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PRATIK BILGILER

Patates genellikle rejim yapanlarin tercih ettigi bir besindir. Bu arada sunu akildan ¢ikarmamak gerekir.
Haslanmig patateslerin yliz graminda sadece 76 kalori vardir; halbuki kizarmis patatesin yiz gramindaki kalori
miktari 400'U geger.

Havucu kaynar suda hagladiktan sonra onlari hemen soduk suyun igine atacak olursaniz, renklerini
kaybetmelerinin dnline ge¢mis olursunuz.

Eger, uzun slre kullanmak igin, fazlaca aldinizsa, zamanla bunlarin kabugunda beliren g6z g6z tomurcuklan
tirnaginizla kaziyarak almaniz gerekir. Aksi halde patatesin 6ziiyle beslenen tomurcuklar, kisa zamanda
patateslerinizin burugsmasina yol acar.

KlguUk dograyacak olursaniz, cabuk pismelerini saglayacaginiz gibi, tadi da daha guizel olur yemegin ve
bunlardan da dnemlisi, sebzenin vitamin kaybi énlenir.

Gali fasulyeyi kenarlarini incecik kestikten sonra uzunluguna ortadan ikiye kesiniz ne kadar ince hazirlanirsa o
oranda lezzetli ve gorintsu glzel olur.

Evde fazla miktarda domatesiniz varsa sayet, onlari serin, karanlik ve rutubetsiz bir yere koyacak olursaniz, 14
gUn bozulmadan dayanir.

Sebzeler pisirilecedi zaman kabuklan ¢ok ince soyulmalidir. Glnki vitaminleri kabuklarin hemen altindadir. Ve
daha énce soyulursa kararir.

Bir limonun yarisi kaldigi zaman, az sirke bulunan ki¢uk bir tabaga, kesilmis tarafini koyacak olursaniz kuruyup
burusmayacaktir.

Limon sert ise, kesmeden dnce bir iki dakika suya batiriniz, daha sulu olur. _
Lahana pisirirken fena bir koku ¢iktigini bilirsiniz. Ama bu kokuyu nasil gidereceginizi de bilir misiniz? Iste kolayi
tencereye tllbende sarilmis bir par¢a ekmek, yahut yarim limon koyun koku almaz.

Pismis ve sahanlara bdlinmis yemekleri tekrar isitirken harigten yag katmamalidir. Mutlaka biraz tereyagi
ilavesiyle bir kat daha lezzet verilmek isteniyorsa, yemek isitilip indirildikten sonra tereyagdi ilave edilmelidir.
Birbirlerine karigtirimasi 1dazim gelen yemeklerin karigtirlmasi esnasinda, kasigi daima bir tarafa, yani daima
saga, yahut sola sallamalidir. Pismeleri agir olan hububat yemekleri iyice helmelenmeden tuz konulmamalidir.
Zira, hem pismesi guclesir hem yemegin lezzeti kagar. Yine, yemeklerin ¢abuk pismeleri i¢in kullanilan
karbonatlar da yemegin lezzetini kagirir.

Umumiyetle, salatalarin yag, limon (sirke )lerini koymak i¢in sofra vaktine yakin br zamani beklemelidir. Bu
sayede, salatalar gevsemekten kurtulur.

Cevizlerin kabuklarini kolayca agabilmek icin bir gece tuzlu suda bekletin.

Kati yumurtayi kesmek i¢in bicagi bir middet sicak suyun icinde bekletin.

Yogdurdun tim mineralleri ve vitaminleri suyundadir.

Kasar peynirini uzun siire saklamak icin porsiyonlara ayirip buzlukta dondurun.

Balik kizartirken kokuyu 6nlemek icin yaga birka¢ damla limon suyu koyun.
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