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BESINLERIN PROTEIN DEGERLERI

Milli Egitim Bakanlg

Mesleki Egitim ve Ogretim Sisteminin Giiglendirilmesi Projesi

Ankara 2006

Besinlerin yenebilen 100 gramlarinin sagladigi ortalama protein miktarlar::

BESINLER PROTEIN (Gr.)
Et ve Et UrUnleri:

Sigrr eti (orta yagh) 18,7
Koyun eti (orta yagh) 17,0
Tavuk 19,0

Tavsan 21,0

Keci 18,4

Beyin 10,3

Yurek 16,5

Bdébrek 16,0

Karaciger 20,0

Akcider 14,6

Dil 16,2

Sosis 12,5

Salam 12,1

Balik (orta yagh) 19,0
Yumurta 12-13

Sut Tarevleri

Inek sitl (orta yagl) 3,5
Keci sutl 3,3

Manda siiti 4,0

Yodurt 3,2

Taze ¢okelek 35,0

Kuru ¢okelek 54,9

Kasar peyniri 27,0
Beyaz peynir (yagl) 22,5
Beyaz peynir (yagsiz) 19,0
Tulum peyniri 15,9

St tozu (yagh) 26,0

St tozu (yagsiz) 36,0
Krema (%20 yagh) 2,9

Kuru Baklagiller:
Bakla 25,0
Barbunya 21,0
Nohut 19,2
Fasulye 22,6
Borilce 23,1
Mercimek 23,7
Bezelye 22,5

Yagl Tohumlar ve Kuruyemigler:

Kabak ¢ekirdegi i¢i 30,3
Aygicegi cekirdegi ici 25,0
Karpuz ¢ekirdegi igi 32,2
Susam 20,0

Cevizici 15,0

Kestane 2,8

Findik ici 12,6

Yer fistig1 25,5

Gam fistig 35,2

Badem ici 18,6

Yesil fistik 20,0

Yaglar ve Yagli Besinler
Sadeyag 0,3
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Tereyadi 1,0

Zeytinyag -

Margarin 0,6

Oteki bitkisel yaglar -
Siyah zeytin 1,8

Yesil zeytin 1,5

Seker ve Sekerli Besinler
Seker -0

Recel -0

Pekmez -0

Bal 0,3

Tahin helvasi 10,5

Tahil ve Urdnleri

Bugday 11,5

Misir 9,4

Piring (az kepekli) 7,1
Piring (kepeksiz 6,7

Arpa 9,7

Bugday unu (%80 randimanli 11,7
Bugday unu (%72 randimanli) 10,9
Bulgur 12,5

Beyaz ekmek 7,2
Bazlama 8,7

Makarna 11,0

Tarhana 14,1

Sebzeler:
Ispanak 2,8
Semizotu 2,0
Asma yapragi 3,8
Bakla 5,7
Bamya 2,2
Bezelye 7,0
Enginar 3,0
Domates 0,8
Fasulye 2,0
Lahana 1,7
Salatalik 0,7
Karnabahar 2,4
Yesil kabak 0,6
Sari kabak 1,0
Patlican 1,0
Marul 1,7
Patates 1,8
Pirasa 1,8
Yesil sogan 1,5
Kuru sogan 1,4
Pancar 1,7

Meyveler:
Elma 0,3
Kayisi 0,8
Muz 1,2
Incir 1,4
Uzim 0,6
Erik 0,6
Kiraz 1,8
Ayva 0,6
Limon 0,7
Portakal 0,8
Bégurtlen 0,8
Kara dut 0,9
Cilek 0,8
Nar 0,8
Armut 0,3
Seftali 0,3
Kavun 0,5
Karpuz 0,5
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