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TAZE FASULYE

Yaz gelince, soframizin bag kdgesine kurulur taze fasulye. Bitlin madeni tuzlari ve vitaminleri igerdiginden
sagligimiz icin gok yararhdir. Yegil fasulyenin taze olup olmadigint anlamak ¢ok kolaydir. Ikiye boldigimuiz
zaman ¢ikardigi ses dolgun olmalidir. Oncelikle kirilan yerde hemen ézsuyunu gérmeliyiz. Tazeligini ifade etmek
icin 'citir ¢citir' demelerinin nedeni budur.

Taze fasulyenin haglamasi, kilo almadan beslenmemizi saglar. Onun icin ideal bir diyet yemegidir. Vitaminlerini,
madeni tuzlarini kaybetmesi igin ¢ok kisa sure, 5-10 dakika haglamamiz yeter. Disimizin kesecegi sertlikte
kalmasini tercih edin. Cok yumusayip, ezilmesi makbul degildir. Bir de yesil rengini kaybetmesini engelleyin.
Nasil mi? Haglama suyuna tuz ve biraz sirke karistirip, kapagini értip kaynatirsaniz, yemyesil kalir sararmaz.
Sakin fasulyeyi haglama suyunda birakmayin, hemen ¢ikarin. llikken, ¢cok hafif zeytinyag@i, limon ddkip yerseniz,
nefis bir salata oldugunu goreceksiniz. )

Fasulyenin vatani Giiney Amerika'dir. 16. ylizyllda Avrupa'ya gelmistir. Ulkemizde ekimine tahminen 250 sene
Once baglanmigtir. Erzurum, Erzincan yéresinde 'levlev' Kars|ta 'lobya’ diye adlandirilir. Ulkemizde taze
fasulyenin en makbul cinsleri, "Barbunya”, "Sirik ¢call", "Seker", "Boncuk Ayse", "Ayse kadin" ve Bursa'nin
"Ferasetsiz"idir.
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