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ســالاد  در  را  بســتنی 

می‌ریزنــد، حتّــی بــه شــربت 

ــا  ــای لوبی ــد. دانه‌ه ــه می‌کنن ــم اضاف ه

بســتنی را نبایــد خــام بخوریــد، آن‌هــا وقتــی 

پختــه شــوند، پروتئیــن زیــادی دارنــد. شــما 

می‌توانیــد دانه‌هــا را برشــته و پــودر کنیــد و ایــن 

پــودر را بــه تخم‌مــرغ و قهــوه اضافــه کنیــد و حتّــی مثــل آرد 

از آن اســتفاده کنیــد. ایــن دانه‌هــا کلســیم و فســفر دارنــد و برای 

ــتند. ــد هس ــی مفی ــدان خیل ــتخوان و دن اس

میــوه‌ی لوبیــا بســتنی ویتامیــن A،B،C )آ، بــی و ســی( دارد و بــرای سیســتم 

ایمنــی بــدن خیلــی مفید اســت. برگ‌هــای لوبیــا بســتنی را اگر بجوشــانید 

و جوشــانده‌اش را بخوریــد، بــرای ســردرد خیلــی مفیــد هســتند و حتّــی 

می‌تواننــد آن را درمــان کننــد. خیلــی از مــردم از برگ‌هــا بــرای 

جلوگیــری از ســرطان هــم اســتفاده می‌کننــد. میــوه‌ی درخــت لوبیــا 

ــرای پرنده‌هــا و میمون‌هــا اســت. ــی ب بســتنی غــذای مهمّ

حــالا کــه بــا این بســتنی جنگلــی آشــنا شــدید، دل‌تــان می‌خواهد 

آن را مــزّه کنیــد؟ بــه نظــر شــما مــزّه‌ی لوبیا بســتنی با بســتنی 

وانیلــی کــه آخریــن بــار خوردیــد فــرق دارد یا بــه همان 

خوش‌مزّگــی اســت؟

گل‌هــای ایــن درخــت رنگ ســفید 

دارنــد و بــوی خوبــی می‌دهنــد. آن‌هــا فقــط برای 

ــوند.  ــرده می‌ش ــح پژم ــوند و صب ــاز می‌ش ــب ب ــک ش ی

ــتنی را  ــا بس ــت لوبی ــای درخ ــانی گل‌ه ــا گرده‌افش خفاش‌ه

انجــام می‌دهنــد. میــوه‌ی لوبیــا بســتنی غــاف ماننــد اســت و هر 

غــاف دانه‌هــای ســیاه رنگــی دارد کــه در یــک خمیــر ســفیدرنگ 

قــرار گرفته‌انــد. حــالا غــاف چیســت؟ میــوه‌ی بعضی گیاهــان غلاف 

دارد. یعنــی یــک ردیــف از میوه‌هــا بــه طــور گروهــی داخــل پوســته‌ای 

قــرار می‌گیرنــد. مثــل باقالــی و نخــود ســبز. غلاف‌هــای لوبیــا بســتنی کمــی 

ــاز می‌شــوند. وقتــی  ــا انگشــت‌های دســت ب ضخیــم هســتند امــا بــه راحتــی ب

غــاف را بــاز می‌کنیــد، قســمت‌های ســفید و شــفافی را می‌بینیــد کــه دور۱0 

ــد.  ــپ می‌گوین ــن قســمت‌های ســفید پال ــه ای ــد. ب ــه را گرفته‌ان ــا ۲۰ دان ت

پالــپ همــان گوشــت میــوه اســت. ایــن پالــپ مــزّه‌ی بســتنی وانیلــی 

می‌دهــد. پالپ‌هــا پختــه نمی‌شــوند زیــرا بــا حــرارت از بیــن 

می‌رونــد. حتمــاً بایــد آن‌هــا را خــام بخوریــد. در دهان‌تــان 

ــس  ــا را ح ــزّه‌ی آن‌ه ــم خوش‌م ــد و طع بگذاری

کنیــد، نــوش جــان. پالــپ لوبیــا 

غلاف‌های لوبیا بستنی خوراکی نیستند


