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SEBZE PISIRME YONTEMLERI

Sebzelerin pek ¢ok pisirme yéntemi vardir. Bunlari siralamak gerekirse:

1) Buharda: Sebzelerin besin degeriyle, dodal renk ve yapilarini en iyi bigimde korumaya elverigli pisirme
yOntemi olup, bu is icin de 6zel tencerelerden yararlaniimaktadir. 1zgara kismi, tencereye yerlestirilen slizgeg
gibidir. Bu stizgeg igine, ayiklanip, soyularak dogranan sebzeler konur, hafifge tuz ekilir. Tencere dibine beg
parmak kadar kaynar su konur. Izgara, ya da tel stizge¢ yerlestirilerek agzi kapanir. Slizgecteki sebzelerin
kaynayan suyun buharinda pismesi saglanir. Balik ve et yemekleri yaninda, buguda patates ve diger sebzeler
bu ydntemle pisirilir. Bazilari, sonradan tereyadinda sote edilir, ya da Uzerine tereyagi gezdirilir. Sindirimi kolay
oldugundan, hasta mdnilerinde yagsiz olarak da tercih edilir.

2) Suda: Bu pisirme ydnteminde, suyun kalitesi, miktari, 1si derecesi ve slresi dnem tasir. Pisirme igin az su
kullanilmali ve su kaynatilip tuz atildiktan sonra sebzeleri koymalidir. Sebzelerin besin maddeleri suya
gectiginden, haglama suyunu dékmemelidir. E§er o yemekte kullamimayacaksa, bagka ¢orba ya da soslarda
yararlanilabilir. Kaynama noktasindan sonra, ates, ortadan biraz hafif hale getirmeli, su eklemek gerekiyorsa
mutlaka kaynar olmali ve pisirme siresi fazla uzatiimamalidir. Ayrica, lahana, karnabahar gibi kokulu sebzelerin
pisiriimesi sirasinda ¢ikardiklari bazi maddeler, yemegin tadini etkileyeceginden, tencerenin kapagini agarak
kaynatmak uygun olur. Sebzelerin, haglama suyuna azar azar konulmasi da besin kaybini 6nleyecek bir bagka
tedbirdir.

3) Kuru i1sida: Bu pisirme yéntemini t¢ boélim baghdi altinda incelememiz yerinde olacaktir:

a) Finnda: Hemen biitlin sebzeler, bu ydntemle pisirilebilir. Bunun igin, yapilacak yemegin 6zelligine gére,
Onceden hazirlanmis firin kullanilir. Firinda yapilacak pisirme islemlerinde, yag ve diger katki maddeleri
kullanilabilecegi gibi, sebzelerin ¢cok kurumama-si igin biraz su da ilave edilmelidir. Firin, sebzeli kebaplar,
glvegler ve dolmalara da uygulanabilecek bir ydntemdir. (Domates dolmasi gibi.)

b) Izgarada: Odun, havagazi, elektrik atesinde, 1zgara tel zerinde, ya da siste, sebzelerin tek baglarina ve et
veya balikla birlikte pigiriime ydntemidir.

¢) Kilde (Kdzleme): Bu yontem yakildiktan sonra gegmek Uzere olan kivilcimli atese, kabuklarini soymaksizm
bazi sebzelerin gdmdalerek pisirilmesidir.

4) Yagda kizartma: Derin kaplarda, zeytinyadi disinda bitkisel yag (aygicek, misirdzi, soya gibi) kizdinldiktan
sonra, sebzelerin, sulari stizilmas, kurulanmig ve tuzlanmig olarak pisirilmesi yéntemidir. Kizartma sirasinda
ates biraz hafifletilir ve pisme bol yagda, kisa slrede saglanir. Yag, kabin yarisina kadar doldurulmus olmali;
rahat kizartmay saglamak igin, fazla sebze doldurmaktan kaginmalidir. Yagin, kizartmaya elverigli duruma gelip
gelmedigini anlamak igin, bir parca ekmek, ya da patatesle kontrol edilebilir. Kaba atilan bu maddelerin
cizirdamasi, yagin kizgin duruma gelmis oldugunu gésterir. Ancak, yag, higbir zaman, duman ¢ikartacak kadar
kizdirilip, zehirli bilesiklerin olusmasina neden olunmamalidir. Kizartma yagini yakmadan kullanma, birkag defa
daha yararlanma olanag verir. Kizartma kaplari, derin, ¢elik, iki taraftan sapli ve bazi sebzeler i¢in stizgecleri
olan kaplar arasindan secilmelidir. Kizartilan sebzeler, emici 6zelligi olan k&gitlar Gzerine ¢ikarilir.

Sebzeler ¢ sekilde kizartilir:

a) Cesitli bicimlerde dograndiktan sonra, dogrudan dogruya yaga atilarak,

b) Hafifce una bulanarak,

c) Pane (kaplama) ve 6zel bir bulamaca batirilarak.
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