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NE KADAR FINDIK TÜKETMELİYİZ?

Uzmanlara göre günde bir avuç fındık, vücudun günlük ihtiyaç duyduğu vitamin ve mineral oranına katkıda
bulunmak için yeterli oluyor.
Günde 100 gram fındık tüketimi ile günlük E vitamini ihtiyacının yüzde 24’ü, B1 vitamini ihtiyacının yüzde 33’ü ve
B6 vitamini ihtiyacının yüzde 35’i karşılanabiliyor.
Ancak fındığın da diğer tüm doğal besinler gibi aşırı miktarda tüketilmemesi gerektiği unutulmamalı.
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