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YUMURTALARIN BESIN DEGERI HAKKINDA BILGI

Yumurta katilarak hazirlanan yemeklere yumurtali yemekler denir. Protein ve mineraller yoniinden gok zengin
olan yumurta sevilerek yenilir. Ozellikle gocuklar tarafindan. Yumurtanin iginde olan degerler tablo olarak
asagida verilmistir.

100 gr. Yumurtada: 159 kalori, 74,0 gr. su, 11,5 gr. yag, 12,8 protein, 0,7 karbonhidrat, 54 mgr. kalsiyum, 2,7
mgr. demir, 52 mgr. sodyum, 98 mgr. potasyum, 569 mgr. fosfor, 1000 krotein, 0 sindiriimeyen kisim, % 10
atiktir.

Yumurtanin besin yéniinden zengin olmasi taze olmasiyla orantilidir. Yani taze yumurta besin degeri en yiksek
olanidir. Buzdolabinda 1 yumurta 10-15 giinden fazla bekletiimez. Yumurta yikanmaz, yalniz kuru bezle
silinebilir.

Yumurtayi sebzelerde kullanacagimiz gibi, diger yemek ve tatli tirlerinde de ek madde olarak kullaniriz. Kek,
corba, bérek vb. gibi.
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