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BAKLAGILLER

En énemlileri soya fasulyesi, bakla, mercimek, bégrilce, barbunya, nohut, fasulyedir. Kapsadiklari protein %
18-35 arasinda degisir. B vitamini, kalsiyum ve demir ydninden zengindir. Et, balik, tavuk ve yumurta
bulunmadidi zamanlarda kurubaklagiller diyette artirilarak protein ihtiyaci karsilanir. Baklagil proteinin biyolojik
degeri hayvansal proteinden daha distktir. Tahillarla kanstirilip iyi pigirilirse biyolojik degeri daha yUksek
proteinli yemekler yapilmis olur. (Mercimekli kdfte, Nohutlu pilav vb.)
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