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FASULYE

Tirmanici, otsu, yesil U¢ll yaprakli bir bitkinin meyve ve tohumlan olan fasulye, sirik ve bodur olmak Gzere
baslica iki gruba ayrilir. Sirik fasulye grubu iginde; ¢ali, seker, aysekadin ve barbunya yer alir. Yer fasulyesi ve
ferasetsiz fasulye ise bodur fasulye grubundandir.

Gali fasulyesi, nisan ve ekim aylari arasinda toplanarak taze olarak kullanilir. Kérpesi kilgiksiz, yesil renkli,
lezzetli ve diger ¢esitlerinden daha uzundur. Ayrica, tohumlari bej renginde, oval, agik yesil renkli, taze olarak
kullanilan "Aysekadin” ile, tohumlari beyaz, kilgiksiz, koyu yesil renkli, hafifce esnek, ince uzunca, yuvarlak
"Seker fasulye" Ulkemizde en ¢ok taninan fasulye gesitleri arasindadir. Yalnizca yesili kullanilan "Ferasetsiz
fasulye" ile, kirmizi benekli, yuvarlak ve yalniz tohumlari yenen "Barbunya fasulyesi” de tilkemizde gok sevilir.
lyi bir yemek yapabilmek icin fasulye secimi cok énemlidir. Alirken fasulyeler elle kontrol edilmeli, kdrpe,
kilciksiz, gevrek sekilde kirilan ve kesitleri yesil olanlar secilmelidir. Sert ve kilgikli fasulyeler zor pistigi gibi
lezzetsiz de olurlar. Bu nedenle dzellikle mevsimin son aylarinda fasulye seciminde ¢ok dikkatli davranilimalidir.

BESIN DEGERI

Haslanmis yesil fasulyenin 100 graminda; 94 gram su, 3,2 gram glusid, 0,2 gram yag, 0,8 gram protein, 3 gram
sellloz, 46 miligram kalsiyum vardir. Kalori degeri 17 olan taze fasulyede ayrica; 200 miligram (A) vitamini, 11
miligram (C) vitamini ve 0,5 miligram (PP) vitamini bulunur. Haglanmis kuru fasulyede ise su orani daha az,
buna karsilik protein ve karbonhidrat oram daha fazladir. Gesitli fasulye tlrlerine gére protein orani %10 ile %25
arasinda, karbonhidrat orani ise %30 ile %55 arasinda degisen bir artis gdsterir.

KULLANILMASI

Fasulyeler gerek taze, gerek kuru olarak ¢esitli corbalarda, etli ve etsiz, sicak ve soguk zeytinyagli,tencere
yemeklerinde, sote, tirll, basti veya kavurma olarak, ayrica mayonezli, sarimsakli ve limon soslu, yesil otlarla
birlikte salatalarda kullanilir. Kuru fasulye ise agure érneginde oldugu gibi bazi tatlilarda da kullanilabilir.

HAZIRLAMA YONTEMLERI

Taze fasulyeler énce elle ovularak, bol akar suda, aktarma ydntemleriyle yikanip stzilir. Daha sonra ayiklama
islemine gecilir. Fasulye kilgiklari sap uzantilar oldugundan,

saplar bicakla tam olarak kesilmeden ayrb lip hafifce ¢ekilerek kilgik alinir. Diger taraftaki kil¢igi almak igin de,
fasulyenin bagi hafifce kesilir ve ayni ydntem uygulanir. Kilgiksiz fasulyelerde sap karsisinda bulunan ucu kesip
¢cikarmaya gerek yoktur. Taze fasulyeler genellikle bitiin kullaniimakla birlikte, bazi hallerde de dogranarak
pisirmeye hazirlanir.

Kuru fasulyeler pisirmeden 6nce 5-6 saat ilik suda birakilir. Kuru fasulyelerin énceden islatiimasi, besin
degerinde herhangi bir degisiklige neden olmaz. Yani besin degerinin suya gegmesi sdézkonusu degildir.

PISIRME YONTEMLERI

Yesil fasulye kaynar suda 40-50 dakikada pisirilir. Pisip pismedigi kontrolle anlasilir. Kérpe fasulyeler dogdal
olarak daha kisa strede piser. Tencerenin kapa@ arada bir acilarak buhari giderilirse, fasulyelerin yesil rengi
korunur. Pigirme sirasinda rengi korumak i¢in soda gibi katki maddeleri asla konmamalidir. Gereginden fazla
pisirilen fasulye ise karararak kot bir gérindm alir.
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