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KURU BAKLAGILLER
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Ankara 2006

Bitkilerin olgunlagmis tohumlari olan kuru baklagiller insanlar tarafindan ehlilegtirilen ilk bitkilerdendir. Kuru
baklagiller olgunlagsmis tohumlar olduklarindan esas bilesimleri karbonhidrat ve proteindir. Tanelerin dig
kisimlarinda posa, i¢ kisimlarinda ise nisasta bulunur. Kuru baklagillerin protein kalitesi digtktir. Bunun nedeni
kuru baklagillerde selliloz gibi sindiriimeyen posanin fazla bulunmasidir.

Kuru baklagil yemekleri pisirilirken igine az miktarda et ilave edilmesi protein kalitesini yikseltir. Menlde kuru
baklagil ve tahil Grinlerinin birlikte kullanilmasi bitkisel proteinlerin viicutta kullanim degerini artirmaktadir.Eksik
olan aminoasitler dengelenmektedir. Ornegin kuru fasulye-pilav, nohut yemegi- bulgur pilavi, asure vb. Kuru
baklagiller; ¢corbalarda, ana yemeklerde, pilavlarda ,salatalarda, garnittrlerde ve tatlilarda kullaniimaktadir.
Baslica kuru baklagil ¢esitleri nohut, fasulye, mercimek, bakla, bezelye, bérilce, barbunya ve soya fasulyesidir.
Nohut: Kullanim alani ¢ok yaygin olan nohut ¢orbalarda, ana yemeklerde, hamur islerinde, salata ve meze
hazirlamada kullaniimakta , cerez olarak da tiiketiimektedir.

Kuru Fasulye: Ulkemizde severek tiketilen dnemli bir kuru sebzedir. Corbalarda, ana yemeklerde, salatalarda,
tatl ve pasta hazirlamada kullaniimaktadir.

Mercimek: Kirmizi ve yesil olmak Gzere iki ¢esittir. Kirmizi mercimek; ¢orba, mercimekli kéfte yapiminda, yesil
mercimek ise ¢orba, ana yemek, pilav vb. hazirlanmasinda kullanilir.

Soya Fasulyesi: GinimUzde kullanim alani yayginlasan soya fasulyesinden ekmek, pasta biskivi, kurabiye,
makarna, dondurma, sekerleme, bebek mamasi, kemiksiz et, st, yogurt, peynir, sos, yagd , margarin, leblebi vb.
pek ¢ok Urln yapiimaktadir.
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