Fonksiyonel Beslenme Trendinde Baklagilli Tathlar One Cikiyor

Geleneksel mutfak aligkanliklari, degisen yasam tarzi ve artan saglkl beslenme bilinciyle
birlikte yeniden sekilleniyor. Tiiketiciler artik yalnizca lezzetli degil, ayni zamanda besleyici
ve dengeli se¢eneklere yoneliyor. Bu doniisiim, mutfakta kullanilan malzemelerden
tariflerin kurgusuna kadar pek ¢ok alanda kendini gosterirken, 6zellikle baklagillerin farkl
kullanim alanlari dikkat gekiyor. Klasik tariflerin 6tesine gegen bu yaklasim, baklagilleri
yenilikgi ve besin degeri yiiksek alternatiflerle sofralara tasiyor.

Tath denildiginde akla genellikle seker, beyaz un ve yag agirlikli tarifler geliyor. Ancak son
yillarda saglikli beslenme trendleriyle birlikte mutfaklarda yeni bir yaklasim dne ¢ikiyor:
Besleyici degeri ylksek, “fonksiyonel” tatllar. Bu yaklagimin en dikkat gekici 6rneklerinden
biri baklagillerle hazirlanan alternatif tarifler. Ozellikle barbunya ve fasulye gibi kuru
baklagiller, tuzlu yemeklerin yani sira brownie gibi sevilen tathlarda da ana malzeme olarak
kullaniliyor.

Duru Gida Beslenme Danismani Diyetisyen Emine Ulugay, geleneksel mutfak aliskanliklarinin
dontsimiine dikkat ¢cekerek baklagillerin farkl kullanim alanlarinin artmasinin saglkli
beslenme ihtiyacindan dogdugunu belirtiyor. Ulugay, “Baklagiller mutfagimizin her zaman
temel taslarindan biriydi. Bugiin ise onlari sadece klasik tariflerle sinirlamadan, besin degerini
artiran yaratici alternatiflerle degerlendirme egilimi giderek glgleniyor” diyor.

Tath tiketiminin ¢ogu zaman keyif odakl oldugunu hatirlatan Ulugay, klasik tariflerin besin
degeri acisindan sinirli kaldigini vurguluyor. Bu noktada devreye giren baklagiller, tathlara
hem besleyicilik hem de denge kazandiriyor. Ulucay, “Tatlilara kirmizi fasulye, nohut veya
barbunya gibi baklagiller eklemek; tariflerin protein ve lif icerigini artirir. Bu sayede kan
sekerinin daha dengeli yliikselmesine katki saglanir ve daha uzun siire tokluk hissi olusur”
actklamasinda bulunuyor.

Hem Lezzetli Hem Besleyici

Baklagillerle hazirlanan tatlilar, bir alternatif olmanin 6tesinde daha dengeli bir beslenme
biciminin pargasi olarak 6ne ¢ikiyor. Bu tarifler, klasik tatlilara kiyasla vicutta agirlik hissi
yaratmadan tath ihtiyacini karsilayabiliyor. Beyaz un ve rafine sekerle yapilan tatlilarin yerine
baklagillerle hazirlanan tarifler tercih edildiginde, ayni anda lif, bitkisel protein ve birgok
vitamin-mineral de alinmis oluyor. Bu durum tathyi daha “fonksiyonel” hale getiriyor.

Baklagillerin bir diger avantaji ise tariflerin dokusuna sagladigi katki. Ozellikle haslanmis
fasulye veya barbunya kullanimi, yag oranini artirmadan tatlilarin daha yumusak ve nemli
olmasini sagliyor. Bu sayede hem daha hafif hem de kivam acisindan zengin tarifler elde
edilebiliyor.



Cocuklar icin de Alternatif Bir Yol

Baklagil tiiketimini artirmak isteyen aileler igin bu tarifler pratik bir ¢6ziim sunuyor.
Baklagilleri tiiketmekte zorlanan ¢ocuklar i¢in brownie gibi sevilen tarifler iyi bir alternatif
olustururken, bu sayede ¢ocuklar farkinda olmadan daha besleyici bir igerik tiiketebiliyor.

Kirmizi fasulye; magnezyum, potasyum, folat, demir ve lif agisindan zengin yapisiyla dikkat
cekerken, bitkisel protein igerigiyle de beslenmeye 6nemli katki sagliyor. Bu gligli besin
profili, tathlarin keyif veren bir secenek olmasinin yaninda viicudu destekleyen bir 6gline
doénidsmesini mimkin kiliyor.

Ulugay, bu yeni yaklasimi su sézlerle 6zetliyor:

“Artik tatliy tamamen hayatimizdan gikarmak yerine, icerigini donustiirerek daha dengeli
hale getirmek mimkiin. Baklagillerle hazirlanan tarifler hem damak tadina hitap eden hem
de viicudu destekleyen bir denge sunuyor.”

Saglikli yagam trendlerinin etkisiyle mutfaklarda sekillenen bu yeni yaklasim, baklagilleri
geleneksel tariflerin yani sira modern ve yaratici lezzetlerin de vazgecilmez bir pargasi haline
getiriyor.



