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SEBZELER HAKKINDA

Cig sebzeler, hazirlanmasi en kolay ve en saglikli baglangi¢c yemekleridir. Hi¢birinde yag ve kolesterol yoktur;
dogal lifler bakimindan zengindirler; ¢cok bol vitamin ve mineral igerirler.

Gig sebzelerle hazirlanan baglangic yemeklerinde, genel kural yasadiginiz bélgede yetisen ya da bol bulunan
sebzeleri kullanmaktir. Kiraz domates, kligik mantarlar, taze sodanlar ve taze fasulye, hi¢ kesilmeden, bittin
olarak kullanilabilir; ama karnabahar, havug, salatalik, dolmalik biber, hindiba, marul, kereviz, rezene,
yerlahanasi, ¢inlahanasi gibi sebzelerin yenebilecek boyutlarda kesilerek kullanilmalari uygun olur. Servis
sirasinda, ¢ig sebzeler genis bir tabaga dizilip, yanlarinda sirke, zeytinyagdiyla sunulurlarsa, géze ¢ok guizel
gorandrler.

Ayrica, ¢ig ya da haglanmis sebzeler, dilim dilim kesilerek (ya da rendelenerek), Ustlerine hafifce limon ve
zeytinyadi gezdirilerek de servis yapilabilir.

Sihhi yemek yemek, bitin maddelerin gida ve sifa hassalarini bilmek demektir. Yoksa, mideyi faydasiz seylerle
doldurmak, ve Uzerine bir testi de su igip karni sisirmek makbul surette gida almak degildir.

Butun kizartilacak sebzeleri fazla kavurmamalidir.

Yanan yagla beraber, sebzelerin de faydali usareleri ugar.

Sebzelerin kizartmalarindan mimkuin oldugu kadar sakiniimalidir. Pahali ve gida bakimindan faydali bulunan
yaglari israf etmekten bagka bir sey degildir. Hele tereyadini yakmak, onun kiymetini sifira indirip ve mahveder.
Tuzun rolt: Umumiyetle, haglanacak yemeklerin tuzlar evvelden konmamalidir. GUnku, pismesi guglestirir. Tuzu
sonuna dogru atmak muvafiktir.

Haslanacak bitiin madde ve sebzeleri, dogrudan dogruya sicak suya atmalidir. Bu suretle, vitaminleri daha iyi
muhafaza eder.

Sebze etlerine, pek taze etler koymamalidir. Taze etleri, daima izgara yaptirmalidir.
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