BESINLERI HAZIRLAMA ve

PiSIRME ILKELERI

Besinlere uygulanan hazirlama ve pisirme
islemleri onlarin degerini arttirir veya azaltabilir.
Asagida bu islemlere &érnekler verilmistir.

¢ Ekmek, ¢drek ve kurabiye yapmak icin
hamurun mayalandiriimasi besleyici dege-
rini arttirr.

® Kepekli ve esmer ekmek, besleyici ydonden
beyaz ekmekten zengindir. Ekmek ince
dilimlenip kizartilirsa besleyici degeri azalir.

® Yumurta cig tiiketiimemelidir. Yumurtanin,

sarisinin etrafi yesillenecek kadar hizli ateste,
uzun siire pisiriimesi protein degerini ve
lezzetini azaltir.

¢ Yogurdun yesil suyu dokiiliirse vitamin kaybi
olur.

Tarhananin besleyici deZeri yliksektir.
Pisirirken icine nohut, mercimek, havug
eklenmesi besin degerini daha da arttirir.

Tarhananin gilineste kurutulmasi, siit ve
yogurdun aydinlik yerde bekletilmesi ile
B,, B; ve folik asit deZeri azalir.

Kuru fasulye, nohut gibi besinler iyi
pisirildiginde sindirimi kolaylasir, protein
degeri artar. Bu besinlerin 1slatma suyu
dokiilebilir ancak haslama suyunun
dékiilmesi vitamin kayiplarina neden olur.

Yumurta, siit, tahin, pekmez, peynir ve
yogurtla yapilan tathlarin besleyici degeri;
un, seker ve yag ile yapilan (hamur) tatlilara
gore daha ylksektir.

Pisirilen yiyecekler, 2 saatten fazla oda
sicakliginda birakilmamali, buzdolabina
konulmalidir. Isitilan yemekler tekrar
buzdolabina konulmadan tiketilmelidir.

Yaglar yakimadan kullanilmaldir. Yakildiktan
sonra yemege konan yag saghga zararh
duruma gelir.

Kizartma yéntemi ile pisirme mimkiin
oldugunca seyrek yapilmalidir. Kizartmada
kullanilan yag en fazla kisa sirede olmak
tizere 3 kez kullanilabilir.

Sebzeler dograndiktan sonra bekletilirse,
haslama-pisirme sularn dokiillirse, salatalar
limon veya sirke eklenerek uzun siire
bekletilirse; A ve C vitaminlerinde kayiplar
olur.

Meyveler kesildikten, meyve sulari ise
hazirlandiktan sonra buzdolabinda bekle-
tilse bile basta C vitamini olmak {izere
vitaminlerinde ve antioksidanlarda azalma

olur.
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DIKKAT EDILECEK KURALLAR

Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Bagkanhgi
¢ Bir, iki giin icinde tiiketilmeyecek et, tavuk
ve balik birer yemeklik miktarlarda ve yassi
bir sekilde paketlenmis olarak dondurulmalidir.

BESINLERI
Cézdiirilme islemi buzdolabinda yapiimalidr. 3 e ® Kaplar cok yiiksek 1si ile temas ettiriimemelidir.
* Tahil, kurubaklagil, seker v.b. kuru besinler SR ¢ Pigsmis yemeklerin saklanmasinda plastik kaplar kullaniilmamahdir. HA.Z.IRLA A’
karanlik, kuru (nem orani %50-60) ve serin Pl lRME v e
(en fazla 20°C) ortamda depolanmalidir. ® Yikama islemi sirasinda kap telle ovulmamali, kapta yanmis ya

da yapismis yiyecek artigl varsa, kap icine biraz su ilavesiyle = -
isitilmali, yapisan ya da yanan besinin yumusamasi saglanmali SAKLAMA lLKELERl

daha sonra temizlenmelidir.

» ‘I:LIJ}H:;

® Coziilmis olan bir yiyecek tekrar dondu-
rulmamalidir.

® Kahvaltilik ve bitkisel sivi yaglar buzdolabinda ¢ Kabin temizliginde kullanilan deterjanin iyice durulanmasi
saklanmalidir. gerekir. Kullanilan deterjanin miktarinin az olmasina 6zen
gdsterilmelidir.

® Artmis et yemekleri buzdolabinda 1-2
glinden, etsiz yemekler ise 3-4 giinden
fazla bekletiimemelidir. Yenecegi kadar

isitilmall, taze sebze yemekleri ginlik
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