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BAKLA

Ulkemizin hemen her yerinde yetisen baklanin, Sakiz, Arsin, Bayrampasa, Akbakla, Kibris ve Sultani tirleri
yetisir. Mutfagimizin sevilen mezelerinden biri olan "fava”, kurutulmus i¢ bakla ile hazirlanir.

Kurutulmus i¢ baklayi baharat¢ilarda veya semt pazarlarinda bulabilirsiniz. Tipki kuru fasulye gibi aksamdan ilik
suda bekletip, ertesi glin suyunu degistirin ve dilediginiz gibi pigirin. Baklayi satin alirken, lekesiz, canli, yesil
renkli ve sert olanlarini segin, Uzeri yer yer kararmig baklayi satin almayin. Tipki taze fasulye gibi ortadan ikiye
koparip tazeligini kontrol edin. Satin aldiktan hemen sonra tiiketin, ancak Buzdolabinda ve poset icinde 1- 2 giin
taze olarak saklayabilirsiniz.

Besinsel degeri ¢cok ylksek olan baklanin sindirimi kolay ve besleyici bir sebzedir. Tanelerinde bol miktarda
azot ve nigasta bulunuyor. Baklagillere adini veren bu sebze, zengin bitkisel protein ve karbonhidrat igerir.
Ayrica demir ve kalsiyum mineralleri agisindan ¢ok zengindir. Bakla, A, C, B ve B2 vitaminlere sahiptir. Baklanin
idrar artirici, kuvvet verici, idrar yollarini temizleyici, ishal kesici ve bagirsak parazitlerini districu etkisi vardir.
Seker hastalarinda kan sekerini diistirir. Tohumlarindan yapilan lapa, yarali deri hastaliklarinda kullanilir. Bas
agrisina iyi gelir, yiksek albumin ve bdbrek kumlari igin tedavi edici 6zellikler iceriyor. Bakla cilt gtizellidi icin de
yararli bir sebze.
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