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YAGLI TOHUMLAR

Milli EGitim Bakanhg
Mesleki Egitim ve Ogretim Sisteminin Glclendirilmesi Projesi
Ankara 2006

Vlcuda enerji vermelerinin yani sira yiyecek hazirlamada lezzet verici ve gerez olarak kullanilirlar.

Enerji ve protein degeri ylksek olan bu besinlere ézellikle gocuklarin ve agir iste ¢alisanlarin diyetinde yer
verilmesi yararhdir.

Findik, susam, ceviz, ayci¢cedi, badem ici, fistik ¢esitleri sayilabilir. Ayni zamanda bu besinlerden bazilari
islenerek findik ezmesi, tahin, tahin helvasi vb. Grlnler elde edilmektedir.

Yagl tohumlar dzellikle ceviz doymamis yag, E vitamini, magnezyum icerdiginden koroner kalp hastaliklari ile
kanser riskini azaltir.
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