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Meniilerde kullanilan porsiyon miktarlari/6lgiileri asagidaki gibidir:

- Siit: 150 mL

-Yogurt: 150 g

-Yumurta: 50 g

- Meyveler: 150 g

- Kuru meyve: 20 g

-Cevizz10g

- Ayran: 100 g yogurt

- Cacik: 50 g yogurt, 25 g salatalik, 1 g yag
- Meyveli yogurt: 100 g yogurt, 60 g meyve
- Krem peynir: 20 g

- Kasar peynir: 20 g

- Beyaz peynir: 30 g
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- Soglis sebze/ sebze garni: 50 g domates, 50 g salatalik

- Zeytin: 15 g / karisik zeytin: 7.5 g yesil zeytin, 7.5 g siyah zeytin

-Balik: 75 g

- Kasarli kanepe: 25 g ekmek, 20 g kasar

-Yarim simit: 42,5 g

- Tam tahill galeta: 25 g

- Tam tahilli gevrek: 20 g

- Kasarl tost: 50 g ekmek, 20 g kasar

- Peynirli omlet: yumurta, 15 g beyaz peynir, 3 g yag

- Tahin pekmez: 8 g pekmez, 10 g tahin

-Recel/ bal: 8-10 g

- Krep: 1 porsiyon; 2 adet- 25 g yumurta, 55 g un, 60 g siit, 0.5 g tuz.

- Su boregi: 40 g bugday unu, 15 g yumurta, 15 g margarin, 6 g maydanoz, 20 g
beyaz peynir.

- Manti: 21 g dana eti, 5 g aygicek yagi, 45 g un, 50 g yogurt, 2.5 g salca.
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