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Yiyecekler ve besinler hakkinda daha fazla bilgiye hiperlinkler ile ulagabilirsiniz.
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Besin Degerleri® )
Yiyecek Miktar
Salatalik (¢ig, kabuklu) 1209
Biber (yesil, ¢ig) 105¢g
Avokado (koyu ve cikintili kabuklu, sadece meyve) 140g
Domates (standart, ¢ig) 1509
Briksel lahanasi (tuzsuz suda haslanmis) 120g
Brokoli (yesil, tuzsuz suda haslanmis) 150g
Macadamia fistigi (tuzlu) 95¢g
Kalori 1.084
Karb %10 I=——— Protein %7 I———— Yag %83 I===m
Miktar GRD %
Toplam Yag 100,59 %129 |eiimm
Doymus Yag 16,99 %84 |
Sodyum 416,8mg %18 m—
Toplam Karbonhidrat 46,89 %17 M ——
Toplam seker 19,79
Lif 21,99 %78 |eemmr|
Net Karbonhidrat 25,09
Protein 21,59 %43 |
Vitamin Miktar GRD % Mineral Miktar GRD %
K1 395,7ug %330 |eéessmm |\langanez 6,6mg %286 isie—
C 276,8mg %308 |emmmm Bakir 1,0mg %109 |y
B6 (Piridoksin) 1,5mg %91 emmmmm| Potasyum  2.551,7mg %54 |
B5 (Pantotenat) 4,3mg %85 |mssmr| Magnezyum 208,7mg %50 |ssmsi——
B9 (Folat) 332,3ug %83 |mmmmr| Fosfor 524.0mg %42 |em—
E (toplam) 9,0mg %60 mmm——| Klorir 887,2mg %39 |
B7 (Biyotin) 18,0ug %60 = Cinko 32mg %29 e —
B1 (Tiamin) 0,6mg %52 ms—— Demir 50mg %28 m———
B3 (Niasin) 6,9mg %43 mm——| Selenyum 9,4ug %17 m—
B2 (Riboflavin) 0,4mg %31 m——1 Kalsiyum 200,6mg %15 m——
A (RAE) 166,8ug %19 m——4 lyot 13,2ug %9 /4

(1) Kaynak: McCance and Widdowson's The Composition of Foods Integrated Dataset 2019
GRD %: U.S. Food and Drug Administration tarafindan belirlenmistir. Guinlilk Referans Deger
Yizdeleri yetiskinlere yonelik 2000 kalorilik bir diyet i¢indir. Sizin guinliik degerleriniz,
ihtiyaclariniza baglh olarak daha yiiksek veya daha diisiik olabilir.



https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/13523/salatalik-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/13318/biber-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/14386/avokado-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/13517/domates-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/13630/bruksel-lahanasi-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/13503/brokoli-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/14891/macadamia-fistigi-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=VITK1&da=120&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=VITC&da=90&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=VITB6&da=1.7&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=PANTO&da=5&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=FOLT&da=400&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=VITE&da=15&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=BIOT&da=30&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=THIA&da=1.2&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=NIAC&da=16&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=RIBO&da=1.3&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=RETACTIVEEQU&da=900&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=MN&da=2.3&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=CU&da=0.9&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=K&da=4700&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=MG&da=420&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=P&da=1250&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=CL&da=2300&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=ZN&da=11&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=FE&da=18&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=SE&da=55&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=CA&da=1300&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=I&da=150&auth=FDA

