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،خش است آن را در محیط ه سیر هم خوشطعم بماند و هم خواصش حفظ شود، کافبرای این
خن و دور از نور نهداری کن. ی تغییر ساده در نهداری، متواند هم از دورریز جلوگیری کند و

هم بیشترین فایده را به بدنت برساند.

گــر ســیر را درســت نهــداری ننــ، خیلــ زود چروکیــده، کپــزده یــا جــوانهزده مشــود و بخشــ از
خواصش را از دست مدهد.

روش درست نهداری سیر

بهترین حالت نهداری سیر، قرار دادن آن در محیط خش، خن و تاری است. سبدهای فلزی یا
ظرفهای سفال بهترین انتخاب هستند، چون گردش هوا را فراهم مکنند و از تجمع رطوبت جلوگیری

مشود.

اگر انباری داری، سیر را آنجا نه دار. اگر نه، ی کابینت دور از نور و گرما هم مناسب است. مهم این
است که سیر در معرض نور مستقیم و رطوبت نباشد.

چرا یخچال گزینه خوب نیست؟

برخلاف تصور خیلها، یخچال جای مناسب برای سیر کامل نیست. دمای پایین و رطوبت بالا باعث
مشود سیر سریعتر خراب شود یا جوانه بزند.

سیر پوستکنده را چطور نه داریم؟

اگر سیر را پوست گرفتهای، متوان آن را داخل ظرف دربسته در یخچال نه داری، اما حتماً در کمتر
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از ی هفته مصرفش کن.

نهداری سیر خردشده

اگر زیاد آشپزی مکن، متوان سیر را خرد کن و در قالبهای کوچ فریز کن. این کار هم زمانت
را ذخیره مکند، هم همیشه سیر آماده داری.

ی نته مهم درباره خواص سیر

بهتر است بهجای سیر آماده یا پورهشده، خودت سیر را تازه خرد کن. چون مادهای به نام آلیسین که
نقش مهم در تقویت سیستم ایمن و حت پیشیری از برخ بیماریها دارد، در سیر تازه بیشتر حفظ

مشود.


