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KISIN BOL SEBZE VE MEYVE YIYIN

Kisin en kisa ve en soguk gecen aylarinda saghigimiz icin bol bol sebze ve meyve tiketmeye adirlik vermeliyiz.
Ayrica, kis mevsimi basindan beri tezgahlarda yerini alan sebze ve meyvelerden bazilarina subatta veda
edecek olmamiz da baharin habercisi.

Mevsim basindan beri bol bulunan lahana, pirasa, kereviz, havug, iIspanak, karnabahar gibi sebzeler yine
market ve pazar tezgahlarinda taze olarak bulunacak. Ancak ispanak ve pazi gibi yesil yaprakli sebzeler yavas
yavas tazeliklerini kaybedecekler. Subat'ta toprak altinda yetisen iki taze ve lezzetli sebze var; yerelmasi ve taze
patates. Besin degeri oldukga yiksek olan yerelmasi degisik mineraller de igeriyor. Yerelmasina Avrupa'da
Kanada enginari veya yer armudu deniyor. Lifli dokusu dolayisi ile saglikli beslenme ag¢isindan faydali. Subatta
kicUk boy ve incecik kabuklu olarak ¢ikan taze patates, ¢cabuk pistigi icin 6zellikle firin yemeklerinde tercih
ediliyor. Bu mevsimde ¢ikan taze patatesleri bigakla soymak yerine akar su altinda sert bir fir¢a ile kaziyin.

Son dénemlerde Cin marulunu buyUk marketlerin sebze reyonlarinda veya biyUlk pazarlarin tezgahlarinda bolca
gbrmeye bagladik. 25 ile 40 cm arasinda degisen boyu, gevrek ve hafif sulu tadiyla, C, E ve A vitaminleri
acisindan zengin bir salata ¢esidi. Cin marulu ¢ig ya da hafifce haglanmis olarak tiketilebilir. Gin marulunu bol
limon, zeytinyad ve aromali taze ollarla lezzetlendirebil irsiniz. Subat meyveleri icinde en qdzde olani greyfurt. C
vitamini agisindan zengin, az sekerli oldugu icin de diyet yapanlarin 6zellikle tercih ettigi meyve olan greyfurtun
en sulu ve dolgun zamani. Greyfurt acimtirak tadindan dolayi pek yenerek tiketil mese de suyu bol igiliyor ve
meyve salatalarinda kullaniliyor. Eger greyfurta acilik veren dilimlerin Gzerindeki zarlari tamamen soyarsaniz
kolayca yiyebilirsiniz. Bunu kolayca yapmak igin énce greyfurtun kalin kabugunu soyun. Soyulmus greyfurtu
buzdolabina koyup yarim saat bekletin. Sertlesen zarlari kolayca soyabilirsiniz. Bu ayin diger gdézde meyvesi de
Anamur muzu. Yil boyunca tikettigimiz ithal muzlardan sonra Mersin ve Anamur gevresinde yetisen ufak boylu,
mis kokulu ve ¢ok lezettli olan muzlara subatta kavusuyoruz.

© lezzetler.com tarif no:18067 « adi:KISIN BOL SEBZE VE MEYVE YIYIN « génderen:Olcay T. Aktan « indirme tarihi:21.05.2024 - 18:15


https://lezzetler.com
https://banuatabay.com
https://lezzetler.com
https://lezzetler.com/kisin-bol-sebze-ve-meyve-yiyin-vt13569
http://www.tcpdf.org

