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AY CEKIRDEGININ BESIN DEGERLERI

Diyet yapanlarin ve yediklerine dikkat edenlerin siklikla disindigi sorulardan birisi ay ¢ekirdeginin kalorisi olur.
Ay cekirdegi ¢ig, kavrulmus ve tuzlu gibi gesitli sekillerde tiketilir.

100 gr ay cekirdegi: 584 kcal

1 avug (36 g) ay ¢ekirdegi: 210 kcal

1 orta boy kése (yaklasik 150 g) ay ¢ekirdegi: 876 kcal
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