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BAKLAGIL CESITLERI

En ¢ok kullanilan baklagil ¢esitleri sunlardir:

a Fasulye: protein, yag, selliloz ve karbonhidrat¢a zengindir. Bilesiminde bunlardan bagka kalsiyum, fosfor,
demir gibi madensel tuzlarla beraber B kompleksi vitaminleri de bulunur. Sindirimi olduk¢a zordur. Kabuklari
barsaklarda gaz yaptidi icin kabugu ¢ikartarak pisirilirse bu 6zelligi de gider. Et, yagd gibi maddeler ilavesiyle
pisirildigi zaman deg@eri daha da fazia-lasir. Soya fasulyesi besin dederi bakimindan en iyisidir. 100 gr. beyaz
fasulyede 22 gr. protein vardir.

b Nohut: Protein ye madensel madde bakimindan fasulyeden sonra gelen bir besin maddesidir. Lezzet ve besin
degeri pisirilme sekillerine géte artiriir 100 graminda 20 gr: protein vardir.

¢ Mercimek : Sindirimi daha kolay ve bilhassa bilesimindeki demir dolayisiyle ¢cocuklara ve kansizlara verilen bir
besin maddesidir.

d Bakla Bilesiminde "fazla'miktarda protein fosfor v.s. bulunan bir baklagildir. Cesitli sekillerde kullanilir.

e Bezelye: Protein, nisasta, fosfor ve B vitaminleri bakimindan zengindir. Sindirimi kolay, lezzetli bir besin
maddesidir. Yemek, garnitir v.s. olarak kullanilir.

f Borulce: Protein, nisasta ve vitamin bakimindan zengindir. Bazi bélgelerde ¢ok kullanilir.
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