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Ceviz Kabugunda Yiiksek Besin Degeri, Tat ve Esneklik

Ceviz, yemisler arasinda bitki temelli omega-3 yag asidi alfa-linolenik
asit (ALA) igeriginin ylksekligiyle essiz bir konuma sahiptir (2,5 gr/28 gr)
Omega-3’ler viicudun tiketilen gidalardan
almasi gereken esas yaglardir. Cevizde,
saglik icin énem tasiyan bircok besin
maddesi bulunur. Ceviz konusunda 20
yildir devam eden bilimsel arastirmalarda,
cevizin kalp saglgi, diyabet, kanser, kilo
yonetimi ve bilissel davranis agisindan
getirdigi bircok potansiyel fayda ortaya
koyulmustur. Aslina bakilirsa, kalp-damar Cevizli Tuna Salatasi,
sagligina yonelik destegini gdsteren giclt  RAMESIEIGIENETICEURE
kanitlardan dolay, ABD Gida ve Ilag idaresi il
e Sy bir kalp igin yemek tariflerinden
tam gidalarda nitelikli ilk saglik iddiasini bir tanesi...
Mart 2004’te cevizde onaylamistir.'2

Ceviz yemek icin birka¢ neden daha var:

e Yaygin kuru yemislerin antioksidan aktivitesini ele alan bir
calismada, cevizin 6lgllen gidalar arasinda en guclu
antioksidanlara sahip oldugu ortaya koyulmustur.®

¢ Ceviz dogal olarak tuzsuz, kolesterolsiiz ve glitensizdir.

e Bir avugc ceviz (28 gr) lif (2 gr) ve protein (4 gr) kaynagidir. Bu
besinler, kilo yonetiminde cok énemli olan tokluk duygusunu
saglar.

® Bir porsiyon ceviz, glinlik magnezyum ve fosfor ihtiyacinizin
sirastyla %11’ini ve %10’unu karsilar.

e Cevizin en iyi yani, lezzetli ve besleyici olmasidir!

Bir avug cevizi atistirmalik olarak keyifle yiyebilir veya ceviz yulaf
ezmenize, makarnalariniza, tatllariniza, salatalariniza veya
baslangiclara ekleyerek citirlidi, besin degerini ve tadi arttirmak
icin kullanabilirsiniz.

" Destekleyici nitelikte olan ama kesin olmayan arastirmalara gére, doymus yag ve kolesterol orani
dustik bir beslenme dtizeninin bir pargasi olarak, kalori alimini arttirmayacak sekilde glinde 45 gr kadar
ceviz yemek kalp-damar hastaligi riskini azaltabilmektedir.”

2 28 gr cevizde 2,5 g alfa-linolenik asit - bitki temell omega-3 - dahil olmak Uizere, 18 gr toplam yag,
2,5 gr tekli doymus yag, 13 gr coklu doymus yag bulunur.

8 Study on antioxidant activity of common dry fruits. Food and Chemical Toxicology, Volume 48, Issue
12, December 2010, Pages 3316-3320 Neeraj Mishra, Akhilesh Dubey, Rahul Mishra, Nabneeta
Barik.

* http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/cgi-bin/list_nut_edit.pl

Cevizin saglik icin faydalar hakkinda bilgialmak ve California

tim ailenize sunabileceginiz lezzetli ve basit tariflere WA|_J{|_|]'S |

ulasmak igin www.californiawalnut.com.tr
!‘V

adresini ziyaret edin!



California Cevizi, cig

(ingiliz cevizi) &

Besin Degerleri
Porsiyon: 28 gr

Ya bardak kabuklu yarim veya parca

12-14 yarim

Porsiyon Basina Miktar
Yagdan Gelen Kalori

190

160 Giinlik % Degeri

Toplam Yag 18 gr %28
Doymus Yag 1.59gr %8 !
Trans Yag Ogr
Tekli Doymus Yag 2.5¢9r
Coklu Doymus Yag 13 gr
Omega-3 Yag Asitleri

Alfa-Linolenik Asit 2.5¢gr

Kolesterol 0mg %0

Sodyum 1mg %0

Potasyum 125 mg %4

Toplam Karbonhidrat 4q9r %1
Besinsel Lif 29r %8
Seker <1gr

Protein 4 gr %9

A Vitamini %0 Vitamin C %0

Kalsiyum %2 Demir %4

Bakir 25% Magnezyum %10

Fosfor 10%

gr=gram/mg = miligram
Yiizdelik Gunliik Degerler (GD) 2000 kalorilik beslenme diizenine dayanmaktadir. Glnlik
degerleriniz kalori ihtiyaclariniza bagh olarak daha yliksek veya dlistk olabilir.
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Alfa-Linolenik Asit icerigi (gram)
Bitkisel Kékenli Omega-3 Yag Asiti
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