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SARI MERCIMEK HAKKINDA

Sari mercimegi ne kadar taniyoruz? Lifli ve bol proteinli bir besin olan mercimek basta B vitamini ve demir
olmak Uizere kalsiyum, manganez, sodyum, bakir, ¢inko ve fosfor mineralleri agisindan dyle zengin Ki...
Tarkiye&apos;de dnemli bélima Usak, Manisa ve Kitahya&apos;da yetistiriliyor. Ulkemizde kirmizi mercimek
dretimi yillik 500 bin tona kadar ¢ikiyor. Buna gore bir fiyat dengesi oluguyor. Sari mercimek bu yil bin ton
dretildi, bu yuzden fiyati kirmizi mercimegin neredeyse Ug kat!.

Vilcuda ve zihne glg verir. Bagisiklik sistemini kuvvetlendirir. Gdzlere yararlidir. Mercimegin kalori degeri
yUksektir. Enerji verir ve yorgunlugu giderir. Kansizliga faydalidir. Anne sitin0 artirir. Kandaki kolesterol oranini
dlsarar ve kan akigini hizlandirir. Kalp ve damar hastaliklar ile seker hastaligindan korunmaya yardimci olur.
Kalp krizi riskini azaltir. Bagirsaklar ¢aligtirarak vicuttaki zararl maddelerin uzaklagtirimasini kolaylastirir ve
kabizhg giderir.

Kisa surede pisen kirmizi mercimek genellikle gorba yaparken veya salata ve kéfte yapiminda kullanilir. Sari
mercimek de nisasta agisindan zengindir ve kabuksuzdur. Demir yéntinden en zengin mercimek oldugu
sOylenir. Haslandiginda kolayca dagilan sari mercimek; ¢orba ve plre yapiminda kullanilir. Genelde ¢orba
yaparken kullanilan sari mercimegin diger mercimek tlrlerine gére daha baskin bir lezzeti vardir. Sari mercimek
tohumu, Siyez bugday: gibi orijinal bir genetige sahiptir. Sari mercimegin ¢orbasi daha leziz olur. Tezgahta uzun
slre tazeligini korur. Eski lokanta ustalari da sari mercimegi tercih eder.
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