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BAKLIYATLARIN PISIRILMESI

Kuru baklagillerin kolay sindirilmesi i¢in pisirme asamalar su sekilde olmalidir.

Islatma; Pigirilecek kurubaklagil islatiimall ve 24 saat suda bekletiimelidir. Isltildigi zaman dis zarinin kolayca
¢iktigini gérariz. Sindirim sisteminden rahatsizlidi olanlar veya ¢ocuklar bu sekilde hazirlanan baklagillerle
hazirlanan yemekleri rahatlikla yiyebilirler.

Pisirme: lIk 1slatma suyunun atilmasi B gurubu vitaminlerinin kayiplarina neden olur. Ancak midesinde gaz
sorunu olanlar i¢in problem ortadan kadar.
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