
Fonksiyonel Beslenme Trendinde Baklagilli Tatlılar Öne Çıkıyor 

Geleneksel mutfak alışkanlıkları, değişen yaşam tarzı ve artan sağlıklı beslenme bilinciyle 

birlikte yeniden şekilleniyor. Tüketiciler artık yalnızca lezzetli değil, aynı zamanda besleyici 

ve dengeli seçeneklere yöneliyor. Bu dönüşüm, mutfakta kullanılan malzemelerden 

tariflerin kurgusuna kadar pek çok alanda kendini gösterirken, özellikle baklagillerin farklı 

kullanım alanları dikkat çekiyor. Klasik tariflerin ötesine geçen bu yaklaşım, baklagilleri 

yenilikçi ve besin değeri yüksek alternatiflerle sofralara taşıyor. 

Tatlı denildiğinde akla genellikle şeker, beyaz un ve yağ ağırlıklı tarifler geliyor. Ancak son 

yıllarda sağlıklı beslenme trendleriyle birlikte mutfaklarda yeni bir yaklaşım öne çıkıyor: 

Besleyici değeri yüksek, “fonksiyonel” tatlılar. Bu yaklaşımın en dikkat çekici örneklerinden 

biri baklagillerle hazırlanan alternatif tarifler. Özellikle barbunya ve fasulye gibi kuru 

baklagiller, tuzlu yemeklerin yanı sıra brownie gibi sevilen tatlılarda da ana malzeme olarak 

kullanılıyor. 

Duru Gıda Beslenme Danışmanı Diyetisyen Emine Uluçay, geleneksel mutfak alışkanlıklarının 

dönüşümüne dikkat çekerek baklagillerin farklı kullanım alanlarının artmasının sağlıklı 

beslenme ihtiyacından doğduğunu belirtiyor. Uluçay, “Baklagiller mutfağımızın her zaman 

temel taşlarından biriydi. Bugün ise onları sadece klasik tariflerle sınırlamadan, besin değerini 

artıran yaratıcı alternatiflerle değerlendirme eğilimi giderek güçleniyor” diyor. 

Tatlı tüketiminin çoğu zaman keyif odaklı olduğunu hatırlatan Uluçay, klasik tariflerin besin 

değeri açısından sınırlı kaldığını vurguluyor. Bu noktada devreye giren baklagiller, tatlılara 

hem besleyicilik hem de denge kazandırıyor. Uluçay, “Tatlılara kırmızı fasulye, nohut veya 

barbunya gibi baklagiller eklemek; tariflerin protein ve lif içeriğini artırır. Bu sayede kan 

şekerinin daha dengeli yükselmesine katkı sağlanır ve daha uzun süre tokluk hissi oluşur” 

açıklamasında bulunuyor. 

Hem Lezzetli Hem Besleyici 

Baklagillerle hazırlanan tatlılar, bir alternatif olmanın ötesinde daha dengeli bir beslenme 

biçiminin parçası olarak öne çıkıyor. Bu tarifler, klasik tatlılara kıyasla vücutta ağırlık hissi 

yaratmadan tatlı ihtiyacını karşılayabiliyor. Beyaz un ve rafine şekerle yapılan tatlıların yerine 

baklagillerle hazırlanan tarifler tercih edildiğinde, aynı anda lif, bitkisel protein ve birçok 

vitamin-mineral de alınmış oluyor. Bu durum tatlıyı daha “fonksiyonel” hale getiriyor. 

Baklagillerin bir diğer avantajı ise tariflerin dokusuna sağladığı katkı. Özellikle haşlanmış 

fasulye veya barbunya kullanımı, yağ oranını artırmadan tatlıların daha yumuşak ve nemli 

olmasını sağlıyor. Bu sayede hem daha hafif hem de kıvam açısından zengin tarifler elde 

edilebiliyor. 

 

 



Çocuklar İçin de Alternatif Bir Yol 

Baklagil tüketimini artırmak isteyen aileler için bu tarifler pratik bir çözüm sunuyor. 

Baklagilleri tüketmekte zorlanan çocuklar için brownie gibi sevilen tarifler iyi bir alternatif 

oluştururken, bu sayede çocuklar farkında olmadan daha besleyici bir içerik tüketebiliyor. 

Kırmızı fasulye; magnezyum, potasyum, folat, demir ve lif açısından zengin yapısıyla dikkat 

çekerken, bitkisel protein içeriğiyle de beslenmeye önemli katkı sağlıyor. Bu güçlü besin 

profili, tatlıların keyif veren bir seçenek olmasının yanında vücudu destekleyen bir öğüne 

dönüşmesini mümkün kılıyor. 

Uluçay, bu yeni yaklaşımı şu sözlerle özetliyor: 

“Artık tatlıyı tamamen hayatımızdan çıkarmak yerine, içeriğini dönüştürerek daha dengeli 

hale getirmek mümkün. Baklagillerle hazırlanan tarifler hem damak tadına hitap eden hem 

de vücudu destekleyen bir denge sunuyor.” 

Sağlıklı yaşam trendlerinin etkisiyle mutfaklarda şekillenen bu yeni yaklaşım, baklagilleri 

geleneksel tariflerin yanı sıra modern ve yaratıcı lezzetlerin de vazgeçilmez bir parçası haline 

getiriyor. 

 


