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SEBZE PISIRMEDE RENK OZELLIGI

Sebze cgesitlerinin pisirilmesini, renk 6zelliklerine gore asagidaki sekilde gruplandirabiliriz:

1) Yesil renkli sebzeler:

Ispanak, semizotu, pancar yapragi, ebeglimeci, pazi, asma yaprag gibi yaprak ve saptan olusan ve seliiloz
yOnunden zengin olan yesil sebzelerin sindirimleri 1s1 etkisiyle kolaylasir. Pigirme sirasinda mikroplar &ldr.
Katilan diger yiyecek maddeleriyle tatlan daha giizellesir. Yesil renk asitli ortamda kahverengine dénusur.

2) Beyaz-krem renkli sebzeler:

Patates, kereviz, enginar, karnabahar, lahana, sodan gibi beyaz ya da krem renkli sebzeler her ¢esit ydntemle
pisirilebilir. Ancak bu grup igin en iyi ydntemin, 6zellikle kabuklu olanlarinin, kabuklanyla birlikte, buharda, suda,
ya da firnda pisirme oldugunu biliyoruz. Bu gibi sebzelerin pisirme haziriginin basladigi andan, tiketilinceye
kadar gecen zaman, (C) vitamininin kaybi acisindan ¢ok dnemlidir. Gerek bekletme, gerekse bekletilen, yerin
Isisi besin degerlerini etkiler. Kereviz, enginar, lahana ve karnabahar suda pisirilir. Beyaz renk, hava ve demir
tuzlan ile kahverengine dénusur.

3) Sari renkli olanlar:

Sari renkli sebzeler, 6rnedin havug, yesil renklilere oranla isiya daha dayaniklidir. Pigirme sirasinda 6nemli
sayilacak bir renk degisikligi gdstermez.

4) Kirmizi renkli olan sebzeler:

Domates, kirmizi lahana kirmizi pancar, kirmizi sogan gibi sebzeler bu grup i¢indedir. Domates, birgok yemegin
her ¢esit pisiriminde tat katici, renk yapici, ya da tamamlayici olarak édnemli bir rol oynar. Domatesin renginin
degismemesi istendiginde, pancarda oldugu gibi, haslama suyuna biraz limon, ya da sirke katilarak pisirilir.
Kirmizi renk, alkali ortamda sari yesil bir renge déntsur.

Sebzeler, herhangi bir yéntemle pisirildigi gibi, bazi hallerde, iki, ya da ¢ yontem bir arada da kullanilabilir.
Ornegin, haslanan sebzenin, firinda sos eklenerek kizartiimasi (ogretan vb.) kizaran sebzenin hafif ateste suyla
pisiriimege devam edilmesi (karniyarik, bazi tencere yemekleri) veya haslanan sebzenin az yagda sote edilmesi
(sebze garnitirleri) gibi...
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