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YIYECEKLERI PISIRMEYE HAZIRLAMA

Yiyecekleri pisirmeden dnce, cesitli islemlerle pisirmeye hazirlamak gerekmektedir. Pigirmeye hazirlarken
bilgisiz uygulama, yiyecek miktarinda azalmaya yol acabilecedi gibi, yiyeceklerin besin degerlerinin yitiriimesine
de sebep olabilir. Yiyecekler, pisirilmeye hazirlanirken, baglica ¢ isleme tabi tutulurlar:

* Yikama,

* Ayiklama,

* Dograma.

Yiyecekleri aylklamadan énce, yikama aliskanhgini edinmek gerekir. Yikamadan 6nce ayiklama ya da
dogramaya baglama, érnegdin kabuk Uzerindeki toz ya da mikroorganizmalarin kabuk i¢ine bulagsmasina yol
acacag gibi, 6zellikle yesil yaprakli sebzelerin ayiklanmasinda, saglikli olmayan bir ayiklama yapilmasina ve
yiyecek miktarinin azalmasina da sebep olur. Yiyecekler, bol su ile yikanmali ve suda yikarken sert bigcimde
ogmamalidir. Sert ovulma yiyeceklerin zedelenmesine yol agar. Zedelenme ise kii¢cUk organizmalarin etkinlikleri
icin uygun bir ortam hazirlama demektir. Yiyeceklerin ayiklanmasi, yararlaniimayacak, yenilmeyecek yiyecek
bélimlerinin yiyecekten ayriimasi demektir. Enginar, karnabahar sapinin ve sert yapraklarinin, patates
kabugunun, patlican sap ve bazan kabugunun, fasulyenin sap ve kil¢iklarinin ayiklanmasi, baligin
solungaclarinin ¢ikariimasi gibi. Bu evrede, bazi noktalara dikkat edilmemesi, yiyeceklerin besin degerlerini
kaybetmeleri sonucunu dogurur. Bazi yesil sebzelerin ayiklanmasi bigimi C vitamini kaybedilmesine sebep
olmaktadir. Ulkemizde, genel olarak kereviz yapraklarindan yararlanma aliskaniigi bulunmamakta, kereviz
aylklanirken yapraklar atiimaktadir. Oysa C vitamini en fazla kereviz yapraklarinda bulunmaktadir. Ayrica, bu
yapraklarda cesitli vitaminler ve madensel maddeler de vardir. Bu gibi yiyecekleri ayiklarken, daha bilgili
davranmak ve bunlari ¢esitli yemeklerde ve salatalarda kullanmak uygun olacaktir. Sebzeler ayiklandiktan
sonra dogranmak ve pisirilmek igin uzun sure bekletiimemeli ve hava ile uzun sire temas etmelerine yol
aclimamalidir. Ayiklama evresinden sonra, ayiklanan sebzeleri, gerekiyorsa bir kez daha hizla yilkamada yarar
vardir.

Ayiklanan yiyecekler dzelliklerine gére dogranirlar. Yiyeceklerin besin dederlerinin kabuklarina yakin oldugu gz
Onunde bulundurularak, kabuklari ¢ok ince soyulmali ve olanaklar 8l¢clsinde iri dogranmasina dikkat edilmelidir.
KigUk dograma, yiyeceklerin besin degerlerinin eksilmesine neden olur. Dogranan yiyecekler derhal
pisiriimelidir. Bazi yiyecekler dograma isleminin tamamlanmasi sirasinda bile hava ile temas ederlerse renklerini
yitirebilirler. Bu nedenle bunlari tuzlu ya da limonlu su icinde muhafaza etmelidir. Ancak, bu halde de su i¢inde
uzun sire bekletiimemelidir.
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