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SEBZELERI PISIRME METODLARI

Sebzeler, su, madensel madde, vitamin bakimindan saghigimizin koruyucusu ve dizenleyicileridir. Ayni
zamanda renkleri ve kokulariyla istah agar. Soframiza renk ve canlilik katarlar.

Bu maddelerden azami istifadeyi sagliyabilmek igin pisirme usullerini iyi bilmek gerekir.

Sebzeler baglica su metodlarla pisirilirler.

Sebzeleri hagliyarak pisirme:

Taze fasul, bezelye, bakla, patlican, kabak, patates, ispanak, karnibahar, burtksellahanasi, v.s. sebzeler
haslanip yagdan gecirilerek sote yapllip et, balk, tavuk, yemeklerinin yaninda garnitir olarak kullanilirlar.
Sebzeleri haslamada dikkat edilecek hususlar:

1) Haslanacak sebzelerin haglama suyu az ve kaynar olmali, sebzelerin renklerini muhafaza iginde tuz ve limon
suyu ilave etmelidir. Ayrica 6nceden atilan tuz C vitamininin kaybini da dnler. Sebzeleri haglarken ¢abuk
haslansin diye «karbonat», yemek sodasi, renklerini muhafaza etsin diye de camasir sodasi koyarlar. Konmasi
katiyyen dogdru degildir. Sebzenin bltlin besleyici deder ve vitaminlerini yok etmis olursunuz. O zaman yediginiz
sebze aclik hissinizi giderir. Esas viicudun besin a¢hgini gidermemis olur.

2) Ispanak, semizotu gibi sebzeler haglanirken hi¢ su koymamak lazimdir. Sebze haglama esnasinda
bilnyesindeki suyu disari verir, bu da sebzeyi haslamaga kafi gelir.

3) Diger tane sebzeleri de haglarken su sebzenin Ustiini értecek kadar olmalidir.

4) Haglama sebzelerin arta kalan sulari dékilmemeli corba ve sos hazirlamada kullanmalidir. CUnki haslama
esnasinda sebzedeki bazi mineral maddeler ve suda eriyen vitaminler suya gegerler. Bu da iyi bir gidadir. Az da
olsa ya sebzeyle servise konmali veya ¢orba ve sos yapiminda kullaniimalidir.

5) Kereviz, karnibahar, lahana v.s. gibi kokulu sebzeleri haglarken tencerenin kapagini 1-2 dakika agik tutmak
lazimdir. (Fazla koku ve gazin gikmasi igin) Fazla acik tutmak da dogru degildir. Clink( oksidasyon vitamin
kaybina sebep olur.

6) Sebzeleri haglarken yumusayincaya kadar haslamali fazla pisirip ezilmesine meydan vermemelidir.

7) Sebzeleri haglarken fazla ateste birakmamalidir. Clinki uzun slre ateste tutma besin kaybina sebep olur.

8 ) C vitaminince zengin sebzeleri miimkin oldugu kazar az miktarda hazirlamak gerekir. Gunku tekrar tekrar
Isitma v.s. islemler C vitaminini gittik¢e azaltir. Ornegin evin ihtiyaci kadar yemek pigirmeli.

Sebzeleri kizartarak pigirme:

Kizartmaya uygun sebzeler: (Patlican, kabak, patates, havug, karnibahar, biber v.s.) gibi) a-yiklayip yikayip bol
yag icine atip pisirme, kizartma demektir. Kizartamalar U¢ sekilde yapilir.

1) Duz kizartma: Ayiklanmig, yikanmis istenilen sekilde dogranmis sebzeyi dogrudan dogruya yaga atarak
kizartmak demektir. Yagi fazla emeceginden sindirimi gli¢ olan bir yiyecektir. Sik sik yenmemesi daha dogrudur.
2) Pane yaparak kizartma: Ayiklanmis, yikanmis ve istenilen sekilde dogranmis sebzeyi 6nce una veya ¢ok ince
galeta tozuna bulayip kizartmadir. Un sebzenin fazla yag emmesine méani olur. Sindirimi daha kolay, gérinus
glzel olan bir kizartmadir.

3) Kaplama yaparak kizartma: Sebzeler temizlendikten sonra 2-3 mm. incelikte dograyip 6rnekte tarif edilen
bulamaca bati-rilip kizartilir. Bu sekilde kizartmada da sebze gériinis ve lezzet itibariyle daha iyidir. Sebzenin
Uzerindeki bulamagta fazla yag emmiyecedi i¢in sindirimi de daha kolaydir. Ayni zamanda bulamag sebzedeki
besin maddelerini koruyarak sebzenin lezzetli ve besin dederi bakimindan da iyi olmasini saglar.

Kizartmalarda dikkat edilecek hususlar:

1) Kizartmalar: Derin bir kapta ve bol yag i¢inde yapiimalidir. Yag igin de misir 6z(, alin, veya soya yagini
kullanmak lazimdir. Az yag ve tavada kizartmalarda sebzedeki besin maddeleri harap oldugu gibi yag isinin
tesiriyle yanar, rengi siyahlasir bu da sebzenin rengini bozar. Ayrica yiyicekler okside olarak besin degeri azalir.
Yanmiyan yag olarak olin veya misir 6z yagi kullanmak daha dogrudur. Béyle yanmis yagd dumanlarinin
solunumu da blinyede bazi rahatsizliklara sebep olur. Clinkl duman ¢ikan yagda «arkeloin» denen zararli
birmadde meydana gelir. Bu bakimdan kizartmalar mutlaka bol yagda ve derin bir kapta yapiimalidir. Bunun igin
piyasada «kizartma tencereleri» vardir. Bu tencereyi bulamadidiniz zaman kig¢uk bir yemek tenceresini
kullaniniz. Bdyle bir tencerede yapilan kizartma hem lezzet, gérinls ve besin de@erleri bakimindan iyi olacagi
gibi hem de ¢ok miktarda sebzeyi az bir zamanda kizartti§i i¢in de vakitten ve enerjiden tasarrufu da saglamis
olursunuz. Tencerede kalan yag da yanmamis oldugundan sizillp 2'nci, 3'Uncl kizartmalarda oksidas-yon da
almiyacag icin yiyecegin besin degeri de azalmaz.

2) Sebzeleri kizarttiktan sonra kagit yayilmig bir kaba stizerek gikarmali «fazla yagin gitmesi igin».

3) Kizartilan sebzelerin sindirimi agir oldugu igin mutlaka sosla beraber yenmelidir. Ornegin domates sosu,
sarimsakli veya sarimsaksiz yogurt v.s. gibi.

Yag, su ve et karigimiyla pisirme:

Fasulye, patlican, bamya, patates, kabak, karnibahar, kereviz, baklagiller, pirasa v.s. sebzeleri ayiklayip parca
et veya kiyma ve su ilavesiyle pisirmedir.

Lezzetli, besleyici deger bakimlarindan oldukga Ustlin yemeklerdir. Sindirimleri de kolaydir. Her yagin yemegidir.
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Bu tip pisirmede dikkat edilecek hususlar:

1) Pisirmede az su koymalidir. Sebze biinyesindeki suyu da verdigini daima diisinmelidir.

2) Sebzelerdeki besleyici dederlerden faydalanabilmek igin bu tip pisirmede mutlaka didikli tencere
kullanmalidir. DidUkIG tencere yoksa tencerenin agzini hamurla sivayip pisirmelidir. Glnki bdyle pisirmelerde
oksidasyon olmayacag gibi ateste de fazla tutulmayacagi icin yiyecegin besin degeri ve lezzeti
bozulmayacaktir.

3) Pisirme esnasinda tencerenin agzini sik stk agmamalidir. Hem sebzenin pismesi giglesir, hem de vitaminleri
olur.

4) Pisirmede, bakir ve demir tencereler C vitaminin kaybina sebep oldugundan cam, emaye ve iyi cins
aliminyum tencereler kullanmak daha iyidir.

5) Pisme esnasinda sebzeye su koymak icab ettiginde sicak su koymalidir.

6) Pisme esnasinda uzun slre ateste tutmamalidir.

7) Pismis yemegi ayni tencerede sik sik isitip kullanmamalidir. Isitmak gerektiginde tencereden yenecek miktar
kadar alip ayri kapta isitmalidir.

8 ) Bekletmeleri de mutlaka buzdolabi veya serin bir yerde yapmalidir.

9) C vitaminince zengin yiyecekleri aile fertlerine bir defada yedirecek miktar kadar hazirlamaldir. Clnk({ tekrar
tekrar 1sitma C vitamininin harabiyetini daha ¢ogaltir.

Dolma yaparak pisirme:

Biber, domates, patlican, lahana, asma yapragi, ebeglimeci, pazi v.s. sebzeleri etli ve zeytinyagli olmak Uzere
sebzelerin igleri ¢esitli karigimlarla doldurulup pigirilirler.

Lezzet ve besin degerleri bakimindan hosa giden yemeklerdir. Sindirimleri de kolay oldugu igin her yasin
severek yedigi yemek cesitleridir. Zeytinyagl olanlari soguk blfe ve piknik yiyecedi olarak da ¢ok kullanilir.

Ogreten yaparak pisirme:

Ziyafet sofralarinin dnemli yemek cesitlerinden biridir. Lezzet, tad, besleyici degeri Ustiin
yemeklerdir.Kamibahar, patlican, enginar, pirasa v.s. sebzeler haglayip servis tabagina konduktan sonra
Uzerine besamel salcasi konup firinda pigirilen yemeklerdir.
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