%@ Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

ET PISIRME YONTEMLERI

Izgara

Genellikle kdmlir ve gaz alevleri olan bir 1zgarada yapilan pisirme yéntemidir. KémUri yakmaya baglarken,
buylk miktarda alevlere neden olan yUksek derecede yanici malzemeler kullanilir. Bu alevlerin yanmasina izin
verilmeli ve kémur gri bir renk haline gelmelidir. Bu durum her ne kadar gazdan daha uzun bir hazirlik streci
gerektirse de kdmurtin sicakligi et pisirmek igin idealdir. Ev ortaminda 1zgara yapilan et, 6zel 1zgara tavalarda da
pisirilir. Et 1zgaraya yerlegtirilir ve sirayla her iki tarafi da pisirilir. Kémir veya gazdan ¢ikan alevler asla etle
temas etmemeli ve az miktarda su serpilerek olasi alevlenmeden kaginilimalidir.

Finnda Kizartma
BuyuUk et kesimlerinin firnda kizartma yapilarak pigirilmesi énerilir. Et bir rafa veya kizartma tavasina yerlestirilir,
ardindan istenen seviyeye kadar pisirilir. Bu islem ortalama 350-425 derecelik 1silarda gergeklesir.

Soteleme

Gok lezzetli ydbntemlerden biri olan sote kavurma islemi, kiigik ve ince kesilmis etler i¢in uygundur. Yanmaz
yapismaz tava yardimiyla et, az yaglh sekilde sotelenir. Bu teknikte et strekli karigtirilir ve bu nedenle besin
degerlerinde azalma olmaz.

Haslama
Gurme ydntemi olarak bilinmese de haslama, saglikli et pisirme yéntemlerinden biridir. Bu yéntemde etin hem
besin de@erleri hem de lezzeti kaybolmaz. Bununla birlikte, haslanan etin sindirimi de oldukg¢a kolaydir.

Kizartma
Bir diger yontem ise kizartmadir. Et sicak yaga atilir ve sabit bir 1sida pisirilir. istege gére derin kizartma veya
dusuk isida kizartma islemi yapilabilir.

Yavag Ateste Pisirme

Son yillarin en popdiler et pisirme ydntemleri arasinda sayilan yavas ateste pisirme, dzellikle restoranlarda
siklikla tercih edilir. Bu teknikte ete sivi ilave edilmez ya da ¢ok az bir miktarda sivi ilave edilir. Bu sekilde pisen
etin lezzeti kaybolmaz.
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