DONDURULMUS BESINLER

Dondurulmus sebzelerin tazelerine oranla daha az degerli oldugunu diisiinliyorsaniz
yaniliyorsunuz. Bagimsiz arastirmalar gosteriyor ki, soklama ile dondurulmus sebzeler
tazelerinden daha iyi olmasa bile en az tazesi ile es degerde. C vitamini ile ilgili yapilan
laboratuar arastirmalari, sebze cesitlerinin tiiketim yollarina gore kaybini ortaya koymaya
calismiglar. Ciinkii C vitamini en kolay deger kaybeden vitamin. Eger tiiketmeye
hazirlandigimiz C vitamini hala yemeginizdeyse, diger tiim 6nemli vitamin ve mineraller de
orada olur.

Bezelye; C vitamininin %60-%70’ini korur. Bu gosteriyor ki dondurulmus ile« tazesi
arasinda higbir fark yok.

Taze fasulye; Oda sicakliginda korunmus olan ile dondurulmus arasinda deger olarak higbir
fark yok.

Brokoli; 3 giin oda sicakliginda saklanmig brokoli ile dondurulmus, brokoli arasinda ayni
oranda yani %80’lik bir C vitamini kaybi olusur.

Ispanak; Bir giinliik oda sicakliginda olusan %20’lik kayip ‘ile dondurulmusu arasindaki
oran ayni.



