Bahadir Bilir

DIYETISYEN

Kasim 2026

Meyve Degisim Tablosu

Kendi beslenme planinizda belirtilen degisim sayisini esas alin.

1 meyve degisimi

Taze meyveler Yaklasik ol¢ii Net
Ahududu 35 orta boy 2009
Ananas 1 kalin dilim (2 parmak) 160 g
Armut 1 kiigiik boy 1259
Ayva Yarim blyUk boy 1109
Bogurtlen 35 orta boy 210g
Cilek 18 orta boy 3009
Dut % su bardagi 1159
Elma 1 orta boy 120 g
Greyfurt 1 orta boy 175 g
Karpuz Orta boy karpuzun 1/16's| 220 g
Kavun Kuglk boy kavunun 1/8'i 170 g
Kiraz 11 buyUk boy 1109
Kivi 2 kiiglik boy 1109
Limon 2 blyik boy 2009
Mandalina 2 orta boy 140 g
Muz 1 kiiguk boy 85¢g

Meyvenin yenebilir kismini tartin.

= 15 g karbonhidrat

Taze (devami) Yaklasik olgii Net
Murddm erigi 3 orta boy 110g
Nar 1 orta boy 160 g
Portakal 1 orta boy 140 g
Seftali 1 orta boy 185¢g
Taze incir 2 kiiglik boy 110g
Taze kayisi 7 orta boy 175 g
Uzim Karisik boy 25 tane 100 g
Visne Karisik boy 35 tane 125 g
Yenidunya 7 orta boy 120 g
Yesil erik 7 orta boy 130 g
Kuru meyveler Yaklasik ol¢ii Net
Kuru erik 3 orta boy 25¢g
Kuru hurma 3 orta boy 25¢g
Kuru incir 2 kiiglik boy 25¢g
Kuru kayisi 4 kiictik boy 25¢g
Kuru tzim 1 tepeleme yemek kasigi 209

Net agirhiga kabuk ve c¢ekirdek gibi yenmeyen kisimlar dahil degildir.
Ev dlguleri yaklasik degerlerdir. Meyvenin buyuklugine gore degisebilir.

Planlama hesabinda 1 degisim yaklasik 60 kcal'dir. Enerji meyveye gore degisebilir.

Avokado yag grubunda degerlendirilir.
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