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SEBZELERIN KURUTULMASI

Kuru sebzelerin kis beslenmemizde énemli bir yeri vardir. Kurutulan sebzelerin suyu ugtugundan,
bilesimlerindeki protein ve karbonhidrat nisbetleri yikselir ve dolayisiyla besin dederleri artar. Sebzeleri glineste
degil, kurutma firinlarinda ve dolaplarinda, yahut da gdlge yerlere asarak kurutmak gerekir. Cinkl gines
sebzeyi bozar. Sebzeler kurutulmadan 6nce kaynar su buharinda haglanmalidir. Bu islem sebzedeki kiiguk

canlilari yok ettikten bagka, sert dokularin yumusamasin» da saglar.
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