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TAHILLAR HAKKINDA

Hububat: Bitkilerin ayiklanmig ve temizlenmis tanelerine hububat veya tahil denir. Elde edildikleri bitkiye gore
bugday, yulaf, arpa, cavdar, misir ve piring adini alir.

Hububat tanelerinde ortalama olarak % 10 protein, % 70 karbonhidrat (nisasta ve seker) % 10 su, % 2
madensel tuz, % 0,5-8 arasi yagd bulunur. Taneler oldugdu gibi kullanildidi gibi 6gatiimus (Un) sekliyle daha fazla
kulalnilir.

Hububat, bilegsimlerinde bulunan karbonhidrat dolayisiyle enerji veren yiyeceklerdir.

Hububat: Un, nisasta, bulgur, irmik v.s. yapilmasinda kullanilir.

Hububattan yapilan bulgur piringten daha kiymetli gida maddesidir. Bulgur, yapilirken bugday kaynatilir,
kaynama esnasinda vitaminler (B kompleksi) i¢ce dogru nlfus ederek kepekle pek az vitamin kaybedilmisg olur
Bu bakimdan beslenme degeri ¢cok ylksektir.

100 gr. bulgurda ortalama olarak 12 gr. protein, 75 gr karbonhidrat vardir. 385 kalori verir. Yogurtla veya
salatayla yenen bulgur pilavi viicudun bir 6§tnlUk besin ihtiyacini kargilayabilecek gugtedir.

Tabhillar bilesimlerindeki nisasta dolayisiyle enerji kaynaklaridir. Cocuklar ve gencler bu gida maddelerini
hareketleriyle kolayca yaktiklari igin bu unlu yiyeceklerden bol, bol korkmadan yiyebilirler. Yetiskinler ve
sismanlamaga istidatl kimseler hamur iglerini arada sirada yemeleri daha dogdrudur.

Vicut tarafindan yakilamayan karbonhidratlar deri altinda yag olarak birikirler. Bu durumda sismanlaada sebep
olur.
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