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SEBZELER HAKKINDA

Bitkilerin yenebilen kdk, gévde, yaprak, sap, strgin, gicek, meyve ve tohumlari "Sebze" olarak adlandirilir.
Sebzeleri olusturan canli hiicrelerin yapisinda, bitkisel 6zelliklere gére degisen renk verici unsurlar, organik
asitler, vitaminler, madensel tuzlar ve sellloz bulunur. Ayrica sebzeler az olmakla birlikte, protein, yag ve
karbonhidrat da icerirler.

Sebzeler beslenmeyi diizenleme ve dengelemede énemli rol oynar ve yapilarindaki sellilozla da bagirsak
hareketlerini kolaylastirirlar. Ote yandan renk, tat ve kokulariyla da sofralara degisik zevkler getirirler.

Kalori ve protein ihtiyacina fazla katkida bulunmadiklar bilinmekle birlikte, icerdikleri vitaminler" ve madensel
tuzlar g6z éninde bulundurulursa, sebzelerin gunlik yemek listelerinde toplam yiyeceklerin hig degilse yarisi
kadar yer almalarina 6zen goésterilmeli ve miktarlari ile hazirlama ydntemlerinin aile fertlerinin beslenme
durumlari ve vlcut ihtiyaclarina gore saptanmasina dikkat edilmelidir.
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