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SAGLIGINIZ ICIN BITKISEL YAG KULLANIN

Yemekler igin en elverigli zeytinyaglari asit orani 1/2 ve 1 olanlardir. Zeytinyadi kizartmalarda pek tercih edilmez.
Zeytinyaginin asit oraninin 2'den fazla olmasi durumunda saglikli kisilerde bile mide de eksime, yanma ve
sindirim gaglugine yol agmaktadir. Zeytinyagindan sonraki en dnemli bitkisel yagd misirézi yagidir. Misirézi
yaginin bir 6zelligi de, damar sertligi hastalan ve yaglilar i¢in zararl olmamasidir.

Misirézl yagdi, zeytinyaginin kullanildidi her yerde kullanilabilecegi gibi tereyadinin da yerini almaktadir. Her tiirlG
etli ve tereyagli yemekte kullaniimaktadir. Kokusuz olusu da é6nemli bir ézelligidir.

Pamuk GUretiminde diinyada 6. sirada olan tlkemizde, pamugdun yizde 60'inin yetistirildigi Akdeniz Boélgesi'nde
Ozellikle pamuk yagi cok tiiketiimektedir. Daha ¢ok kizartmalarda kullanilan pamuk yagi zeytinyadi kadar
besleyici degdildir. Susam yadi da, fazla yaygin olmamakla birlikte Glkemizde kullanilan bitkisel yaglardandir.
Kokusuz oldugundan kizartma ve soslarda kullaniimaktadir. Susam yagi pamuk yagindan daha besleyicidir. Bu
iki yadi birbirinden ayirt etmek uzman olmayanlar igin biraz zordur. Ancak renklerine bakarak ayirt edilebilir.
Zeytinyagi hafif sanmtirak, susam yagi cok agik sari, pamuk yagiysa kirmiziya ¢alar san renktedir.

Ulkemizde giinddndd, giinebakan gibi ¢esitli isimlerle anilan aygiceginden elde edilen yagd da baglica bitkisel
yaglardandir. Asit oram diislk oldugu ve kati yaglardan daha ge¢ yandidi igin yemeklerde, 6zellikle de
kizartmalarda kullaniimaktadir. Kisaca gicekyadi da denilen aycgicek yadi margarin sanayiinin baglica
hammaddesidir.

Ulkemizde 1990'l yillann basinda yavas yavas mutfaklarda yerini almaya baglayan soya yagdi, soya
fasulyesinden elde edilir. Uzmanlarca 6zellikle mayonezlerde, soslarda kullanilmasi énerilmektedir.
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