


Yulaf Unu

Yulaf unu, yulafin tas degirmende dgutllerek elde edilen halidir. Yulat unu, yulat
kadar uzun yillaradir tiketilen ve sevilen bir malzeme ya da pesin degil, 6zellikle son
zamanlardaki saglikli beslenme trendinin artisiyla dnem ve gindem kazanan

isimlerden pirl. Yulaf unu diger untardan ¢ok daha ge¢ bayatlama ozelligine
sahiptir. Daha uzun sure tazeligini ve lezzetini koruyan tarifleri yulat unu sayesinde

yapapilirsiniz.

4 Besin degerleri

100 gram yulaf ununda
Karbonhidrat (g) : 54.19

Protein (g): 9.62

Yag (g): /.76

Lif (g): 13.84
Kolesterol (mg): O
Sodyum (maq): 10
Potasyum (mgq): 374

Faydalar

Yulaf unu icerisindeki dusuk glisemik
iIndeks sayesinde kan sekerinizi
dengelemeye yardimci olur. Ayni
zamanda tok tutarak sik sik
aclkmalarin ya da aniden bastiran
tatli krizlerinin de engellenmesine
yardimcli olur. Yulaf unun icerisinde
bolca lif bulunur.




Besin Degerleri

Enerji 349 kcal

Yag 1,67 g.

Doymus Yag 0,33 g.
Karbonhidrat 70,9 g.
Seker 5,24 g.
Protein 11,12 g.

Tuz 0,99 g.

Diyet Lif 2,96 g.
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Faydalari

Protein ve Llif de bulunan galeta,

Kolesterol dusurucu etkilerinin yani
sira safra asitlerini dnleyerek daha
uzun sure tokluk hissi verir. Zaten

zayiflama diyetlerinde kimi zaman

verilmesinin nedeni de kisinin uzun

sUre kendini tok hissetmesini
saglamasidir.
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Arpa Unu Nedir?

Arpa tahiindan elde edilen bir un ¢esidi olan arpa unu, pek cok Ulkede saglikli
olmasi hedeniyle tercin edilmektedir. Arpa unu besin degeri incelendiginde oldukco

faydall rakamlar tespit edilir. Diger unlarin kullanildigr her tarifi lezzetlendiren arpo
unu, kalp hastaliklarint dnleme konusunda etkilidir.

4 Besin degerleri

100 gram arpa ununda 1,41
gram azot, 1,56 gram yag, 8,22
gram protein, 14,39 gram Lif,
61,49 gram karbonhidrat, 94
Mg miligram magnhezyum ve
169 miligram kalsiyum bulun-
maktadir. Katori Degerleri: 100
gram arpa unu 345 kaloriye
denktir.

Faydalari

Bagirsaklart Calistirmayo
yardimci olur.
Metabolizma Dostuaur.
Kansizligl Gidermeye
yardimci olur.

Kan Sekerini Dengelemeye
yardimci olur.




Besin Degerleri

Karbonhidrat: 68.63 gr Kalsiyum: 37.00 mg Fosfor: 499.00 mg

Lif: 23.80 gr Vitamin A: 11.00 [U Magnezyum: 160.00 mg
Seker:2.31 gr Vitamin E: 2.73 mg Cinko: 5.04 mg

Protein: 1591 gr Vitamin K: 5.90 mg Bakir: 0.56 mg

Yag: 2.22 gr Vitamin B6: 0.44 mg Selenyum: 18.00 mcg
Doymus Yag: 0.27 gr Niacin (B3): 4.2/ mcg Mangan: 6.06 mcg

Kolesterol: 0.00 mg Demir: 497 mg
Sodyum: 2.00 mg Folat: 33.00 mcg

Potasyum: 71 7.00 mg Pantotenik Asit: 1.46 mg

Faydalan

Bol miktarda antioksidan icerdigi icin

yaslanmayi geciktirici etkisi vardir,
Vicudun serbest radikallerden
korunmasini saglar. Icerigindek
selenyum, demir, cinko, manganez,
kalsiyum, magnezyum ve fosfor gipi
mineraller sayesinde anti aging

ozelligi vardir. B1 ve B3 vitaminler
bakimindan zengindir.




Nohut " nu

Nohut unu, en sevilen pakliyatlarin basinda gelen nohuttan elde edilen besinlerden
piridir. Nohut, gluten icermeyen bir bakliyat olmasi sebepiyle dzellikle glutensiz

peslenenlerin favorilerinden biridir.
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4 Besin degerleri

100 gram nohut unu 3869
kalori icerir.
Demir, kalsiyum, magnezyum

ve potasyum minerallerini pol

miktarda icerir. Bunun yanindao
A ve B6 vitamini de barindir-
maktadir. Ayrica iyi bir Uf
Kaynagl olan nohut unu,
protein bakimindan da zengin
pir besindir.

Faydalari

Nohut unu, icindeki vitamin

ve minerallerle vicudun
direncini arttirir ve bagisiklik
sistemini destekler. lyi bir Lif
kaynhadl olan nohut unu,
sindirim sistemi icin de
yararldir ve bagirsaklarin

duzentli bir sekilde calismasi-

na destek olur




Besin Degerleri

1 Cay Bardagi (Normal) Misir Unu 167,32 kaloridir. ‘
Misir Unu iceriginde;

34,24 Karbonhidrat(g) :
2,56 Protein(g) — .
1,72 yag(9) ,{
2,38 lif(g) '/ﬁ‘
95,41 potasyum(mag) "

4 23 Kalsiyum(ma)
23,50 A Vitamini(ui)

Faydalan

Kolesteroli Dengelemeye yardimci

olur.

Bagisiklik  Sistemini Guclendirmeye

yardimci olur.
Kabizliga lyi Gelebilir.
Kemikleri  Guclendirmeye yardim

eder.
Cildi Temizler.
Yuksek Tansiyona lyi Gelebilir.

Alzheimer Riskini Onleyebilir.




Lardeun (Tam Bugday Unu)

Tam bugday unu besin degeri yuksek bir un ttradur.

Tam pbugday ununun yapisinda kepek, riseym ve protein gibi faydali maddeler yer
alir. Besinsel lifler ve fitosteroller bakimindan zengin olan tam bugday unu, besin
degerini kaybetmeden dgutilerek kullanima hazir hale gelir.

4 Besin degerleri

1 su bardagi tam bugday unu;
14.53 gram Protein

2./5 gram Yag

11.77 gram Lif

3.3.mg Sodyum

3/0./ mg Potasyum

35.2 mg Kalsiyum

2.2 1u A vitamini

3./4 gram Demir

Faydalari

1) Bagirsak Sagligini Koruma-
ya yardim eder.

2) Bagisiklik Sistemini
Guclendirmeye yardim eder.
3) Diyabet Riskini %30
Dusurepilir.

4) Sekeri Kontrol Altina

Alaoilir.
5) Uzun Sure Tokluk Saglar.







Kavulca " nu

Kavilca bugdayinin ruseym ve kepedi ile beraber bir butlin olarak 6gutilmesinden
elde edilen un. Ulkemizde yetistiriciligi devam eden genetigi korunmus son ik
pbugday turunden piridir. Kavilca ununun elde edildigi bugday Kars ilimizde yetisir.
Soqguk iklime uyumlu olup bu sebeple kabuk kismi daha kalindir.

4 Besin degerleri

1 Su Bardagi (110 gr) yaklasik
3772 kcal kaloriicerir, 10 gr
protein, /4 gr karponhidrat ve
1.76 gr yag pulunur ve 1.38
porsiyona esittir. 1 Fincan (50
gr) yaklasik 169 kcal kalori
icerir, 4.45 gr protein, 34 gr
Karponhidrat ve 0.8 gr yag
pulunur ve 0.63 porsiyona
esIttir.

Faydalari

Bol miktarada yuksek protein,
demir ve fosfor, magnezyum
icerir. Bu nedenle de normal

unlara gore 1,5 kat daho
faydall bir un cesididir. Kavil
unu kutlanilarak yapilan
ekmekler normal ekmeklere
gore bir miktar daha sert olur.
Kavilca unu, bagisiklik
sistemini guclendirmeye
yardaimci olur.




Besin Degerleri

Dinkel Ununun 100 graminda 337 kalori vardir ve besin

degeri olarak: 9 gr protein, 1.4 gr yag, 68 gr karbonhidrat
icermektedir. Dinkel Unu, Anadolu topraklarinda yetisen en

eski antik bugday turlerinden olan Dinkel; kizil bugday olarak
da bilinir.

Faydalan

Dinkel (spelt) tam bugday unlar

diger bugday unlarina gore vitamin
ve mineral bakimindan daho
zengindir. Saglik acisindan kullanimi
faydall olan dinkel (kizil bugday) tam
bugday unu, hiicreleri yenilemekte,
sinir sistemini duzenlemekte ve

bagisiklik sistemini guclendirmekte-
dir.




Siyez nu

Siyez unu, bugday turlerinin atasi olarak pbilinen siyez bugdayindan Uretilen bir un

cesididir. 12 bin yillik bir gecmise sahip olan siyez bugdayl tarinteki ilk ekili tahil

cesitlerinden piridir. Yazili kaynaklara gore ilk olarak Guneydogu Anadolu Bolge-

sinde kulttre alinmis yani evcillestiritimistir.

4 Besin degerleri

Siyez Ununun 100 graminda
340 kalori vardir ve besin
degeriolarak: 10 gr protein, 1.8
gr yag, 65 gr karponhidrat
icermexktedir.

Faydalari

Glisemik indeksi dusuk bir

pesin oldugu icin siyez
unuyla hazirlanan yiyecekler
Kan sekerini hizlica yukseltmi-
Yo

Bu sayede acikma hissinin de
Onune geciyor, beyaz unla
yapilan gidalara oranla siyez
unuyla yapilan yiyecekler
tokluk hissinin daha uzun
strmesini sagliyor.







Yulaf eped:

Yulafin en dis tapakasinda kalin bir kabuk bulunur. Bu kabugun dégutilmesinden
yulat kepegi elde edilir. Yulat kepeqi, besin degeri yuksek bir tahil trtnudur.
nedenle herkes icin saglik tasiyan bir yapist vardir. Yulafr tanelerini cevreleyen bu
kabuklu kisim, yuksek mineraller barindirmaktadir.

4 Besin degerleri

100 gram uyulat kepegi: 347
Katoridir.

100 gram yulaf kepeginde
pulunan vitamin ve mineraller
ise soyledir:

560.51 gram karbonhidrat

1/.3 gram protein

5.26 gram yag

10.82 gram Lif

Faydalarl

1) Bagirsaklari Calistirmada

onemli rol oynar.
2) Kan Sekerini Duzenleyeoilir.
3) Kemik Gelisimini Destekler.
4) Cildi Yenilemeye yardimci
Lur.
>)

Kotl Kolesterol  (LDL)
Dustrmeye yardimci olur.
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Besin Degerleri

100 gram yulaf ezmesinin besin degeri tablosu su sekildedir:
Karbonhidrat: 66,2 g.

Protein: 16,89 q.

Yag: 6,9 g.

Lif: 10,6 g.

Kalsiyum: 54 mg.

Potasyum: 429 ma.

Demir: 4,72 mq.

Faydalan

Kilo Vermeuye Yardimci Olabilir.

Kolesterolt Dusurebilir.
Kabizliglr Giderebilir.
Kan Sekeri Kontrolt Saglayabilir,

Cilt Sagligini Destekleyebilir.
Kas Kutlesini Artirapilir.







Besin Degerleri

Besinlerin kalori miktart hakkinda bilgi sahibi olmak
onemlidir. Bu dogrultuda, Cavdar Unu kalori degeri de
oldukca merak edilmektedir. 100 gram Cavdar Unu,,
ortalama 226,80 kaloriye, 49,72 karbonhidrata, 4,51

proteine ve 0,72 yag degerine sahiptir.
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Faydalan

Aclik Hissinin Azalmasi ve Gecikme-
sini Saglayabilir.

Kan Sekerini Duzenleyebilir.
Kolesterol Dengesini Saglamaya

yardimci olur
Cesitli Hastaliklarin Olusma Riskine
—tkide bulunur.




Organik [am Budday Unu

Tam bugday unu besin degeri yuksek bir un ttradur.

Tam bugday ununun yapisinda kepek, riseym ve protein gibi faydali maddeler yer
alir. Besinsel lifler ve fitosteroller bakimindan zengin olan tam bugday unu, besin
degerini kaybetmeden dgutilerek kullanima hazir hale gelir.

4 Besin degerleri

/9.17 gram Karbonhiadrat

14.53 gram Protein
2./5 gram Yag
11.77 gram Lif

3.3. mg Sodyum
3/0./ mg Potasyum
35.2 mg Kalsiyum
2.2 1u A vitamini
3./4 gram Demir

Faydalari

1) Bagirsak Sagligini Korumada Destek
Saglar.
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2) Bagisiklik Sistemini Guclendirir.
3) Diyapet Riskini Dustrmeye yardimci olur.

4) Sekeri Kontrol Altina Almaya yardimcl
ur.

)
)
L
5) Uzun Sure Tokluk Saglar.
)
)
L
)
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7) Kalp Hastaliklarini Onlemeye yardimct

Tansiyon Dengeler.

ur.
8) Enerji Kaynagiair.




Besin Degerleri

100 gram yulafta 63,29 gram karbonhidrat bulunmaktadir. ‘
12,53 gram protein, 7/ gram yag, 5,43 lif, 348 mg potasyum

ve 54 mg kalsiyum icermektedir. Diyet beslenmesinde 2

yemek kasigri yulaf, 1 dilim ekmek ile esittir. Son zamanlarda

y

Y ¢

neredeyse her mutfakta kendini gosteren yulaf unu besin ’ 1

degeri yuksek bir undur. '/ ‘
A

Faydalan

Yulaf unu icerisindeki dustk glisemik
Indeks sayesinde kan sekerinizi
dengelemeye yardimci olur. Ayni
zamanda tok tutarak sik sik aclkma-
larin ya da aniden bastiran tatl
krizlerinin de engellenmesine

yardimcl olur. Yulaf unun icerisinde

bolca lif bulunur.



Organik Zugday Unu

Bugday unu, bugday tahilinin ilk basta yabanct maddelerden ayristirilip, daho
sonra temizlenip en sonunda da belirli bir rutubete getirildikten sonra 6gutlitmesi
le elde edilen undur. Unun randimani ya da safligr icerisinden elenerek kepex,
razmol gibl bugdayin kabuk ve kabuga yakin kisminin ayritmasiyla ayarlanir.

4 Besin degerleri

1 Cay Bardagi (Normal)
Bugday Unu 200,20 kaloridir.
Bugday Unu iceriginde 41,97/
Karbonhidrat(qg), 5,68
Protein(g), 0,54 yag(qg), 1,49
Lif(g), 1,10 Sodyum(mq), 59,40
potasyum(maq), 8,25

Kalsiyum(mgq), 0,85 ve Demir

oarindirir.

Faydalari

Daha Besleyicidir. Bugday unu, beyaz una

gore icerisinde daha ¢ok vitamin ve minerale
saniptir.

Tokluk Hissi Saglar

Sindirim Sistemi Icin Yararlidir.

Kan Sekerini Duzenler.

Tansiyonu Duzenler.
Goz Sagligi Icin Yararlidir.
Cilt Icin Yararldir.



Besin Degerleri

Karbonhidrat (g): 56.51
Protein (g): 1/7.3

Yag (g): 5.26

Lif (g): 10.82
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Faydalan

1) Bagirsaklari Calistinmada etkili rol
oynar.

2) Kan Sekerini Duzenlemede
yardimcr olabilir.

3) Kemik Gelisimini Destekleyebilir.

4) Cildi Yenilemede 6nemli rol oynar.
5) Kotu Kolesterolt (LDL) Dustrmede
yardimci olur.






Besin Degerleri

100 graminda 328 kalori vardir ve besin degeri olarak: 12
gr protein, 1.9 gr yag, 60 gr karbonhidrat icermektedir.
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Faydalan

Daha Cok Vitamin ve Mineral
Icerebilir.

Mineral Emilimini Arttirabilir.
Uzun Sure Taze Kalir.

Sindirimi Kolaylastirabilir.
Kilonun Korunmasini Saglayabilir.
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Besin Degerleri

Enerji (kj/kcal) : 533/2226.

Enerji ve Besin Ogeleri: 100 GR.
Doymus Yag (g) : 30.
Karpbonhidrat (g) : 18.

Sekerler (g) 1 12.

Tuz (g) : O.

Faydalan

Kan sekeri kontrolu, saglikli bagirsak
fonksiyonu, dusuk kan basinci ve
kolesterol gibi bircok faydasl vardir.
Dengeli bir besin icerigine sahip olan
yulaf kepeqi; yulat ezmesinden daho
fazla protein ve life, daha az kaloriye
sahiptir. Guclt bir cdzunur Lif tlro
olan beta-glukan bakimindan

zengindir.




Yulaf Kepegi Gevregi
Cikolatals

Sut Yogurt icine katarak da tlketerek saglikli ve dengeli beslenmenize katk
saglayacaktir % 99 Yulaft Kepegi ve % 1 Cikolata aromasi icermekte olup yag
bulunmamaktadir.

4 Besin degerleri

Dogalsan Yulat Kepegi Gevreqi
Cikolatalinin 100 graminda
323 kalori vardir ve besin
degeriolarak: 11 gr protein,
3.02 gr yag, 50 gr karbonhidrat
icermexktedir.

Faydalari

Kan sekeri kontrolu, saglikli bagirsak fonksiy-

onu, dusuk kan basinci ve kolesterol gibi
pircok faydasl vardir. Dengeli bir besin
icerigine sahip olan yulaf kepegi; yulaf
ezmesinden daha fazla protein ve life, daha
az kaloriye sahiptir. GUclU bir ¢ozunur Lt turi
olan pbeta-glukan bakimindan zengindir.
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Besin Degerleri
Doymus yag (g): 0.96.
Enerji (kcal): 333.
Karbonhidrat (g): 55.68.
Lif (g): 18.
Protein (g): 10.5.

Tuz (mq): 100. '/ ﬁ
Yag (g): 3.62.
A

Seker (g): 15.

Faydalan

Her servisinde antioksidanlar,
magnezyum, fosfor, demir ve diger
vitaminler ve mineraller icerir. Ayrica,
Lif icerigi sayesinde sindirim sistemi
sagligina da faydalidir. Antioksidan-
lar, alzheimer hastaligl, diyabet ve
kalp hastaligr gibi saglik sorunlarino

karsi koruma saglar. Yuksek lif ve

antioksidan icerigi ile saglik acisindan
da faydalar saglar.



Atistirmalik Gevrek ([<alkaolu Fincdil
Krema Dolgulu)

Crtr crtir gevrek... Iceri§inde ise cok sevdigimiz kakaolu findik kremasi dolgusu.
Pancar sekerinden aycicek yaginag, ¢esitli unlardan vaniline kadar zengin bir
icerigine sahip olan Dogalsan citir gevrek, ayni zamanda dustk glitene sahiptir.

4 Besin degerleri

Doymus yag (g): 7.45
Enerji (kcal): 399
Karpbonhidrat (g): 66.2
Lif (g): 3.1

Faydalari

Dusuk glutenli icerigiyle sindirim icin kolaylik
saglar.

Degerler ortalama bir yetiskinin Referans
Alm Duzeuyini belirtir.

Alerjen Uyarisi: Eser miktarda gluten
icerebilir

SUt Urtnud ve Tindik findik kremasi icerir.

Hizli, Kolay ve Lezzetli
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Besin Degerleri

%100 Bugday Ruseymi 250 g
Doymusyag (g): 1.7.

Enerji (kcal): 364
Karpbonhidrat (g): 49.

Protein (g): 31.

Tuz/Sodyum (g): 0.06.

Yag (g): 10.

Seker (g): 0.

Faydalan
Antioksidan icerigi sayesinde,
yaslanma etkilerini geciktirmeye ve
pbagisiklik sistemini desteklemeye
yardimcl olur. E vitamini sayesinde

hicre zarinin dayanikliligini arttir-
masl, hucreleri korumasi ve kanser
riskini azaltmasi ruseymin faydalar
arasindadir.




Yulaf Kepegi <arisimi

B vitamini iceren yulaf kepegdi bircok minerali de yapisinda barindirir. Yulat kepegdi
her yastan kisi icin kemik guclendiren bir tanil Grandadudr. Kas ve kemiklerin daha

guclit olmasini, kas hastaliklarinin dnlenmesini saglamaktadir. Yulaft kepegini
tUketerek, iskelet sisteminizi guclendirmis olacaksiniz.

4 Besin degerleri

Besin Degerleri (100 gricin);
Enerji (kcal): 317

Yag (gr): 3,1

Karpbonhidrat (gr): 46,57
Protein (gr): 15,9

Faydalari

Yulaf Kepeginde oldugu gibi cok lyi bir
protein kaynagl olmak disinda; manganez,-
demir, ¢inko ve E vitamini, niasin, riooflavin,
folat, B grubu vitaminler ve selenyum

| uiuhl kaynadidir. Icerisinde bulunan Betaglukan

- "r i -:;:; :! ::: .I:‘.'.'.‘n sayesinde, kan kolesterolUntn dengelenme-

it sinde olumlu etkilere sahiptir.
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Kaplama

Besin Degerleri

(100 gr icin); ‘
Enerji (kcal) (kj ve kcal): 1414kJ — 338 Kcal

Karbonhidrat (gr): 62,559r :
Protein (gr): 11,8gr —

Yag (gr): 1,95qgr
Seker (gr: 0,20gr

Faydalan

Panko; kdfte, et, balik gibi yiyecekler

kizartiirken daha citir olmalari ve

daha guzel gdérunmeleri icin

kullanilan bir malzemedir. Kizartma-

lar icin kullanilan ve et gibi besinlerin

soslandigl sos cesitlerinin
kalinlastirilmasi adina da kullanilan

bir malzeme olarak belirtilebilir.




BAKLIYAT
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Besin Degerleri

1 su bardagi (80 gr) 272 kalori, 1 corba kasigi (15 gr) 51
kaloridir. Siyez bulgurunun 100 grami 64.92 gram karbon-
hidrat, 9.9 gram protein, 1.78 gram yag, 9.72 gram lif
icermektedir. Siyez bulguru, bugday kdkenli bir besindir.
Protein acisindan zengin ve glisemik indeksi dusuktir.

Faydalan

Yuksek antioksidan icerigiyle hucre
yapisini koruyarak yaslanmayl
geciktirici etki saglar. Glisemik indeksi
dusuk oldugu icin kan sekeri dengesi-
ni korur. Anne karnindaki bebeklerin
gelisimiicin buyuk bir 6neme sahip
olan folik asit, siyez bulguru
icerisinde yuksek miktarda bulunur.

Posa ve lif bakimindan zengindir.




Chia ohumu

Chia tohumu, Guney Amerika, Guatemala ve Guney Meksika'ya 6zgu, hane
ailesinden cicekli bir bitki ttradur. Yagl bir tohum olan chia, fonksiyonel besinlerin
pasinda gelmektedir. Chia; dusuk kalorisi, yuksek posa, protein ve kalsiyum icerigiyle
gucli bir bitkidir.

4 Besin degerleri

Chia tohumunun 100 graml
42.1 g karbonhidrat, 30.7 g yag
ve 16.5 g protein icermekte ve

ortalama 486 kkal ener)
vermektedir. Tohum, elzem yag

asitlerinden a-linolenik asidi

(ALA, omega-3) yuksek miktar-

da icermektedir. Beraberinde

kKalsiyum, fosfor, potasyum,

demir ve magnezyum iceriqi

yuksektir.
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yardimcel olmasi, kalsiyum intiyacini karsila-
K masi chia tohumunun faydatarindandir.




Besin Degerleri

1 Yemek Kasigl Karabugday 68,60 kaloridir. Karabugday
iceriginde 14,30 Karbonhidrat(g), 2,65 Protein(g), 0,68

yag(g), 2,00 lif(g), 0,20 Sodyum(mg), 92,00 potasyum(maq),

3,60 Kalsiyum(mg), 0,44 ve Demir barindirir.

e

Faydalan

Karabugday yuksek kan basincini
onler. Karabugday bitkisi, bagirsak
icin faydalidir. Dusuk yag orani ve
glutensiz protein icerigi bagirsak
dolasimini duzenler. Lizin icerigi
ucuklarin énlenmesine yardimci bir
aminodasittir.







Beypazar Eristesi

Beypazari'nda ev hanimlarinin gecmisten bu yana stre gelen yodresel tatlardan

pirisi de eriste yani el yapimi makarnadir. Beypazari yéremizin en nadide
lezzetlerinden olan eriste hem saglikli hem de besleyici bir Grintmuzdur.

4 Besin degerleri

Enerji (kj/kcal) : 6/70/29772.
Eneriji ve Besin Ogeleri: 100
GR.

Doymus Yag (g) : 1.02.

Yag (g) : 1.85.

Karbonhidrat (g) : /3.
Sekerler (g) : 5.88.

Protein (g): 13.26.

Tuz (g): 1.6.

Faydalari

B grubu vitaminlerini barmnairir

Seker hastaligina yakaltanma riskini
azaltmasinda yardimci olur.
Kolesterolll duzenleyerek kalp ve damar

hastaliklarina yakalonma riskini azaltir.

Eriste UrUnleri, vicutta kolay sindirilir,
mideyi ve bagirsaklari yormaz.




(Fettucini & Midye &
Burgu)

Besin Degerleri
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100 graminda 259 kalori vardir ve besin degeri olarak: 9 gr

protein, 2.97 gr yag, 48 gr karbonhidrat icermektedir.

Faydalan

B grupbu vitaminlerini barindirir

Seker hastaligina yakalanma riskini
azaltmasinda yardimci olur.
KolesterolU duzenleyerek kalp ve
damar hastaliklarina yakalanma
riskini azaltir.

Criste Urdnleri, vicutta kolay sindirilir
.mideyi ve bagirsaklart yormaz.




Beypazari [ arhanas

Beypazari'nin meshur el yapimi katkisiz, %100 dogal ev tarhanasi.Domates, Yogurt,
Nohut, Yesil Mercimek, Yesil Biber, Biber Salcasi,Nane, Tuz ve Un bulunduran dogal,

guneste kurutulmus ev tarhanasidir.

4 Besin degerleri

(100g'da)

Enerji (Kcal/Kj): 333/1410
Karbonhidrat (g): 65,2
Seker (g): 0,2

Protein (g): 11,8

Faydalari

Bebekler gibi 6zellikle de gelisme cagindaki
cocuklar icin de cok fayadall bir besin olan
tarhana, kemik gelisimine de katki saglar ve
onemli dlctide kemikleri guclendirir. Beyin
sagligint korumaya yardimci olur. Soguk
alginligl, bronsit ve astim hastaligin karsi én
tedavi saglar. Damar tikanikligr olusumunu
onler.




