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BAKLAGILLER HAKKINDA

Kuru sebzeler "baklagil" diye isimlendirilirler. Bunlar bitkisel gidalarin tohumlaridir. Fasulye, nohut, mercimek,
bakla, bezelye, bérllce en dnemlileridir.

Bu yiyeceklerin bilesimlerinde karbonhidrat, protein, madensel tuz, yag, selliloz, su, B komplex ve E vitaminleri
bulunur.

Baklagillerdeki protein hemen hemen etteki protein kadar énemlidir.

Kig, yaz sebzeleri mahdut ¢esitte oldudu icin sofralarimiz zenginlestirmede bu yiyeceklerden fazlasiyla istifade
edebiliriz.

Saklanmasi kolay ve ucuz gidalar olmasi dolayisiyle Turkiye&apos;de tiketimi fazlaca yapilmaktadir.
Baklagillerin saklandidi yerlerin soguk ve rutubetsiz olmasi lazimdir. Sicaklik ve rutubet baklagillerin
filizienmesine sebep olur. Filizlenen baklagiller sagdlik icin zararlidir. Vicudu zehirleyebilir. Bdyle gidalarin hemen
atilmasi gerekir.

Etin fazla alinmadigi zamanlarda baklagillerle hazirlanan bir yemek viicudun protein ihtiyacini karsilayabilir.
Fakir muhitlerde fasulyeye "Fakirin eti" ismi bilesimindeki proteinin 6nemi dolayisiyle verilmistir.

Baklagller bilesimlerinde nisasta dolayisiyle de fazla kalori veren yiyeceklerdir. 100 gr. kuru fasulye 400-500
kalori verir. 22 gr. da protein vardir.

Baklagiller yas haldeyken besin degerleri fazla degildir. Kurudukga biinyesindeki suyu kaybeder, buna mukabil
proteini, karbonhidrat, madensel maddeleri artar.

Baklagiller etle pisirilip yendigi takdirde viicudun protein ihtiyaci iyi sekilde karsilanmig olur. Zeytinyagl
baklagiller de yodurtla yendigi takdirde iyi bir beslenme yapilmis olur.
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