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MERCIMEK TURLERI

Kabuklu ve kabuksuz olarak ikiye ayrilan mercimegin kabuksuz olan tirleri:

Kahverengi mercimek: Topragimsi tada sahiptir, pisirme sirasinda seklini korur ve tencere yemeklerinde iyi
sonug verir.

Puy: Fransiz bélgesi Le Puy&apos;dan gelen bu mercimek tiri yesil mercimege benzese de, daha kiiglik boyda
ve baharatimsi bir lezzete sahiptir.

Yesil mercimek: Boyutlar degisebilir. Pisme sirasinda formunu korur, tencere yemekleri, salatalar, ¢corbalar icin
iyi bir secenektir.

Sari ve kirmizi mercimek: Bu mercimekler digerlerine oranla daha ¢abuk piser. Findigimsi bir lezzete sahiptir.
Corbalar, salatalar icin lezzetli bir alternatiftir. Pisme sirasinda sekli bozulur.

Beluga: Havyar gibi gérinen minik siyah mercimek cesididir. Salatalar i¢in hem gérsel hem de lezzet agisindan
iyi bir alternatiftir.

Kuru baklagillerde bulunan gaz yapici oligosakkaritlerin bir kismi islatma suyuna gegctiginden bu suyun
dékllmesiyle gaz yapici 6zelligi azalir. Bu su besin dederi agisindan kiymetlidir.

Gig tanelerde, proteinin sindirilmesi ¢ok zordur, pistiginde sindirim kolaylasir. Haglama ve pisirme sularini
atmamak bakliyattan faydalanmamizi saglar.

Ayrica tahillarla ve C vitamini zengin gidalarla birlikte tUketildiginde protein kalitesi ylkselmektedir.

Tahil ve sebze yemeklerinin igerisine mercimek ilave edilmesi, yemegin protein kalitesini arttirir.
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