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KALORİ KUŞLUK
(09:30-10:00)

İKİNDİ
(14.30-15:00)

GECE
(21:00-22.00)

1000 kcal
1200 kcal
1400 kcal   

200 ML YOĞURT
1/2 PORSİYON MEYVE

1/2 PORSİYON MEYVE
1 ADET GALETA    

1 ADET GALETA
200 ML YOĞURT

1500 kcal
1600 kcal
1800kcal
2000kcal
2200 kcal
2400 kcal
2600 kcal
2800 kcal
3000 kcal

200 ML YOĞURT                                                        
1/2 PORSİYON MEYVE                                                    

2 ADET CEVİZ İÇİ

1/2 PORSİYON MEYVE                                                           
200 ML AYRAN                                                                            
1 ADET GALETE

2 ADET GALETA                                                                      
200 ML YOĞURT

ARA ÖĞÜN YEMEK LİSTESİ
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1 porsiyon meyve

(PÜRE VEYA YUMUŞAK MEYVE)

YUMUŞAK DM

KUŞLUK(9:30)

1/2 porsiyon meyve

(PÜRE VEYA YUMUŞAK MEYVE)

1 porsiyon yoğurt 200ml

İKİNDİ(14:30)

1 porsiyon meyve

(PÜRE VEYA YUMUŞAK MEYVE)

GECE(21:00)

1 porsiyon yoğurt 200ml

KBY-DM ARA ÖĞÜN

KUŞLUK(9:30)

100 ML YOĞURT 

1 DİLİM BEYAZ EKMEK(25 GR)

İKİNDİ(14:30)

1 PORSİYON MEYVE

GECE(21:00)

100 ML YOĞURT 

1 DİLİM BEYAZ EKMEK(25 GR)

ARA ÖĞÜN YEMEK 
LİSTESİ


	ARA ÖĞÜN LİSTESİ.

