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BITKISEL YAGLAR

Zeytinya@i, misirdzu yagi, susamyagi, pamuk yagi, vejetalin ve ay ¢icedi yadi bitkisel yaglardir.

Bu yaglar genellikle tavalar i¢in kullaniimaktadir. Bunlardan zeytinyagiyla misirdzi yagindan mayonez yapimiyle
tOrlU salca ve soguk yemeklerde de yararlanilmaktadir. Bitkisel yaglardan vejetalin bugtin eskisi kadar bol
bulunmamaktadir. Bunun nedeni, bu yadin ana maddelerinden birinin, hattd temelinin hindistancevizi olmasidir.
Vejetalin besleyici oldugu kadar kokusuzdur da... Az képlrdigua i¢in de her tirll tavalara ¢ok elverigli
gelmektedir. 100 gram vejetalindeki yag miktari 99,80' dir. Kalorisi 928'dir. Su miktari 0,06'dir. Bitkisel yaglarin
en dnefnlilerinden olan zeytinyaglarinin rafine yani kokusu ve asidi alinmigi oldugdu gibi 1/2, 1, 1 1/2, 2, hatta 8
asitlisi olanlar da vardir. Bunlardan rafine olanlarin besin kuvveti asitli olanlar kadar degildir. Ama salata ve
mayonezlerde mutlaka rafine yaglar kullaniimalidir. Amag, salata ve mayonezde zeytinyagi kokusu
duyulmamasidir.

Yemekler icin en elverigli zeytinyaglari 1/2 ve 1 asitli olanlardir. Tavaya elverigli olanlar ise genellikle 1 1/2 ve 2
asitlilerdir. Asidi 2 den fazla olanlar sajjfam midelerde bile eksime, yanma ve sindirim guc¢ligi yapmaktadir. 100
gram zeytinyadinin kalorisi 925'dir. Bundaki yag miktari 99,40, su 0,35'dir.

Zeytinyaglarindan sonra gelen en énemli bitkisel yag misirdzi yadidir. Misirézi yaginin bir zelligi de bu yagdin
damar sertligi hastalarina ve yasl kisilere ¢ok yararli olugudur.

Misirézl yagdi, zeytinyaginin kullanildidi her yerde kullanilabilecegi gibi sadeyagin yerini de almaktadir. Her tirlG
etli ve sadeyagli yemekte yadirganmadan yenmektedir. Kokusuz olugu da ayri bir ézelligidir. Bundan bagka bir
de rafine zeytinyadi adi altinda satilan susam ve pamuk yaglari vardir ki bunlar zeytinyadi kadar besleyici
olmadiklarindan yemek pisiriminde pek yararl oimamaktadirlar. Bu tirlG yaglar da rafine zeytinyad gibi kokusuz
olduklarindan genellikle tava ve mayonezlerin, yapiminda kullaniimaktadirlar. Hatta rafine zeytinyag
bulunmayinca asitli zeytinyadi yerine susam ve pamuk yaglarindan yararlanilmasi daha dogru bir istir. Bu iki
yagdan susam ya@i 6buriinden daha besleyicidir. Bunlari birbirinden ayirdetmek matehassis olmayanlar i¢in
biraz gugtdr.

Halk daha ¢ok bunlarin renklerine bakarak ayirimini yapmaktadir. Rafine zeytinyaglar hafif sarimtirak oldugu
halde susam yaglari ¢ok acik saridir. Pamuk yaglari ise kirmiziya ¢alar bir sariliktadir.

Bir de yurdumuzda giinddndi, glinebakan, aydede gibi tirll isimleri bulunan aygiceginin yagi vardir. Az da olsa
bitkisel bir yag olarak aygicedi yagini da bakkal ve pazarlarda bulmak mimkindir. Ama bu yad daha ¢ok
margarin yagi yapiminda kullanildigindan ébur bitkisel yaglar kadar bol bulmak mimkan degildir.
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