
2. �le 5. Günler Kalor�
Yüzde M�ktar (g)

Karb (net) Yağ Prote�n Karb (net) Yağ Prote�n
Dr. Sten Ekberg 800 %13 %78 %9 25 70 18

Y�yecekler ve bes�nler hakkında daha fazla b�lg�ye h�perl�nkler �le ulaşab�l�rs�n�z.

Bes�n Değerler�  

Y�yecek M�ktar
Salatalık (ç�ğ, kabuklu) 120g
B�ber (yeş�l, ç�ğ) 120g
Avokado (koyu ve çıkıntılı kabuklu, sadece meyve) 135g
Domates (standart, ç�ğ) 150g
Karnabahar (tuzsuz suda haşlanmış) 120g
Kabak (tuzsuz suda haşlanmış) 150g
Macadam�a fıstığı (tuzlu) 60g

Kalor� 793
Karb %11 Prote�n %7 Yağ %82

M�ktar GRD %
Toplam Yağ 72,8g %93
   Doymuş Yağ 12,8g %64
Sodyum 270,4mg %12
Toplam Karbonh�drat 37,4g %14
   Toplam şeker 17,2g
   L�f 16,1g %58
   Net Karbonh�drat 21,3g
Prote�n 14,3g %29

V�tam�n M�ktar GRD %
C 218,2mg %242
B5 (Pantotenat) 4,0mg %80
B6 (P�r�doks�n) 1,3mg %78
K1 76,0µg %63
B9 (Folat) 224,9µg %56
B1 (T�am�n) 0,6mg %48
E (toplam) 6,5mg %44
B7 (B�yot�n) 12,4µg %41
B3 (N�as�n) 6,1mg %38
B2 (R�boflav�n) 0,3mg %22
A (RAE) 103,7µg %12

M�neral M�ktar GRD %
Manganez 4,4mg %191
Bakır 0,8mg %94
Potasyum 2.247,8mg %48
Magnezyum 170,8mg %41
Fosfor 388,4mg %31
Klorür 714,4mg %31
Dem�r 3,9mg %22
Ç�nko 2,4mg %22
Kals�yum 156,4mg %12
İyot 16,6µg %11
Selenyum 5,4µg %10

 Kaynak: McCance and W�ddowson's The Compos�t�on of Foods Integrated Dataset 2019 
GRD %: U.S. Food and Drug Adm�n�strat�on tarafından bel�rlenm�şt�r. Günlük Referans Değer
Yüzdeler� yet�şk�nlere yönel�k 2000 kalor�l�k b�r d�yet �ç�nd�r. S�z�n günlük değerler�n�z,
�ht�yaçlarınıza bağlı olarak daha yüksek veya daha düşük olab�l�r. 
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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/13513/karnabahar-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/13628/kabak-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/14891/macadamia-fistigi-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=VITC&da=90&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=PANTO&da=5&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=VITB6&da=1.7&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=VITK1&da=120&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=FOLT&da=400&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=THIA&da=1.2&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=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=FE&da=18&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=ZN&da=11&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=CA&da=1300&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=I&da=150&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=SE&da=55&auth=FDA

