%ﬁ?‘) Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

HAVUGC

Verimli ve derin her topraga ekilebilen, mayistan kis aylarina kadar yetistirilebilen havug, yemeklerin besin
degerini arttiran, cok yararli ve aranilir bir sebzedir. Uzunlugu 10-25 santimetre arasinda degisen, 1-3 cm
gapinda, Isari-turuncu, pembe-turuncu, genellikle kirmiziya yakin bir renkte olan havug koni bigimindedir.
Yapraklari maydanozu andirir. Odun kismi az, burusmamig, diizgln yUizeyli, gevrek ve suluca olanlari daha
lezzetlidir.

BESIN DEGERI

Havucun 100 graminda 88,2 gram su, 9,3 gram nigasta, 0,3 gram yag, 1,2 gram protein, 1,1 gram seliiloz, 39
miligram kalsiyum, 0,8 miligram demir, 12.000 U.I. (A) vitamini ve 4 miligram (C) vitamini bulunur. Kalori degeri
ise 42'dir.

KULLANILMASI
Gig olarak salatalarda kullanilabilen havucun suyu da ¢ok yararlidir. Sicak ve soguk yemeklerde, gorbalarda, et
sularinda tatlandirici olarak kullanilir. Ayrica sotesi, tavasi ve zeytinyagli yemegi de yapilir.

HAZIRLAMA YONTEMI

Once iyice yikayip, suyu sizilerek kurulanir. Kazindiktan sonra yeniden yikanir ve siizilir. Odun kismi
sertlesmigse diizgiin bir bicimde cikarilip atilir. Uzun stre bekletiimeden hemen kullaniimaldir.
Rendelenebilecegdi gibi yemegin 6zelliine gére kusbasi, kiip, daire, yarim daire veya uzunlamasina 7-8 cm
bilyUkliginde de dogranir.

PiSIRME YONTEMI
Havug fazla yumusak olmadidi icin sodanla birlikte pisirilmelidir. Daha sonra yemege eklenirse ¢ig kalir.

SAKLANMASI
Buzdolabinin sebzeliginde kazinmadan 4-5 glin saklanabilir.
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