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1- VITAMINLER BUHARLA UGUP GITMESIN DIYE_
YEMEKLER KAPALI OLARAK, BILHASSA DUDUKLU
TENCEREDE PISIRILMELIDIR.

2- Sebzeleri az su ile haglamali, haglama sulari, corba v.s. gibi yerlerde degerlendirilmelidir.
3- Sebzeleri pisirirken; ilk kaynamada 2- 3 dakika kapak kapatmayiniz. Sebzelerin kararmasina sebep olan
ugucu yag asitleri bu slre icinde buharla ¢ikar. Yemeginiz gtizel bir sari renk alir.
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