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Yesil Mercimek ile uzun sure tokluk miimkin

Yesil mercimek igerigindeki demir, folat, magnezyum, potasyum ve B vitaminleri gibi bircok
mineral ve vitaminin yani sira giiglii bir protein kaynagi. Farkh farkh tariflerle sunulabilen
yesil mercimek, tok tutma ve kan sekerini dengeleyici 6zelligiyle uzmanlar tarafindan
Ramazanda tiiketilmesi 6nerilen yiyecekler arasinda yer aliyor.

Demir, folat, magnezyum, potasyum ve B vitaminleri gibi bircok mineral ve vitamin iceren,
vejetaryen ya da bitkisel bazli beslenenler icin degerli bir protein kaynagl olan yesil
mercimek, kan sekerini dengeleme ve sindirim slrecini diizenleme 6zelligiyle uzmanlar
tarafindan ramazan ayinda 6zellikle tavsiye ediliyor.

Yesil mercimegin sagliga bircok yonden fayda saglayan besleyici bir baklagil olduguna dikkat
ceken Duru Gida Beslenme Danismani Diyetisyen Emine Ulucay, “Ramazan ayinda orug
tutanlara tavsiye ettigimiz gidalardan biri de yesil mercimek. Uzun aclik donemlerinde zengin
lif yapisiyla yesil mercimek, sindirim sirecini dizenlerken kabizlik riskini azaltir, disuk
glisemik indeksi sayesinde kan sekerini dengeler ve tok tutar. Bu yararl baklagile pek ¢ok
farkh sekilde sofralarimizda yer verebiliriz.” dedi.

Yapisinda dogal olarak gluten bulunmadigi igin gluten intoleransi veya ¢dlyak hastalarinin da
kullanabilecegi, proteinin yani sira, kompleks karbonhidrat da saglayan iyi bir alternatif
oldugunu belirten diyetisyen Emine Ulugay, “Ozellikle vejetaryen veya vegan beslenenler
yeterli miktarda yesil mercimek tiketerek ginlik protein ihtiyacini karsilayabilirler. Bitkisel
protein bakimindan zengin olan yesil mercimek, kaslarin ve dokularin onarimi ve biylimesi
icin dnemli olan amino asitlerin kaynagidir. Ornegin diyet yapanlara da énerdigimiz yesil
mercimekle hazirlanan salatalar, yliksek lif ve protein icerigi sayesinde 6glinlin besleyiciligini
artirirken daha uzun siire tok kalmaya da yardimci olur.” seklinde konustu.

Emine Ulucay, yesil mercimegin ayrica icerdigi ¢ozundr lifler sayesinde kandaki koti (LDL)
kolesterol seviyelerini distirmeye yardimci olarak kalp saghgini destekledigini soyledi.

“lyice haslandigindan emin olunmaly”

Yesil mercimegin iyice yikayip sindirim kolayhgi acgisindan haslandigindan emin olmak
gerektigini vurgulayan Emine Ulugay su pUf noktalara isaret etti:

“Pisme slresini azaltmak icin mercimegi dnceden 30-60 dakika kadar suda bekletebilirsiniz.
Haslayip iyice sogudugundan emin olduktan sonra kullanmadiginiz kismini dolapta 3-4 giin
veya dondurucuda 3 ay kadar muhafaza etmek miimkiin. Bu sekilde sakladiginizda sik sik
salatalarda kullanmak da kolaylasir. Yesil mercimek ile salata hazirlarken miktari ve salataya
ekleyeceginiz diger malzemelerin secimi ¢cok 6nemlidir. Bol yesillik, biraz peynir ve ceviz,
zeytin veya avokado gibi saglikli yag kaynaklari kullanilabilir.”

Duru ile Mercimek Salatasi



Malzemeler:

Yarim su bardagi yesil mercimek
5 adet cherry domates

2 orta boy mantar

2-3 avug bebek 1spanak / roka

1 cay kasigi zeytinyagi

1/4 yesil elma

1 avug taze nana

1 adet kiiclik boy haslanmis pancar
1-2 dilim beyaz peynir

4-5 adet zeytin

Nar eksisi, balzamik sirke, tuz

Hazirlanisi:

Mercimekleri iyice yikayip yarim saat kadar suda bekletin ve mercimekler yumusayana kadar
haglayin. Domateslerin iki tanesini ayirarak geri kanlarini ve mantari dilimleyin. Bir ¢ay kasigi
zeytinyaginda soteleyerek pisirin. Tabaga Once ispanaklari, soguyan mantar ve domates
karisimini, haslanmis mercimekleri, dogranmis elma ve geriye kalan diger malzemeleri
ekleyin. Begeninize gore tuz, nar eksisi ve balzamik sirke ekleyerek servis edebilirsiniz.



