—

"
é%@j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' ' Banu Atabay'inlezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

KINOA HAKKINDA

Tlketime hazir olarak aldiginiz kinoa, Chenopodium kinoa bitkisinin tohumu... Kinoanin diger tohumlardan
ayrilan ézelligi; 6guterek veya dogrudan tiketmek yerine, piring veya bulgur gibi pisirilerek kullaniimasi.
Vlcudunuzun ihtiyaci olan dokuz amino asidin tamamini i¢ceren kinoa, glvenilir bir kalsiyum, demir ve B vitamini
kaynagidir. Kinoa ytksek protein igerigine sahiptir. Tam protein olarak kabul edilen kinoada dzellikle lizin ve
metionin yliksek olarak bulunur.

Ote yandan tohumlar; yiksek miktarda kalsiyum, fosfor ve demir de icerir. Bu arada kinoa glitensizdir, bu
nedenle ¢élyak hastalari icin uygun olmasinin yani sira bugdaya alerjisi olan insanlar igin de uygundur.
Kalsiyum, magnezyum, manganez, potasyum, demir, bakir ve ginko gibi mineraller bakimindan oldukga
zengindir. Icerdidi zengin stiperoksit dismutaz enzimi sayesinde doku yenilenmesini sadlayarak yaslanmayi
geciktirici etki géstermesinin yani sira kanseri énleyici 6zellige de sahiptir. Kinoa bitkisi, 1-2 metreye kadar
uzayan uzun 6murld bir bitkidir. Bolivya ve Peru&apos;da, And Daglari&apos;nin gorak yamaglarinda dogal
olarak yetismektedir. Kinoa, tarihi kayitlara gére bu bélgede M.O. 3000-5000 yilindan beri yerliler tarafindan
yetistiriimektedir.
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