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Gununuze daha cok sebze ekleyin

Daha cok sebze yemek kolay ! Vitamin ve mineral deposu ve dusuk kalorili sebzelerden daha
fazla yemenin bircok kolay ve pratik yolu vardir. Saglikli atistirmalik olarak sebzeleri ogunlerinize
daha fazla ekleyin.

10 Tips: Gununuze daha cok sebze ekleyin

1. Yemek yapmanin hizli yollarini kegfedin

hizli ve kolay bir yemek yapmak i¢in herhangi bir yiyecege eklemeye mikrodalgada pisirebileceginiz taze
veya dondurulmus sebzeleri secin. Hizli bir garnitiirde kullanacaginiz yesil fasulyeleri, havuglari veya Cin
lahanasini mikrodalgada az miktarda suyla bir kasede buharda pisirin.

2. Her zaman bir adim onde olun

Zamanininiz az oldugunda kullanmak uzere bir partilik dolmalik biber, karnabahar veya brokoli kesip
posetlere koyun. Sonra bunlari glivecte, tavada kizartmada veya humuslu atistirmalik olarak tadini
gikarin.

3.Renk bakimindan zengin sebzeleri se¢in

Tabaginizi zengin vitamin ve mineral deposu olan kirmizi, turuncu veya koyu yesil sebzelerle donatin.
Kabak, ceri domates, tath patates veya kara lahana yesillerini deneyin. Lezzetli olmasinin yani sira,
sagliginiz icin cok faydalidir.

4. Dondurucu urunleri secin

Dondurulmus sebzelerin kullanimi hizli ve kolaydir ve taze sebzeler kadar besleyicidir. En sevdiginiz
yemege misir, bezelye, edamame veya ispanak gibi dondurulmus sebzeleri ekleyip deyeyin. Ozelllikle
sos, et suyu, tereyagl veya krema icermeyen donmus sebzelerini tercih edin..

5. Sebzeleri stoklayin

Konserve sebzeler her 6gline harika bir katki saglar, bu nedenle evinizde konserve domates, barbunya
fasulyesi, nohut, mantar ve pancar bulundurun. Ozellikle tuzu azaltilmis veya tuz eklenmemis olarak
etiketlenen urunleri secin.

6. Salatanizi renklendirin



Siyah fasulye veya avocado, dilimlenmis kirmizi dolmalik biber veya sogan, rendelenmis turp veya havug
ve dogranmis kirmizi lahana veya tere gibi renkli sebzeleri kullanarak salatanizi aydinlatin. Salataniz
sadece glzel gériinmekle kalmayacak, lezzetli olacaktir.

7. Sebze ¢orbasi icin

Isitin ve yiyin. Domates, balkabagi veya bahce sebze corbasini deneyin. Az tuzlu corbalari tercih edin. Et
suyu ve en sevdiginiz sebzeleri kullanarak az tuzlu kendi corbalarinizi yapin.

8. Disarida yemek yerken

Aksam yemegini disarida yerken siparisinizi , tipik kizarmis garnitir yerine fazladan bir sebze veya
garnitlr salatasi olarak verin. Salata sosunu ve topping tabaginizin yaninda isteyin.

9. Mevsim sebzelerinin lezzetini tadin

Daha lezzetli sebzeleri ve meyveleri mevsiminde daha dislik fiyatla satin alin. Sezondaki en iyi satin
alimlar igin yerel slipermarket 6zel irlinlerinize bakin veya yerel ¢ift¢i pazarlarini ziyaret edin.

10. Sebzelerinizi ¢esitlendirin

Daha 6nce hi¢ denemediginiz yeni bir sebze segin.



