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YAPRAK SEBZELER

Sebzeler arasinda en besleyicileri, yaprak sebzelerdir. Ustelik, cok cesitli olduklarindan, carsi - pazarda her
mevsim bol bol bulunurlar. Saglik i¢in vazgegilmez olan A vitamini, C vitamini ve mineraller bu arada demir ve
kalsiyum bakimindan son derece zengindirler (bir porsiyon pigmig lahana, giinlik A ve C vitaminleri
gereksinmesinin timind saglar). Ustelik, yaprak sebzeler, 6zellikle de lahana ve pazi, besinlerin barsak gegisini
kolaylastiran dogal lifleri de icerirler. Bu ylizden, bitin beslenme uzmanlari, bu tir sebzelerden, haftada en az
U¢ kez yemeyi 8gutlerler.

CGarsi - pazardaki yaprak sebze ¢esitliligi, giinlik ménuleri blyuk bir gesitlilikle hazirlama, hatta yepyeni
yemekler icat etme firsati saglar. S6zgelimi,lahana, insanoglunun ¢ok eski tarinlerden bu yana tukettigi bir
sebzedir.

Yaprakli sebzelerin pisirilmesine gelince, 6gutlenebilecek en dnemli sey, aligiimis pisirme sdrelerinin altinda
pisiriimeleridir. Uzun siire kaynar suda pismeleri, besleyici 6zelliklerinin bluyUk béliminu yitirmelerine yol acar.
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