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ET PISIRIRKEN...

Boyun, bacak ve kol bolgesi etleri sert oldugundan kiyma yapimina, but ve gdgus etleri orta sert oldugundan
suda pisirmeye, sirt etleri ise yumusak oldugundan izgaraya uygundur.

Uzun sireli ve yUksek isida pisen etlerin rengi koyulasir, saglik igin risk olusturur ve besin degerini kaybeder. Bu
ylzden et, orta ya da ortanin altinda sicaklikta ve kapagi kapali olarak pisirilmelidir.

Firnnda et pigirirken 180-200 dereceyi tercih edin ve etlerin Gzerine firga ile biraz yag surin.

Et pisirmeden bir gece 6nce siviyag, baharat, st ya da yodurt ile marine ederseniz yumusak ve lezzetli olur.
Hagslama et yaparken, eti direkt soguk suya koyup pismeye biraktiinizda tiim besleyici maddeleri suya geger.
Bunu dnlemek igin eti, kaynamakta olan suya koyup haglayin. Bdylece Ust kismi kabuk tutacagindan besleyici
Ozellikleri suya ge¢gmez, iginde kalir.

Izgara olarak pisirilen etin besin degerleri blyUk él¢iide korunur. Izgara yapacagdiniz etlerin Gzerini bir fir¢a ile
hafifce yagdlayin ve iyice kizdiriimis 1zgaraya koyun. Kizgin 1zgarada etin dis ylzeyi kabuk baglar ve suyu digari
akmaz.

Izgara yapacag@iniz etler icin ideal kalinlik 2 cm kadardir. Daha kalin olursa igi ¢i§ kalir, ince olursa da kurur.
Kizartmalik etlerde ise, ideal kalinlik 1 cm civarindadir.

Izgarada pisirdiginiz etlerin Gzerine servis yapmadan énce tereyagi sirebilirsiniz.

Izgarada pisen etleri isitilmis ve kapali kaplarda saklarsaniz daha ge¢ sogur.

Bol yagda pisen etlerin sindirilmesi zor olacagindan etin Uzerine zeytinyadi siriip daha sonra pisirmek sindirime
yardimci olur.

Yagsiz etler dUdUKkIU tencerede pisirmek icin idealdir. Bu sekilde pisen etler hafif olur. Ancak yagl etler
diduklide pisirilirse sindirimi zor olur.

Et kavururken tencereye yapisan kisimlari bol aroma icerdiginden, siyirarak yeniden tencereye alin.
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