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Korkma, sönmez bu afaklarda yüzen al sancak;  
Sönmeden yurdumun üstünde tüten en son ocak.  
O benim milletimin y ld z d r, parlayacak;  
O benimdir, o benim milletimindir ancak.  
 

Çatma, kurban olay m, çehreni ey nazl  hilâl! 
Kahraman rk ma bir gül! Ne bu iddet, bu celâl? 
Sana olmaz dökülen kanlar m z sonra helâl. 
Hakk d r Hakk’a tapan milletimin istiklâl. 
 

Ben ezelden beridir hür ya ad m, hür ya ar m. 
Hangi ç lg n bana zincir vuracakm ? a ar m! 
Kükremi  sel gibiyim, bendimi çi ner, a ar m. 
Y rtar m da lar , enginlere s mam, ta ar m. 
 

Garb n âfâk n  sarm sa çelik z rhl  duvar,  
Benim iman dolu gö süm gibi serhaddim var. 
Ulusun, korkma! Nas l böyle bir iman  bo ar, 
Medeniyyet dedi in tek di i kalm  canavar? 
 

Arkada , yurduma alçaklar  u ratma sak n; 
Siper et gövdeni, dursun bu hayâs zca ak n. 
Do acakt r sana va’detti i günler Hakk’ n; 
Kim bilir, belki yar n, belki yar ndan da yak n  

 

 

Bast n yerleri toprak diyerek geçme, tan :  
Dü ün alt ndaki binlerce kefensiz yatan . 
Sen ehit o lusun, incitme, yaz kt r, atan : 
Verme, dünyalar  alsan da bu cennet vatan . 
 

Kim bu cennet vatan n u runa olmaz ki feda? 
üheda f k racak topra  s ksan, üheda! 

Cân , cânân , bütün var m  als n da Huda, 
Etmesin tek vatan mdan beni dünyada cüda. 
 

Ruhumun senden lâhî, udur ancak emeli: 
De mesin mabedimin gö süne nâmahrem eli. 
Bu ezanlar -ki ehadetleri dinin temeli-  
Ebedî yurdumun üstünde benim inlemeli. 
 

O zaman vecd ile bin secde eder -varsa- ta m, 
Her cerîhamdan lâhî, bo an p kanl  ya m, 
F k r r ruh-  mücerret gibi yerden na’ m; 
O zaman yükselerek ar a de er belki ba m. 
 

Dalgalan sen de afaklar gibi ey anl  hilâl! 
Olsun art k dökülen kanlar m n hepsi helâl. 
Ebediyyen sana yok, rk ma yok izmihlâl; 
Hakk d r hür ya am  bayra m n hürriyyet;  
Hakk d r Hakk’a tapan milletimin istiklâl! 

 
         



 

GENÇL E H TABE 

 

Ey Türk gençli i! Birinci vazifen, Türk istiklâlini, Türk Cumhuriyetini, 

ilelebet muhafaza ve müdafaa etmektir. 

Mevcudiyetinin ve istikbalinin yegâne temeli budur. Bu temel, senin en 

k ymetli hazinendir. stikbalde dahi, seni bu hazineden mahrum etmek 

isteyecek dâhilî ve hâricî bedhahlar n olacakt r. Bir gün, istiklâl ve cumhuriyeti 

müdafaa mecburiyetine dü ersen, vazifeye at lmak için, içinde bulunaca n 

vaziyetin imkân ve eraitini dü ünmeyeceksin! Bu imkân ve erait, çok 

namüsait bir mahiyette tezahür edebilir. stiklâl ve cumhuriyetine kastedecek 

dü manlar, bütün dünyada emsali görülmemi  bir galibiyetin mümessili 

olabilirler. Cebren ve hile ile aziz vatan n bütün kaleleri zapt edilmi , bütün 

tersanelerine girilmi , bütün ordular  da t lm  ve memleketin her kö esi bilfiil 

i gal edilmi  olabilir. Bütün bu eraitten daha elîm ve daha vahim olmak üzere, 

memleketin dâhilinde iktidara sahip olanlar gaflet ve dalâlet ve hattâ h yanet 

içinde bulunabilirler. Hattâ bu iktidar sahipleri ahsî menfaatlerini, 

müstevlîlerin siyasî emelleriyle tevhit edebilirler. Millet, fakr u zaruret içinde 

harap ve bîtap dü mü  olabilir. 

Ey Türk istikbalinin evlâd ! te, bu ahval ve erait içinde dahi vazifen, 

Türk istiklâl ve cumhuriyetini kurtarmakt r. Muhtaç oldu un kudret, 

damarlar ndaki asil kanda mevcuttur. 

                       Mustafa Kemal Atatürk 













Konu hakkında unutulmaması ve dik-
kat edilmesi gereken genellikle işleme 

dönük bilgileri içerir.

Konuya başlamadan 
önce hazır bulunuşluk 

sağlamak için kullanılacak 
soruları içerir.

Konu hakkında ek öğrenme-
ler sağlamak için yapılacak 

araştırma çalışmalarını 
içerir.

Konu hakkında kritik öneme 
sahip bilgileri içerir.

Konu hakkında merak 
uyandıran ve dikkat çeken 

bilgileri içerir.



Konu hakkında ek 
bilgi sağlayacak okuma 

metinlerini içerir.

Konu hakkında öğrenilen 
bilgilerin pekiştirilmesi ama-

cıyla boşluk doldurma, doğru/
yanlış, açık uçlu, eşleştirme 

sorularını içerir.

Konu hakkında 
öğrenilen bilgilerin 
pekiştirilmesi ama-
cıyla bireysel ya da 
grup hâlinde işlem 
basamakları takip 
edilerek gerçekleş-
tirilecek etkinlikleri 

içerir.

Yeterli ve dengeli beslenme sağlanma-
sı amacıyla işlem basamakları takip 
edilerek yapılacak etkinlikleri içerir.



Öğrenme biriminin 
adını gösterir.

Öğrenme birimi içe-
risinde geçen temel 
kavramları gösterir.

Öğrenme birimi içerisindeki 
konuları gösterir.

Öğrenme birimi içeri-
sinde temel olarak neler 
öğrenileceğini gösterir.

Öğrenme Birimi içerisinde 
öğrenilen bilgilerin ölçülüp 

değerlendirilmesi için kullanı-
lan alandır.

Öğrenme Birimi 
içerisinde yer 

alan teorik 
bilgileri içerir.

Öğrenme Birimi içerisinde yer alan 
teorik bilgilerin somutlaştırılması 

amacıyla kullanılan görseller yer alır.

Sayfa  numarasını 
gösterir.
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Türkiye Halk Sağlığı KurumuTürkiye Halk Sağlığı Kurumu

1 Standart Porsiyon: Yaklaşık 150 kkal

ÖLÇÜ/MİKTAR

Süt 1 kupa veya 240 mL

Yoğurt 1 kupa veya 1 küçük kase veya 200 mL

Yoğurt (ev yapımı) 1 kupa veya  1 küçük  kase veya 240 mL

Kefir 1 kupa veya  240 mL

Ayran 1.5 kupa veya 1 büyük bardak veya 1 
büyük hazır ayran veya  350 mL

Beyaz peynir 3 parmak  veya 2 kibrit kutusu veya 60 g

Kaşar peyniri 2 parmak  veya  40 g

Ek 2.1. Besin gruplarına göre besinlerin standart porsiyon 
ölçüleri ve miktarlarının tanımlanması

Ek 2.1.1. Süt-yoğurt-peynir grubu besinlerin standart porsiyon ölçüleri ve miktarları
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Türkiye Beslenme Rehberi 2015 (TÜBER)

1 Detaylı değerlendirme için Bkz Ek 2.3.1 ve Ek 3.1.1

Ek 2.1.2. Süt-yoğurt-peynir için önerilen günlük toplam porsiyon miktarları1

PORSİYON PORSİYON

2-3 yaş

4-6 yaş

7-10 yaş

11-14 yaş

15-18 yaş

18-49 yaş

50-70 yaş

70 yaş ve üstü

2

2½ 

3

3

3

3

3

3

2½

2½

3

3

3

3

3

3
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Türkiye Halk Sağlığı Kurumu

ÖLÇÜ/MİKTAR
Yumurta 2 küçük boy veya 100 g

Kırmızı et pişmiş1,2,3

3-4 adet ızgara köfte veya 1 adet Adana köfte veya 10-
14 adet İnegöl köfte veya 2 hamburger köfte veya 1 el 
ayası kadar et veya 1 adet büyük pirzola veya 80 g 

Tavuk eti pişmiş1,2,3 1 orta boy baget veya 1 el ayası kadar et veya 80 g 

Balık pişmiş 
1 el büyüklüğünde ince bir dilim veya  1 el ayası 
büyüklüğünde kalın bir dilim veya 150 g

Hamsi vb. küçük balıklar pişmiş 12-13 adet veya 150 g
Ton balığı konserve  Suyu süzülmüş 100 g

Karides ve diğer deniz ürünleri pişmiş 12-15 adet küçük  veya 100 g 

Nohut, fasulye, barbunya, iç bakla1, börülce 
(haşlanmış) 

¾ kupa veya 2 küçük kepçe4 veya 8-10 yemek kaşığı 
veya 130 g

Fındık5 28-30 adet veya 1 avuç veya 30 g

Ceviz5 4-5 adet büyük boy  veya 6-7 adet orta boy veya 10-12 
adet küçük boy tam ceviz içi veya 1 avuç veya 30 g

Badem5 24-26 adet veya  1 avuç veya 30 g
Yer Fıstığı 5 27-30 adet veya 1 avuç veya 30g

Kaju 5 18-20 adet veya 1 avuç veya 30 g
Ayçiçeği Çekirdeği5 1 kupa veya 5 avuç veya 60g  (kabuklu ölçü)

Kabak Çekirdeği5 ½ kupa veya 2,5 avuç veya 40 g (kabuklu ölçü)

Antep Fıstığı5 2 avuç veya 60 g (kabuklu ölçü)

Ek 2.1.3. Et-tavuk-balık-yumurta-kurubaklagil -yağlı tohum-sert kabuklu yemişler için standart porsiyon   
   ölçüleri ve miktarları

1 Yemek yapımında ilave edilebilecek yağın enerjiye katkısı dikkate alınmamıştır 
2 Derisiz ve görünür yağları ayrılmış olan etler tercih edilmelidir.
3 Pişme ile su kaybı ve çiğ ağırlıklar için Bkz 10.2.4   
4 8 cm çapında, 1 no’lu kepçe, 90 mL
5 Yağlı tohum ve sert kabuklu yemişlerin tuzsuz olanları tercih edilmelidir. Sert kabuklu yemişler iç kabuğu ayrılmaksızın bütün halde ve mümkünse çiğ olarak tüketilmelidir. Sağlığı 
koruyucu antioksidan maddelerin çoğu “yumuşak iç kabuk”ta yer aldığından, kabuk atıldığında antioksidanların yarıdan fazlası kayba uğrar. Kavurma işlemi de antioksidan 
maddelerin kaybına neden olabilir ve kabuğun yüzeyden ayrılmasını kolaylaştırır. Bu sebepten çiğ olarak tüketilmesi önerilebilir. Bazı  çeşitlerde düşük sıcaklıkta, kısa süreli ısı 
uygulaması  duysal özellikleri iyileştirebildiğinden tüketimi kolaylaştırıcı olması nedeniyle tercih edilebilir . Yüksek sıcaklıkta  ve/veya uzun süre  kavrulmuş ürünlerde antioksidan 
kapasitenin  her koşulda azalacağı ve potansiyel bir kanserojen madde olan akrilamid oluşumunun artacağı dikkate alınmalı ve bu tür ürünler tercih edilmemelidir

1 Standart Porsiyon: Yaklaşık 150-200 kkal
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Ek 2.1.4. Et-tavuk-balık-yumurta-kurubaklagil-yağlı tohum-sert kabuklu yemişler için önerilen Günlük   
   porsiyon miktarları1

1 

Türkiye Beslenme Rehberi 2015 (TÜBER)

her gün ½

her gün ½

her gün ½

her gün ½

her gün ½

haftada 2½

haftada 2½

haftada 2½

¼ - ⅓

½

¾

¾

1

¾

¾

¾

¾-1

1

1½

1½

1½

1½

1½

1½

1

1 - 2

3

3

3

3

3

3

⅔ -1

1 - 1½

1½ - 2

2

2

2

2

2

⅛ (⅓)

¼   (½)

½   (1)

½   (1)

½   (1)

½   (1)

½   (1)

½   (1)

2-3 yaş

4-6 yaş

7-10 yaş

11-14 yaş

15-18 yaş

18-49 yaş

50-70 yaş

70 yaş ve üstü

2-3 yaş

4-6 yaş

7-10 yaş

11-14 yaş

15-18 yaş

18-49 yaş

50-70 yaş

70 yaş ve üstü

Yumurta

Porsiyon

her gün ½

her gün ½

her gün ½

her gün ½

her gün ½

haftada 2½

haftada 2½

haftada 2½

Et, Tavuk2,3

Porsiyon/gün

¼ - ⅓

⅓ - ¾

¾

¾

1¼

¾

¾

¾

Et, Tavuk, Balık, 
Yumurta2

Toplam
Porsiyon/gün

¾ - 1

1 - 1½

1½

1½

2

1½

1½

1½

Kurubaklagiller4

Porsiyon/hafta

1

1 - 2

3

3

3-4

3

3

3

Balık

Porsiyon/hafta

⅔-1

1 - 1 ½

1 ½ - 2

2

2

2

2

2

Yağlı 
Tohumlar5

Porsiyon/gün

⅛ (⅓)

¼   (½)

½   (1)

½   (1)

1  (1⅓)

½   (1)

½   (1)

½   (1)

1 10-18 yaş grup için orta aktif, diğer yaş grupları için az aktif enerji gereksinimine göre belirlenmiştir. 
2 1/3 porsiyon pişmiş olarak  yaklaşık 25-30g, ¾ porsiyon 60g, 1 porsiyon 80 g, 1¼ porsiyon 100 g olarak kabul edilebilir.  
3 TÜBER 2015’de önerilen 60-100 g/gün toplam et tüketim önerisinin  en fazla ½ - ⅓’ünün kırmızı etten, kalanının kanatlı hayvan etlerinden karşılanması önerilebilir. Bu miktar, haftada 

toplam 2½ -3 TÜBER porsiyona eşittir. İşlenmiş et ürünleri Ek 2.1.12’de gösterilmiş olan isteğe bağlı tercihler sınıfında değerlendirilmeli ve yüksek sodyum içerikleri de düşünülerek 
tüketimi minimuma indirilmelidir. 

4Tüm yaş gruplarında kurubaklagillerin hergün tüketimi teşvik edilmelidir . Bunun için geleneksel baklagil yemek çeşitlerine ilaveten farklı tarifeler geliştirilerek kullanımı 
çeşitlendirilmelidir. (Bkz. 10.3.3) Enerji gereksinimi en yüksek yaş grubu olan büyük çoğunlukla beyaz ekmek tüketen 15-18 yaş gençlerin (EK 4.7.9.)  enerji gereksiniminin 
karşılanması için diyette kurubaklagillerin payı artırılmıştır. 

5 Tüm yaş gruplarında yağlı tohum-sert kabuklu yemişlerin  et, tavuk, balık, yumurtadan bağımsız olarak sıklıkla- mümkünse her gün tüketilmesi önerilmiştir.Bu besinler aynı 
zamanda isteğe bağlı kalorilerin kontrolünde mükemmel bir alternatiftir. Bu nedenle  bu besinler için alt ve üst porsiyon miktarları verilmişitir. İsteğe bağlı kaloriler azaltılmak 
istenirse üst porsiyon sayısından tüketilebilir (Bkz Tablo 10 4). Aktif grupta yer alan 15-18 yaş grubu erkeklerde (3200 kkal/gün) üst porsiyon miktarı 1⅓ porsiyon (40g) verilebilir.  Yağlı 
tohum ve sert kabuklu yemişlerin ½, ⅔, ¾, 1, 1 ⅓ porsiyonlarına karşılık gelen ölçü ve ağırlıkları Ek 2.1.12’de gösterilmiştir. 
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ÖLÇÜ/MİKTAR
Ekmek1 2 ince dilim veya 50 g

Pide- Bazlama-lavaş1 ¼ adet küçük veya 1/8 adet büyük veya 50 g
Simit1 ½  adet veya 50 g 

Hamburger ekmeği2 1 küçük veya ¾ orta veya 2/3 büyük 
Bulgur, pişmiş3-6  ½ kupa veya 1 silme orta kepçe 7 veya 4-5 

yemek kaşığı veya 90 g 6

Pirinç, pişmiş1,3,4,5 ½ kupa veya 1 silme orta kepçe 7 veya 4-5 
yemek kaşığı veya 90 g

Makarna, haşlanmış1,4,5 ½ kupa veya 1 silme orta kepçe 7 veya 4-5  
yemek kaşığı veya 75 g

Çorba çeşitleri10, tahıl, 
kurubaklagil, sebze vb.

¾ kupa veya 1.5 orta  kepçe 7 veya  180 mL 
veya 1 küçük kase 8-10

Galeta veya  Grissini1 30 g
Buğday/pirinç gevreği ½ kupa veya 1 silme orta kepçe,7 veya 30 g

Yulaf ezmesi/Müsli 1/4 kupa veya 30 g veya 1 silme çok küçük 
kepçe 9 

Mısır gevreği 1 kupa veya 2 silme orta kepçe 7 veya 30 g 
Yufka1 1/3 yufka veya 50 g 

Patlamış mısır 3 kupa veya 1 büyük kase veya 25 g

1 Tam tahıllar veya tam tahıllarla hazırlanmış ürünler tercih edilmelidir.
2 Küçük boy hamburger 10 cm çapında, yaklaşık 50 g veya orta boy hamburger 11 cm çapında, yaklaşık 65 g veya büyük boy hamburger 12.5 cm çapında yaklaşık 75-80 g ağırlığındadır.
3 Çiğ pirinç ve makarna için bir standart porsiyon 30 g, çiğ bulgur için 25 gramdır. Yarım kilogramlık makarna paketleri yaklaşık 15 porsiyondur.
4 Pirinç, bulgur ve makarnanın 1 standart porsiyonu garnitür olarak servis edilen miktara karşılık gelir. Evlerde veya toplu beslenme yapılan kurumlarda et, sebze, kurubaklagil gibi ana 

yemeklerin ardından ikinci kap olarak servis edilen pilavlar veya makarna 2 standart porsiyona eşittir.
5  Yemek yapımında ilave edilebilecek yağın enerjiye katkısı dikkate alınmamıştır .
6 Bol sebzeli pişirilmiş bulgur pilavının 1 standart porsiyonu  100-110 gramdır.
7 9 cm çapında 2 No’lu kepçe, 125 mL
8 14 cm çapında küçük kase
9 7 cm çapında 3 No’lu sos kepçe, 60 mL
10 Çorba çeşitleri belirtilen ölçülerde ½ standart porsiyondur.

Ek 2.1.5. Ekmek ve tahıl grubu besinler için standart porsiyon ölçüleri ve miktarları

1 Standart Porsiyon: Yaklaşık 150 kkal
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1 10-18 yaş grup için orta aktif, diğer yaş grupları için az aktif enerji gereksinimine göre belirlenmiştir 
2 Detaylı değerlendirme için Bkz. Ek 2.3.1 ve Ek 3.1.1

Ek 2.1.6. Ekmek ve tahıllar için önerilen günlük toplam porsiyon miktarları 1,2

PORSİYON PORSİYON

2-3 yaş

4-6 yaş

7-10 yaş

11-14 yaş

15-18 yaş

18-49 yaş

50-70 yaş

70 yaş ve üstü

2½

2½

3 - 3½

4 - 4½

4-5

3½ - 4

3½ 

3

2½

2½ - 3

  3 - 4

4½ - 5

7 - 8

 5

4 - 4½

4
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1 Standart Porsiyon: 25-85 kkal

ÖLÇÜ/MİKTAR 1,2

Koyu yeşil yapraklı sebzeler; 
Ispanak, pazı, semizotu, karalahana,

asma yaprağı (pişmiş )
Kıvırcık, marul, ıspanak, semizotu 

maydanoz, tere, roka, nane, kuzu kulağı, 
reyhan, dereotu, radika, kıvırcık-hindibağ 

gibi Akdeniz/salata yeşillikleri,
(söğüş doğranmış veya salata olarak)

1 kupa veya 1 yumruk veya 5-6 yemek kaşığı veya 
2 orta kepçe3  veya 10-25 asma yaprağı  
2 kupa veya 
2 yumruk  
veya 1 büyük kase  

Diğer yeşil sebzeler;
Brokkoli,  bamya, taze fasulye, taze 

bakla taze bezelye, yeşil kabak, enginar, 
kuşkonmaz, brüksel lahanası (pişmiş)

Sivri veya dolmalık biber çeşitleri, salatalık 
(doğranmış, çiğ )

Iceberg marul 
(doğranmış söğüş veya salata 

1 kupa veya 1 yumruk veya 5-6 yemek kaşığı veya 
2 orta kepçe3 

1 kupa veya 1 yumruk veya 1 küçük  kase

2 kupa veya 2 yumruk veya 1 büyük kase  

Kırmızı – turuncu - mavi - mor sebzeler;
Domates, havuç (çiğ veya pişmiş )

Kırmızı biber, turp, bal kabağı, pancar, 
patlıcan, kırmızı lahana 

(doğranmış, çiğ veya pişmiş), 

1 orta boy veya 1 kupa veya 1 yumruk
1 kupa veya 1 küçük  kase veya 5-6 yemek kaşığı  veya 
2  orta kepçe3   

Beyaz Sebzeler;
Soğan, kereviz, lahana, karnabahar, pırasa 

mantar, yer elması, şalgam    
(doğranmış, çiğ veya pişmiş) 

1 kupa veya 1 yumruk veya 2 orta kepçe3  veya 
5-6 yemek kaşığı

Nişastalı sebzeler 
Patates

Taze Mısır 

½  orta boy veya 1 bilgisayar faresi büyüklüğü
½  kupa doğranmış veya püre veya 
6-10 cm uzunluğunda kesilmiş 8-10 adet 
½ kupa haşlanmış veya 
½  adet 20-22 cm uzunluğunda büyük bir koçan  

Sebze suları 150 mL

1 Ülkemiz market ve pazarları sebze çeşitliliği yönünden oldukça zengin olduğundan standart porsiyon ölçüleri renklerine göre gruplandırılarak verilmiştir.  Sebzelere renk veren ögelerin 
sağlığı koruyucu etkileri vardır. Mevsimine göre ulaşılabilir ve/veya ekonomik olan sebzelerden yeterli miktarda ve renklerine göre çeşitlendirerek tüketmek koruyucu etkiyi güçlendirir. 

2 Bir standart porsiyon ölçüsü yaklaşık olarak; pişmiş sebzeler için 150 g, salata veya söğüş olarak yenen iri doğranmış yeşil yaprak sebzeler ve yeşillikler için 75 g, ve diğer çiğ tüketilenler için 
doğranmış veya bütün 150g, patates ve mısır için 90 gramdır.  

3 9 cm çapında 2 No’lu kepçe,125 mL

Ek 2.1.7.  Sebzelerin standart porsiyon ölçüleri ve miktarları

1 büyük kase dolusu veya 6 kupa 
doğranmamış çiğ ıspanak

1 1/2 standart porsiyon

6 kupa çiğ ıspanaktan 1 kupa 
ıspanak yemeği elde edilir.
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1 10-18 yaş grup için orta aktif, diğer yaş grupları için az aktif enerji gereksinimine göre belirlenmiştir 
2 Detaylı değerlendirme için Bkz. Ek 2.3.1 ve Ek 3.1.1

Ek 2.1.8. Sebzeler için önerilen günlük toplam porsiyon miktarları

PORSİYON PORSİYON

2-3 yaş

4-6 yaş

7-10 yaş

11-14 yaş

15-18 yaş

18-49 yaş

50-70 yaş

70 yaş ve üstü

1-2

2 

2-2 ½

2-2½  -  3½

3½  - 4

3½

2½ - 3

2½

1-2

2

2-2½

2-2½  -  3

3½

2½

2½

2½
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1 10-18 yaş grup için orta aktif, diğer yaş grupları için az aktif enerji gereksinimine göre belirlenmiştir 
2 Detaylı değerlendirme için Bkz. Ek 2.3.1 ve Ek 3.1.1

Ek 2.1.10. Meyveler için önerilen günlük toplam porsiyon miktarları

 

PORSİYON PORSİYON

2-3 yaş

4-6 yaş

7-10 yaş

11-14 yaş

15-18 yaş

18-49 yaş

50-70 yaş

70 yaş ve üstü

1½

1½ 

2

2 -  2½

2½  

2

2

2

1½

1½ - 2

2

2½ 

2½ - 3

2½

2 - 2½

2
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Ek 2.1.11. İsteğe bağlı tercih edilen besin miktarlarının standart miktara göre  katları1

1 standart miktar : 75 kkal

İsteğe Bağlı Tercihler  (Miktar)
Standart 
Miktarın
 Katları3 

İsteğe Bağlı Tercihler (Miktar)
Standart 
Miktarın
 Katları3 

TEREYAĞ, 1 tatlı kaşığı silme / 5 g ½ PASTANE  ÜRÜNLERİ, TUZLULAR
1 tatlı kaşığı dolu / 15 g 1½  Galeta, 3 adet, küçük / 15 g 1 

1 yemek kaşığı slime / 8-9 g 1  Tuzlu kuru pasta, 1 adet / 15-20 g 1 

1 piknik paket / 15 g 1½ Susamlı çubuk, 2 adet / 15 g 1 

1 piknik paket / 20 g 2 Susamlı  küçük simitler, 1 adet / 15-17 g 1 

KAYMAK,  5 tatlı kaşığı silme / 25 g 2  Pastane simiti, büyük, 1 adet / 60-90 g 3-5 

1 tatlı kaşığı dolu / 15 g 1 Açma  börek çeşitleri, 1 adet / 20-90 g 1-4 

1 yemek kaşığı silme / 8-9 g ⅔ Kol böreği, karaköy böreği , 1 adet / 120 g 6 

1 yemek kaşığı dolu / 25 g 2 Talaş  böreği, 1 adet / 135 g 8 

KREMA, SIVI, 1 kupa / 238 g 11 Su böreği, 2 dilim / 110-160 g 4-6 

1 kupa çırpılmış / 120 g 6 Sebzeli veya kıymalı börek, 2   dilim / 150 g 6-7 

1 yemek kaşığı / 15 g ¾ Poaça çeşitleri, 1 adet / 75-100 g 4-5 

3 tatlı kaşığı / 25 g 1 Paskalya, 1 adet / 215-225 g 6-12 

KAHVE KREMASI, TOZ, 2 tatlı kaşığı silme / 5 g ⅓ Küçük pizzalar, 1 adet / 20 g 1 

BAL, 2 tatlı kaşığı / 6 g ½  PASTANE ÜRÜNLERİ, TATLILAR
1 yemek  kaşığı / 15 g ⅔ Tatlı kuru pastalar, karışık, 1 adet /  10-20 g 1-2 

1 piknik paket / 25 g 1 Tahinli çörek, 1 adet, 20 cm çapında / 300 g 18-20 

REÇEL, 4 tatlı kaşığı / 30 g 1 Koko, 4 adet / 80-100 g 5-7 

1 yemek  kaşığı / 15 g ½ Beze, 4 adet / 20 g 1 

1 piknik paket / 30 g 1 Ay çöreği, 1 adet / 90-115 g 4-7 

ŞEKER, 5 tatlı kaşığı silme / 20 g 1 Baklava, 3 adet / 75-120 g 4-7 

1 tatlı kaşığı dolu / 10 g ½ Kuru baklava, 3 adet / 130-150 g 8-9 

2½ yemek kaşığı silme / 20 g  ½  Fıstıklı sarma, 4 adet / 75 -130 g 4-6 

1 yemek kaşığı dolu / 20 g  1 Fıstık ezmesi, 1 adet / 15 g 1 

PEKMEZ, 1 tatlı kaşığı / 8-9 g ⅓ Padişah tatlısı, 4 adet / 120-140 g 7-8 

3 tatlı kaşığı / 27 g 1 Sarığı burma, 1 adet / 30-35 g 3 

1 yemek kaşığı / 17-18 g ⅔ Şöbiyet, 3 adet  /130 g 6 

FINDIK EZMESİ, 1 tatlı kaşığı silme /  8-9 g ½ Bülbül yuvası, 5 adet / 70 g 4 

1 tatlı kaşığı dolu / 25 g 1 Havuç dilimi, 1 dilim / 100 g 5 

1 yemek kaşığı silme /15 g 1 Güllü baklava, 1 adet / 60-90 g 4-5 

1 yemek kaşığı dolu / 37-38 g 2 ½ Küçük ekler pasta,3-4 adet  / 90-110 g 4-5

1 piknik paket  / 15 g 1 Kadayıf, 1 dilim / 140-160 g 6-7 

TAHİN/PEKMEZ, 1 piknik paket  / 20 g 1 Künefe, 1 dilim / 100 g 4 

TAHİN HELVA, 1 piknik paket  / 20 g 1 Yaş pastalar, 2 kibrit kutusu büyüklüğü / 50 g 2 

ÇİKOLATA, 3 küçük parça / 15 g 1 Yaş pasta dilimleri veya tek kişilik ürünler 1 adet  / 150 g 6 

CEZERYE, 1küçük paket  / 50 g 1 Tulumba tatlısı, 3 adet / 100 g 4 

DONDURMALAR, Profitrol  2 adet  / 120 g 5 

 Mini çubuk dondurma  / 60 -70 mL 2 

Büyük çubuk dondurma  / 75-85 mL 4 PAKETLİ BİSKÜVİ, KEK, KRAKER, GOFRET, BARLAR
Küçük külah dondurma  / 100-120 mL 2 ½ -3 Pötibör bisküvi, finger vb. sade bisküviler 3 adet / 20 g 1 

Büyük külah dondurma / 160 mL 4 Kakao veya kakao droplu bisküviler 2-2 ½ adet, / 17 g 1 

Mini kupada dondurma / 100mL 2 Kremalı sandviç bisküviler, 2 adet / 15 -20 g 1 – 1 ⅓ 

Mini sandviç dondurma / 60 mL 1 Bebe  bisküvisi, 4 adet / 17 g 1 

Büyük sandviç dondurma / 145 mL 3  Fındıklı kurabiye, 2-2½ adet  / 15 g 1 

 Maraş dondurma, 2 top  / 80-90 g 2 Kepekli veya tam buğ unlu bisküviler, 2 adet/  14-18 g 1-1⅓ 

Kesme Maraş dondurma, 2 dilim  / 100 g 2½ Kek, 1 adet / 40-45 g 2 ½ 
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