
جمعه 27 دی 1392 - 08:59

زياد سرما ميخوريد؟ تخمه کدو بخوريد!

تخمه کدو يکي از انواع دانههاست که  تنوع زيادي دارد. حدود 5 نوع تخمه کدو داريم که ارزش تغذيهاي تمام آنها

تقريبا با هم برابر است.

سلامت نیوز: تخمه کدو يکي از انواع دانههاست که  تنوع زيادي دارد. حدود 5 نوع تخمه کدو داريم که ارزش تغذيهاي تمام
آنها تقريبا با هم برابر است. باارزشترين نوع تخمه کدو، تخمه کدو تنبل يا همان کدو حلوايي است که کمي پهنتر از ساير

تخمههاي کدو هم است. هر 64 گرم (يک فنجان) تخمه کدو، 285 کيلوکالري انرژي، 12 گرم چربي، 3/2 گرم چربي اشباع،..

6 گرم چربي چندزنجيرهاي غيراشباع، 9/3 گرم چربي تکزنجيرهاي غيراشباع، 12 ميليگرم سديم، 588 ميليگرم پتاسيم، 12
گرم فيبر غذايي، 5/21 درصد مس، 17 درصد روي، 12 گرم پروتئين، 3 درصد کلسيم، 11 درصد آهن و 42 درصد منيزيم دارد.

تخمه کدو تنبل که مغذيترين نوع تخمه کدوست، بومي آمريکاي شمالي است و طرفداران زيادي در سراسر دنيا دارد. در
«صنايع غذايي» اين هفته به بررسي ارزش تغذيهاي اين دانه پرداختهايم.
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