B

ﬁgx
"
é%@j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' ' Banu Atabay'inlezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

SEBZE TURLERI

Sebzeler, elde edildikleri bitkilerin bélimleri ve renk gruplarina gore iki sekilde siniflandirilabilir;

1- Elde edildikleri bitkilerin bélimlerine gore;

a) Koéklerinden yararlanilanlar: Havug, turp, pancar, kereviz, patates, yerelmasi, sogan, sarimsak, pirasa.

b) Yaprak-sap ve sirgunlerinden yararlanilanlar: Ispanak, lahana, semizotu, ebegliimeci, pazi, roka, tere, marul,
kivircik salata, kuskonmaz.

¢) Cigeklerinden yararlanilanlar: Karnabahar, enginar, bamya.

d) Meyvelerinden yararlanilanlar: Patlican, domates, hiyar, biber, kabak.

€) Meyve ve tohumlarindan yararlanilanlar: Bezelye, fasulye, bakla.

2- Renklerine gore:

a) Yesil renkli olanlar: Ispanak, lahana, marul, semizotu, ebeglimeci, pazi, nane, maydanoz, tere ve dereotu gibi
kokulu otlar.

b) Sari-kavunici, sari-kirmizi olanlar: Havug, domates.

¢) Beyaz-krem renkli olanlar: Kereviz, yerelmasi, salgam, patates.

Sebzelerin besin degerleri, bitkisel 6zelliklerine, yetistiriime sartlarina ve iklime gdre farkli olur.

Sap-yaprak ve goévdelerinden yararlanilan yesil yaprakl sebzeler gogunlukla su igerirler. Sebzeler ¢cok taze
olurlarsa hticre sulari A,B,C vitaminleri, kalsiyum, demir gibi mineral maddeler, organik asitler ve selliloz
kaynagidirlar. Yesil renkli sebzelerin kalori degeri yoktur. Ancak ylzde birle Ggbuguk oraninda protein igerirler.
Sebzelerin renkleri koyulastik¢a, vitamin ve mineral yéniinden zenginlesirler. Koyu yesil renkli sebzelerde
narenciye Urtnlerindeki kadar (C) vitamini vardir. Bu tir sebzelerde yeterli oranda protein ve aminoasitler de
bulunur.

Kok sebzeler, madensel maddeler, karbonhidrat ve nigasta igerirler. Patateste, kabuga yakin kisimlarda (B) ve
(C) vitaminleri vardir. Gigek sebzeler kalsiyum, demir ve (C) vitamini ydniinden zengindirler. Tohum ve
meyvelerinden yararlanilan sebzelerde de nisasta ve protein bulunur. Ornegin, en kaliteli protein, soya
fasulyesindedir. Bazi sebzeler kurutulduklarinda protein ve karbonhidrat ydninden zenginlesirler. Baklagillerin
besin de@eri hayvansal Urlnlerinki kadar yUksektir.
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