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KURU SEBZELER

Kuru sebzelerden, bezelye, fasulye, mercimek, nohut gibi yiyeceklerimiz, tohum zarfi icersinde meydana gelen
¢ekirdekten ibarettir. Ayni zamanda, soya, yer fistii ve diger kuru sebzeleri de kapsamaktadir.

Kuru, sebzelerin kapsadigi proteine ilaveten, seker ve nigsasta dereceleri Ustlindlr, bu suretle kalori kiymetleride
yUksektir. Ayni zamanda kalsiyum, demir ve B grubu vitaminleri ydninden de zengindir. Bezelye, fasulye gibi
yiyeceklerimizde yad az oldugundan pigirirken et ilavesi ve yagli yemeklerle beraber yenmesi uygundur.

Kuru sebzeler pigiriimeden dnce Ilik suda adzi kapal olarak bir gece bekletiimelidir. Bu olay, kirecli olan sert
sudan kalsynm karbonatin ayrilmasini saglayacak ve suyu emerek sertlesmesine mani olacaktir.

Bir gece suda islatilan kuru sebze, icinde bulundugdu suyun bir kismini emdiginden alirlidi artar ve miktari gcogalir.
Bu o sebzenin kalori degerini ve besin tablolarindaki belli besin kiymetini de disurir. Bazi ev hanimlari kuru
sebzenin gabuk pismeleri igin pisme olayini kolaylastirmak maksadiyle karbonat ilave etmektedirler, bu
yiyeceklerimizin kapsadigi B vitaminin blyuk bir kismi kaybolur, icinde bulunan demir de deg@ersiz hale gelir.
Kuru sebzelerde ki, karoten de hi¢ dnemli degildir.

Soya, taneleri yesil iken toplanip pisirilir veya ¢ig olarak salata seklinde yenmektedir. Son zamanlarda, sabah
kahvaltilarinda ve ¢orba i¢in toz halinde kullaniimaktadir. Soya yagindan, margarin, diger yemek yaglari hatta
salata yaglari da imal edilmektedir. Soya i¢indeki karbonhidratin az olusundan soya unu v.s. unlar gibi pisirildigi
zaman koyulagsmaz.
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