Besin olarak tiikettigimiz pek ¢ok bitki var.
Bunlardan kiminin yapraklarini, kiminin govde, kok
ya da meyvelerini tuketiyoruz. Hatta bazilarinin
ciceklerini de yemeklerimize katiyoruz. 8ir de
tohumlar var. iste, bugiin konumuz pek cogunu
severek yedigimiz bu lezzetli taneler.

Tohumiar, icinde bitki yavrularini bulunduran
tanelerdir. Bu yavrulara embriyo denir. Bitki
embriyolari bayayUp yeni bir bitki olur. Ancak
buyamek igin bolca enerjiye gereksinim duyarlar.
Bu nedenle tohumlarin iginde embriyonun blytyup
fotosentezle kendi besinini Gretene kadar
kullanacagi besinler, dzellikle de yiuksek enerjili
yaglar bulunur. Severek yedigimiz tohumlar
lezzetli kilan en dnemli gey de bu yaglardir.



Tohumlar temel olarak bitki yetigtirmek
amacilyla kullanilir. Bu nedenle onlarin
yerinin bahgeler ve toprak oldugunu
dugunebilirsiniz. Ancak tohumlar
mutfaklarin da olmazsa olmazlarindan.
Besin olarak tikettigimiz o kadar ¢ok
tohum var ki say say bitmez.

Yemege genellikle gorbayla
baglariz. Ornegin gizel bir mercimek
gorbasiyla... Mercimegin sari, yegil,
kirmizi gibi pek ¢ok farkli ¢gegidi var.
Corbasi, genellikle turuncu renkli
olan ancak “kirmizi mercimek” denen
¢egidinin tohumlarindan yapiliyor.
icinde de bolca karbonhidrat ve
protein bulunuyor.

Genellikle pilavin yaninda
tabaklarimizi dolduran kuru
fasulye yemegi, fasulye
bitkisinin kurutulmug
tohumlarindan yapiliyor. Bu
tohumilar bol bol protein
iceriyor. Hem karnimizi
doyuruyor hem de saglikh
beslenmemize yardimci oluyor.

Pilav demigken ¢eltikten elde edilen
piringten de bahsedelim. Piring,
dinyada en ¢ok Gretilen tarim Granleri
arasinda ilk siralarda yer aliyor.
CUnka insanlarin bayuk ¢ogunlugu
tarafindan tuketilen bir besin kaynagt.
Bol miktarda karbonhidratla birlikte
potasyum, magnezyum gibi mineraller
ve bazi vitaminleri.igeriyor.




Yemekler yendi, karinlar doydu.
Biraz da atigtirmalik zamant...

Hafta sonu aileniz ve akrabalarinizia
toplanip bir piknige gittiginizi daganan.
OrtinGzin Gzerine oturmug bir arada
sohbet ediyorsunuz. Ortada goyle
bUyUk bir paket dolusu aygicegi
tohumu gizel olmaz miydi? Yani
severek citledigimiz ay ¢ekirdegi i’)’:“‘
demek istiyoruz. Tabii dilerseniz ‘a by
kabak tohumlari yani kabak ¢ekirdegi “
de citlemek icin iyi bir tercih. Ancak bu vl
tohumlarin ¢ok yagl oldugunu unutmamak
gerek. Bu nedenle ¢6p posetinizde
¢ekirdek kabuklarindan kocaman daglar
yapmamaniz daha saglikli olabilir.
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Pikniklere simitler,

podagalar, borekler de
yakigtyor. Uzerlerinde de biraz
susam... Dogru tahmin ettiniz.
Susam da bir tohum. Hem de
boool yagli bir tohum. Peki siz,
pekmezle ¢ok iyi bir ikili olan tahinin
de susamdan, yani bir tohumdan
elde edildigini biliyor muydunuz?

Simdi ailece film izleme zamani! Bu
etkinlikten bahsedince akliniza gelen
atigtirmalik da bir tohumdan yapiliyor.
Patlamig misir! Misir bitkisinin sari
sart tohumlari da diinyada en

¢ok tuketilen besinler arasinda.
Kurutulan tohumlariyla ¢ok
sevdigimiz bu atigtirmalig elde
edebiliyoruz. Ayrica bu tohumlar
bolca karbonhidrat iceriyor, hizlica
enerji gereksinimimizi kargiliyor.
Protein, vitamin ve mineral
agisindan da oldukga zengin.
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Simdi sira belki de en gok sevdigimiz
tohumda. Clnk( bu tohum sayesinde
kekler, pastalar, dondurmalar, gofretler,
sttler ve dahast ¢ok lezzetli hdle geliyor.
Besinlerimize bu kadar ¢ok lezzet
kazandiran tohumlarsa kakao bitkisine
ait. Hem yagi hem karbonhidrati bol olan
kakao ¢ekirdekleri yani tohumlart mineral
agisindan da oldukg¢a zengin.
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tohumundan bahsettik. Bundan sonras! sizde!
Bagka hangi tohumlar besinlerimiz arasinda yer
aliyor, tohumlarin farklh kullanim alanlari neler,
yemeyi en sevdiginiz tohumun igeriginde hangi
besin maddeleri var?.. Bu sorularin yanitlarini
aragtirin ve tohumlar hakkinda daha pek ¢ok

Siz yazin serinlemek igin kakaolu st
icerken bayukleriniz farkl icecekler tercih
edebilir. Ornedin kahve... ister soguk
ister sicak igilebilen kahveyi de bitki
tohumlarina borgluyuz. icerdigi kafein
adll madde uyanik kalmaya yardim eder.
Ayrica sadece igecek olarak tuketilmiyor.
Kavrulmug kahve g¢ekirdeklerinin kitir kitir
yendigini de gérebilirsiniz.
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Buraya kadar pek ¢ok besinden, bitki .

bilgiye sahip olun.

Merve Celik Gulgtn
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