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SEBZELERIN HAZIRLANMASINDA DIKKAT EDILECEKLER

Saglik igin dnemli besin maddeleri ihtiva eden sebzelerden azami istifade edebilmek i¢in pigiriimelerine son
derece dikkat etmek lazimdir.
Sebzeleri pisirmek Uzere hazirlamada dikkat edilecek hususlar:

1) Yikamada dikkat edilecek hususlar:

Sebzeleri bol akarsu altinda, lahana, marul gibi bir gébegde bagl olanlar kéklerinden ayrilarak yaprak yaprak
dikkatlice yikanir, digerleri de ayiklanmadan énce yikanmalidir.

Yikama esnasinda suya koyup bekletmek dogru degildir. Akarsu altinda yikanabilenleri tek, tek yikamalidir,
Ornegin marul v.s. kiicUk olanlari da bir kaptan bir kaba aktarmak suretiyle yilkamalidir. Ornegin: Ispanak
semizotu v.s. aylklandiktan sonra bir defa daha dogranmadan yikanmali. Pigirilecedi zaman dogranmalidir.

2) Ayiklamada dikkat edilecek hususlar:

Sebzeleri iyice yikadiktan sonra sap, kilgik v.s. yerleri ayiklanir. Kabuklu sebzelerde vitaminler genellikle kabugda
en yakin yerde oldugundan incecik soyulur.

Marul, lahana v.s. yesil yaprakli sebzelerin de dis yapraklarini fazla soyup atmamak lazimdir. Glnku dis koyu
yapraklari vitamin bakimindan daha zengindir.

Kullanilacadi zaman iyice yikanmis ve ayiklanmig, sebzeleri bir kere daha yikayip hemen kullanmak lazimdir.

3- Dogramada dikkat edilecek hususlar:

Dograma kullanig yerine gore farkli olmakla beraber biiylk parcalara dogramak lazimdir. Kesme darbeleri de
vitamin kaybina sebep oldugu i¢in iri dogramak lazimdir. Aksamdan ayiklamak, suda bekletmek besin
degerlerini cok kaybettirir. Bunun igin yukardaki hususlara dikkat edilecek olursa sebzelerden azami istifade
etmis oluruz.
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