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FIRINDA PISIRME YONTEMI

Saglikli besinin en 6nemli puf noktasi saglikh bir pisirme ydnteminden gecer. Besinlere uyguladiin pisirme
yOntemleriyle besinlerin besleyici degerlerini azaltabilir, arttirabilir ya da beslenme 6riintindeki yad dengesini
asabilirsin! Pisirme ydntemi olarak besinden maksimum fayda saglayacak, yadi azaltacak en akilli
yontemlerden biri firinda pigirmedir. Her sebzeyi kolaylikla bulabildigimiz kis mevsiminde firin sebzeleri ister
yogurt ilavesiyle ana yemek olarak; istersek de 1zgaranin yanina eglik¢i olarak kullanabiliriz. Onemli nokta hangi
sebzeyi ne kadar pisirmemiz gerektigini ve hangi baharatlarla lezzetlendirmemiz gerektigini bilmemiz.

Pisirme yéntemleri arasinda oldukga sik tercih edilenlerden biri de firinda pisirme yéntemi olarak
degerlendirilmektedir. Saglikl pisirme yéntemleri arasinda yer alan ve en lezzetli yemeklerin ¢ikarilmasina
yardimci olan firinda pisirme yontemi, dzellikle de kilo vermeye ¢alisan ya da saglikli beslenme ile formunu
korumak isteyen bireyler tarafindan tercih edilmektedir. Ustelik daha az yagli yemekler pisirildiginden saglk
acisindan da faydali olmaktadir. Firinda pisirme ydntemi ile hazirlanabilecek pek ¢ok besin bulunmaktadir.
Patates, sogan, kabak, havug, biber, domates, kereviz, karnabahar, brokoli ve patlican gibi sebzeler, firinda
pisirilen sebzeler olarak gésterilebilmektedir. Ote yandan firinda yalnizca sebze yemekleri degil, ayni zamanda
et, balik ve tavuk gibi protein dederi yiiksek olan besinler de pisirilebilmektedir. Ginimuzde bir¢ok ev hanimi
gerek diyet yaparken gerekse misafir agirlayacagdi zaman en lezzetli yemeklerini firnda pigirmektedir. Ancak bu
pisirme yénteminde pisirilen besine goére dikkat edilmesi gereken bazi noktalar bulunmaktadir. Ornegin; kek ya
da hamur isi tirinde besinler pisirilirken mutlaka énceden bir 1sitma yapilmali ve pisme esnasinda firinin kapag!
acllmamalidir. Firin igerisinde kuru hava oldugundan et, balik, tavuk ve sebze yemeklerini minimum diizeyde
yag ile pisirmek mimkin oldugundan, fazla yagd kullanimindan kag¢iniimalidir. Yumusak bir yemek pisirmek
istendiginde Usti ortdlmeli, pisirme esnasinda yemeklerin kurumamasi istendiginde ise firinin igine bir bardak su
koyulmalidir. Bu sayede olusacak buhar ile kurumanin éniine gecilebilmektedir. Saglikli beslenme ile hem saglik
hem de formuna dikkat edenlerin tercihi olan firinda pisirme yéntemi ile oldukga lezzetleri yemekler ¢ikarabilmek
icin bu hususlara dikkat edilmesi gerekmektedir.

Uzmanlar tarafindan tavsiye edilen ydntemlerden firinda pisirme yéntemi, sagdlik agisindan bir hayli faydali
olmasiyla bilinmektedir. Bu pisirme yénteminin en énemli faydalarindan biri de az yagla pisirme saglanmasidir.
Ozellikle de kilo verebilmek amaciyla beslenme programi uygulayan insanlar agisindan énemli bir etken olan az
yagli yemekler, kolay kilo vermeye yardimci olmaktadir. Firinda pisirmenin faydalarn bu kadarla sinirli
kalmazken, besinlerin degerini kaybetmemesi de yine bu ydntemin faydasi olarak gdsterilebilmektedir.
Firnlamanin olumlu yani, ekstra yag ilave etmenize gerek kalmamasidir. Besinler i¢erdikleri yag veya suyla
piser ve bu sekilde lezzetlerinden hicbir sey kaybetmezler, bu nedenle saglikli pisirme yéntemleri arasindadir.
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