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SEBZELERIN HAZIRLANMASINDA DIKKAT EDILECEK
NOKTALAR

Milli Egitim Bakanhg
Mesleki Egitim ve Ogretim Sisteminin Guglendirilmesi Projesi
Ankara 2006

Sebzeler hazirlanirken dikkat edilmesi gereken ilkeler vardir. Bu ilkelere uyulmadigi takdirde besin 6deleri kaybi
olacaktir. Hazirlama asamasinda diger besin gruplariyla karsilastirildiginda kayiplar en gok sebze ve
meyvelerde goérullr. Bu nedenle hazirlama asamasinda beslenme ilkelerine uyulmali, islem basamaklarina
dikkat edilmelidir.

Bu ilkeler ve islem basamaklari sunlardir:

1. Sebzelerin dnce yikanmasi, sonra ayiklanmasi gerekir. Kesildikten sonra bekletme C vitamininde kayba yol
acmaktadir. Kokll sebzelerin ise dnce kokleri kesilmeli sonra yikanmalidir.

2. Ayiklama sirasinda bigakla temastan kaginmali, mimkun oldugunca elle ayiklama yapilmaldir.

3. Sebzeler satin alindiktan sonra bekletiimemeli uygun kosullarda saklanmalidir.

4. Yikama iglemi dogramadan 6nce yapilmali, yikama suda uzun sire bekletme seklinde olmamali, akarsu
altinda tek tek yikanmalidir. Yaprak sebzeler havuz yéntemiyle kaptan kaba aktarilarak yikanmalidir.

5. Sebzeler pigiriimesine yakin dogranmalidir. Sebzelerin besin degerini korumak igin izlenecek temel iglem
sirasl, sebzelerin yapisi ve 6zelliklerine gére degismekle beraber su sekilde 6zetlenebilir;

Yikama [?] Ayiklama [?] Dograma [?] Kullanma
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