@
%ﬁb Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
y

Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

PATATES HAKKINDA

Patates beslenmemizde dolayisiyla mutfaklarimizda ¢cok énemli yeri olan bir besin maddesidir. Yumru seklinde
Onemli bir toprak alti gévdesidir. Hasta ve cocuk mendlerinden, en liks protokol sofralarina kadar kullanilan bir
sebzedir.

Patatesin besin maddesi olarak ¢ok tutulmasi, ucuza mal olmasinin yani sira zengin besleyici yonlerinin ve
Ozelliklerinin olmasindandir.

Patatesin Besin Degeri: Patatesler C vitamini ve B grubu vitaminleri ile sindirim sistemi igin dnemli posa igerdigi
gibi protein, karbonhidrat, kalsiyum, demir, sodyum, potasyum vb. mineralleri igerir.

Kabugu ile firnda pigirilmis 200 g patates, giinlik posa tiketiminin %16 sini karsilar.Ayrica patatesin
organizmada yag yapici 6zelli§i de yoktur. Ancak hazirlama yontemlerine gore farklilik gésterir. Ornegin bol
yagda kizartilarak hazirlanan patatesler yag cekmesi nedeniyle enerjiyi cok yiksek icermesine karsin
kabuklariyla firinda pisirilen veya kabuklariyla haglanan patatesin enerjisi oldukga duisuktir.

Patates %70-75 oraninda su igerir. Cinsine ve tazeligine gére su yizdelerinde farkliliklar olur. 100 g ekmek
yerine 100 g patatesin yenmesi 6zellikle hastalar icin blyUk kolayliktir. Potasyum bakimindan zengin olmasi ¢ok
Onemli bir diger 6zelligidir. Bu 6zellik hastalar agisindan ¢ok dikkat ¢ceker ve tzerinde durulur. Elektrolit
dengesinde, beslenmedeki yeri kuskusuz blyik olan potasyum en kolay patatesten saglanir.
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