Ek 2
YEMEK GRUPLARI VE GRAMAJ TABLOSU

	Yemekler
	Örnek Yemek Adı
	Kişi Başı Kemiksiz Çiğ Et Gramajı

	Kemiksiz Kırmızı Et
	Et Sote – Dana Haşlama – Tas Kebap vb.
	100 gr

	
	Çiftlik Kebabı – Orman Kebabı
	

	Köfteler
	Tüm Köfte Yemekleri
	80 gr

	Kemikli Tavuk
	Piliç Roti – But – Kanat
	250 gr

	Kemiksiz Tavuk veya Balık
	Piliç Sote – Piliç Izgara – Balık Çeşitleri
	100 gr

	Kırmızı veya Beyaz Etli Sebze
	Tüm Sebze Yemekleri ve
	50 gr

	Yemekleri veya Dolmalar
	Sarmalar – Dolmalar
	40 gr

	Kıymalı Sebze Yemekleri
	Ispanak – Taze Fasulye
	40 gr

	Kıymalı Bakliyat Yemekleri
	Kıymalı Bezelye – Kıymalı Mercimek
	40 gr

	Kırmızı Etli Bakliyat Yemekleri
	Etli Nohut – Etli Kuru Fasulye
	40 gr

	Et Döner
	
	100 gr

	Tavuk Döner
	
	100 gr




	Diğer Yemekler
	Porsiyon Gramajı

	Pilavlar
	60 gr

	Makarnalar
	60 gr

	Börekler
	90 gr

	Meyveler
	200 gr

	Salatalar
	100 gr

	Püre
	100 gr

	Zeytinyağlı Yemekler
	100 gr

	Tatlılar
	100 gr

	Kompostolar
	200 gr

	Yoğurt/Cacık
	150 gr
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