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SEBZE PISIRMENIN PUF NOKTALARI

Pisirme yontemleri uygulanirken sebzelerin:

a) Besin degerlerini (vitamin ve mineralleri),

b) Dogal renklerini,

c) Sekil ve yapilarini,

d) Ozel tat ve Kokularini,

korumak igin,, hazirlama evresinde oldugu gibi pisirme evrelerinde de dikkatli olmali ve sebzelerin 6zel yapilarini
ve etkilendikleri kogullari iyi tanimalidir. Bu amagla:

* Pisirmede kullanilan suyun, arag, gerec¢ ve diger katki 6gelerinin niteligine dikkat etmeli, yumusak ve kaynar su
kullaniimahdir.

* Tuz, sebzeyi koymadan dnce, pisirme suyuna konulmali, sebzeleri kizartma tenceresine atarken, ya da
1zgaraya koyarken hafif¢e tuzlamalidir.

» Soda gibi renk koruyucu 6zelligi olmakla birlikte, (C) vitaminini etkileyen katki 6geleri kullaniimamalidir.

* (C) vitaminini etkileyen bakir, demir ve aliminyum kaplar yerine, emaye, ¢elik, 1siya dayamkli cam-seramik, ya
da toprak kaplar kullanilimaldir.

* Sebzelerin bilesimlerinde su bulundugundan, pisirme evresinde su salacaklarim ve kapsadiklari (B) ve (C)
vitaminleriyle mineral maddelerin pisirme suyuna gececegini gdz éninde bulundurmali, bu nedenle az su
kullanilmali, eger yapilacak yemek, sulu olmasini gerektirmiyorsa, su buharinda, ya da isiyi kontrol ederek, hi¢
su koy-maksizin pisirmelidir.

* (B) ve (C) vitaminlefinin yiksek isidan etkilendikleri unutulmamali ve pisirme isisini, kaynama noktasinin
(100°) Gzerine cikarmamalidir.

* Pigirilen sebze, bir tagsim kaynatildiktan sonra ortadan aza getirilmelidir.

» Sebzeler, kaynama noktasindaki sicaklikta olan suya, ya da yemek karigsimina katimamalidir. Béylece, yiksek
Istyla olugan enzim faaliyetleri durdurulur.

» Pisme, sebzenin yumusamasiyla anlasilir. Yumusayan sebzelerin gereksiz yere pisme slresi uzatilarak dogal
tadi, yapisi ve sekli bozulmamalidir.

* Pisirme sUresini kisaltmak i¢in, et, ya da daha ge¢ pisen diger malzeme énceden pisirilmeli, sebze sonradan
katiimalidir.

» Karnabahar, lahana, sodan gibi keskin kokulu yiyecekler pigirilirken, tencere kapaklari yari agik birakilarak,
hosa gitmeyen ve bazen zararl etkileri olabilecek buhar ve kokunun giderilmesi saglanmalidir. Bu gibi
sebzelerin pisirme sdreleri uzatilirsa, bilesimlerindeki kikirtli unsurlar nedeniyle tatlari da bozulur.

» Sap ve yapraklariyla birlikte kullanilan sebzelerin pisiriimesinde, yapraklar ve saplar ayri ayri dogranip, énce
sert saplar biraz yumusatildiktan sonra yapraklar pisirilmelidir.

* Yesil renkli sebzelerin renklerini muhafaza etmek icin, tencerenin kapagi, buhar ¢cikmasini kolaylastiracak
sekilde aralik birakilmalidir.

« Vitaminleri kabu@a yakin yerlerde bulunan pancar, patates gibi sebzeleri kabugdu ile haglamali, daha sonra
pisirmelidir. Pancarin kirmizi rengini belirlemek ve korumak igin haglama suyuna, érnegin 1,5 kg. pancar igin 2
kasik sirke konulmalidir.

* Basingli tencerelerde yapilan pisirme islemlerinde, pisirme stresi diger kaplara oranla daha kisadir. Bu gibi
tencereleri kurallarina uygun olarak kullanmalidir.
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