

1 TOP DONDURMA:

1 GUNLUK ALDIGINIZ OGUNLERDEKI KARBONHIDRAT MiKTARLARINI YAZINIZ.
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