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TOPRAK ALTINDAKI SEBZELER

Bitkibilimcilerin "kék", "yumru" ya da "sogan" diye adlandirdiklar bu sebzelerin, gérinUsleri hi¢c de glizel degildir.
Oysa, en degerli sebzeler arasinda yeralirlar: Havug ya da patatesten vazgegmek distnilebilir mi? Ayrica
sebzeler, binbir ¢cesit yemek hazirlamaya elverigli olmalarinin yani sira, beslenme agisindan disinuldiginde
gercek birer altin madenidirler.

Gergekten de, yalnizca 100 g havug rendesi, organizmanin yagam agisindan vazgegilemeyecek bir madde olan
A vitaminine doniigtirdigl karatenin, kigi bagina gerekli gtinlik miktarinin tam Gg katini igerir. Ustelik havucun,
sagirtici bir niteligi vardir: Oblr sebzelerin ¢ogu, vitaminlerinin blyik béliminl tarladan koparildiktan ya da
toplandiktan sonra 6nemli élgtide yitirirlerken, havugtaki karaten, kopariimasindan sonraki gtinlerde artar.
Patatesin icerdigi besleyici 6geler cok daha fazladir. B6 vitamini, C vitamini, fosfor, demir, magnezyum,
potasyum, ¢inko, bakir ve iyot bakimindan zengin olmasinin yani sira, karbonhidrat kapsami da yUksektir. Bu
ylzden de, yanlis olarak, sismanlatici bir besin oldugu disunalir. Oysa, sdzgelimi firinlanmig orta boy bir
patates, yaklasik 110 kalori icerir: Bu miktar, iri bir elmanin kalorisinden fazla degildir.

Patates ve havug gibi sebzeler, gérildigu gibi sadlik agisindan son derece yararlidirlar. Sarmisak ve soganinsa,
gercek birer "ila¢" olduklari sdylenebilir. Yapilan cesitli arastirmalar, sarmisagin, bakteri lddrici dzellikler
tasimasinin yani sira, kan kolesterol diizeyini diigUrebildigini ve tansiyon disdricu dzelligiyle beyin kanamalarini
Onleyebildigini distndirmektedir. Ayni seyler sodan icin de gecerlidir.

Pirasa ve kerevizin mutfaklarimizda gesitli bigcimlerde pigiriimelerine karsilik, tekesakali (iskor¢ina ya da
uskorgina da denir), turp, bayirturpu, yerelmasi gibi sebzeler, ¢cok daha az pigiriimektedir. Oysa bu sebzeler ve
sekerpancari, salgam gibi ébdrleri, bu altbdlimdeki tariflerde de géreceginiz gibi, son derece guizel yemekler
yapmaya elveriglidir.
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