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KURU BAKLAGILLER HAKKINDA

Sebzelerin olgunlagsmis ve kurutulmus tohumlari olan, nohut, fasulye, bakla, mercimek, bérlice, bezelye,
barbunya ve soya fasulyesi kuru baklagiller ailesi icinde bulunur. Bilesimleri, nisasta, yag5 seker ve proteindir.
(B) vitamini, kalsiyum ve demir gibi madensel maddelerce de zengindirler ve tahillar kadar kalori saglarlar.
Kuru baklagillerin sindirimi kolay degildir. Bu tir zorluklar ve gaz yapici 6zellikleri pisirme yontemine dikkat
edilerek giderilebilir. Cocuklara ve sindirim zorlugu ¢eken kimselere, haglandiktan sonra, kabuklari (zarlan)
¢ikarlarak yediriimelidir.

Etli ve etsiz, sicak ya da soguk cesitli yemekleriyle salatalari yapilan kuru baklagiller, corbada, piring ve bulgur
pilavlarinda kullanilir. Tahillarin besin degerleri ve tatlarini artirlar.
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