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ET PISIRME TAVSIYELERI

Canan Karatay

Et 1zgarada pisirilirken 6ncelikle harl ateste, devaminda ise agir ateste pisirilmeli. Bu sayede kabuk yapan etin
suyu digarlya ¢ikmaz.

Izgaranin hafif ateste yapilmasi gerekir. Buzdolabindan alinan etler biraz bekletilir. Akabinde tuz, 1zgara
yapildiktan sonra serpilir.

Tencere kebabi yaparken targin veya karanfil tercih edilebilir. Ayrica her tiirlG ete karabiber yakigir.
Yahnilerde ve kebaplarda, et 6nce biraz yag eklenerek hi¢ su konulmadan kisik ateste biraktigi suyu cekene
kadar pisirilir. Ancak fazla esmerlesmemesi gerekir. Et tek basina pisirilecekse ¢ok az sicak su eklenir. Ayrica
bu sekilde pisirildiginde tuz kesinlikle bagtan atiimamali. Giinkd etin sertlesmesine neden olur.

Protein oranini arttirmak icin ¢esitli sebzeler (havug, sarimsak, kereviz, sogan gibi) eklenebilir. Haglama iglemi
sonrasinda s6z konusu sebzeler etle servis yapilabilir. Bunun yani sira ezilerek et suyuna katildiktan sonra
corbada da kullanilabilir.

Etler firnda sebze eklenerek pisirildiginde hem vitamin kaybi olmaz hem de yumusak olur.
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