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TAZE FASULYE

Yaz aylarinin vazgegilmez sebzesi taze fasulye, onlarca degisik ¢esidi olan bir bitki. Ancak hepsi baklagiller
(fabaceae) familyasina mensup. Diinyada en ¢ok bilinen ve tiketilen fasulye ¢esidi, Fransiz fasulyesi. Yaygin
olarak tarimi yapilan Fransiz fasulyesi (phaseos vul-garis) Orta ve Glney Amerika kdkenli bir sebze. Avrupa'ya
ise 16. ylzyilda gelmis. BUtln yil boyunca bulunabiliyor. Buzdolabinda 2-3 gin tazeligini hi¢ kaybetmeden
saklanabiliyor. Eger iyi pismesi isteniyorsa ayni boyda olanlarin segilmesi gerekiyor. Anayurdu Orta Amerika
olan Lima fasulyesi (phaseolus lunatus) Madagaskar fasulyesi olarak da biliniyor. Adindan da anlagilabilecegi
gibi anayurdu, Peru'nun bagkenti Lima. Bu tip fasulye, yassi ve bdbrek bigiminde. Ulkemizde ise pek taninmiyor.
Mung fasulyesi (Phaseolus mungo) ise fasulye filizi Gretmek igin en ¢ok kullanilan fasulye ¢esidi. Mung fasulyesi
Hindistan kékenli bir ¢esit. Cok besleyici olan fasulye filizleri 6zellikle Uzakdodu Mutfaginda siklikla kullaniliyor.
Yakin zamanda Turkiye'de de satiimaya baglanacak fasulye filizleri bati mutfaklarinda daha ¢ok salata
malzemesi olarak yararlaniliyor. C vi-taminince zengin oldugu igin beslenme uzmanlari tarafindan tavsiye
ediliyor. Ulkemizde yetigtirilen baglica fasulye ¢esitleri arasinda bodur fasulye tipinin seker, aysekadin, ¢all,
ferasetsiz gesitleri, bunun diginda kurufasul-ye elde etmek icin Marmara Bdlgesi'nde yetistirilen horoz fasulyesi,
dermason fasulyesini sayabiliriz. Barbunya fasulyesi ise taze ya da kurutularak kullanilyor.

Fasulye bol miktarda karbonhidrat ve protein, ayrica demir, B1 ve B2 vitaminlerini iceriyor. Bu ylzden fasulyeyi
bol bol tiketmeye bakin. Taze fasulyeyi alirken yesil olmasina dikkat edin. Taze fasulyeyi kirdidiniz zaman yan
tarafinda kilgik varsa ve kabugu sertse almamaniz gerekir. Bortlcenin genellikle zeytinyagdl yemekleri, tursusu
ve salatasi yapilir. Ayse kadin ve cali fasulyenin ise hem zeytinyagdli hem de tereyadl yemekleri yapilabilir.
Ayrica zeytinyag ile yapilan yemeklere ilave edilen seker ve sarimsak yemeklerin daha lezzetli olmasini saglar.
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