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PILAVLAR VE BESIN DEGERLERI

Tahillar gurubuna giren tanelerin en énemilisi olan pirin¢le yapilan yemeklere "pilav" denir.

Pilavlarin besin degerleri pirincin besin degerini tagimakla beraber pisirirken i¢ine konan yas, bezelye, nohut,
patlican v.s. gibi sebzelerle, et tavuk gibi maddeler pilavlarin besin dederlerini artirdidi gibi lezzet ve
goraniglerini de degistirerek pilavlar yemesi daha hos hale getirirler.

Pilav dogu memleketlerin temel yemegidir. Hindistan, Cin, Japonya, Misir ve Amerika en fazla piring Ureten
memleketlerdir. Memleketimizde pahall bir gida maddesidir. Bu da Uretimine uygun iklim ve arazinin az
olmasindan ileri gelmektedir.

iyi bir pilav pisirmek ancak kaliteli bir piringle mimkundur.

Pilavlik pirincin tanelerinin iri, kirli beyaz renkte ve Uzerinde kirmizi gizgiler olmasi [azimdir.

Piringte azotlu madde vitamin, madensel madde miktari, az, buna mukabil fazla karbonhidrat (nisasta, seker)
vardir. Bunun i¢inde fazla kalori verir, 100 gr. pirincin kalorisi ortalama 300-400 cal. dir. Bu kalori miktari pilav
yaparken igine konan yag ve garnitUrlerle arttirlir.

Etle pisilen bir pilava ve bunun yaninda mevsim sebzelerile hazirlanmig salata iyi bir yemek listesidir. Viicudun
batln besin ihtiyacini bu iki cesitle mikemmel kargilayabilirsiniz.

lyi beslenme isi, paradan ziyade bilgi ve 63unleri segerken lezzeti degil, vicudun besin ihtiyacini distinerek
hazirlama isidir.

Bu bakimdan giinlik yemek listelerimizde mimkuin oldugu kadar hayvansal gida maddelerinden birini, sebze ve
meyvelerden bir ¢esiti bulundurdugumuz takdirde iyi bir beslenme yapmis oluruz. Bu da bizi hastaliklardan
korudugu gibi daha uzun bir dmar siirmemizi de temin edecektir.
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