B

—
ﬁ
/
5

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

SEBZELERIN BESIN KAYBINI ONLEMEK ICIN

Sebzeler cabuk besin kaybina ugradiklarindan taze olarak degerlendirmelidir. Besin kaybini énlemek icin
asagidaki hususlara dikkat etmek gerekir:

A) Satin almada dikkat edilecek hususlar:
Tabii rengini ve canliigini muhafaza edenler segilir.
Besin degeri ylksek, fiyatlar ucuz oldugundan mevsimlik sebzeler tercih edilmelidir.

B)Saklamada dikkat edilecek hususlar:

Patlican, kabak, salatalik, havug, bakla, bamya vb. sebzeleri ylkamadan naylon torbaya koyarak buz dolabinda
muhafaza etmelidir. lyi muhafaza edilen sabzeler canliligini korurlar.

Koyu yesil renkliler, 1Ispanak, semizotu, pazi, marul, roka, tere, taze sogan, maydanoz vb. olanlar ayiklanip bol
su ila yikanir. Suyu suzuldikten sonra ayri ayri kaplara konur. Kapag értllerek buzdolabinda 1 hafta
saklanabilir.

C)Pisirmede dikkat edilecek hususlar :

Sebzeler dzelligine gbre 6nce yikanir, ayiklanir sonra kesilir. Soyup kesildikten sonra yikanmalari suda eriyen
vitaminlerin kaybina yol acar. Ayrica soyulup kesildikten sonra agikta birakilimalari oksidasyon ile C vitamini ve
bir miktarda A vitamini kaybina sebep olur. Bu nedenle sebzeleri pigirirken énce lezzet vericiler (yag, tuz, sal¢a
su ile birlikte) konulur. Daha sonra sebzeler normal biyUkltkte kesilerak, sogan ve domates ile birlikte karisima
ilave edilir. Normal yumusaklik elde edilinceye kadar pisirilir.

Sebzeler tencerenin kapagi aciimadan kisa surede pisirilmelidir. Bu nedenle sebzenin dzelligine gore dudiklu
tancerede pisirilmesi tavsiye olunur.

Sebzelfer cabuk pistiginden bir 6ginde tiketilecek kadar hazirlanmalidir.

Sebzeleri tuzla ovup yumusatmak besin kaybina sebep oldugundan sakincalidir.

Zeytinyagli yemekler pisirrce tenceresi ile soguk suya oturtulup sogutulmalidir. Servis tabagina bosaltilarak buz
dolabinda Ustl kapali olarak muhafaza edilmelidir.
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