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iyeceklerinizi hazirlarken. pisirirken ve saklarken

yaptiginiz hatalann veya goz ard ettiginiz baz
ufak hususlann, yemeginizin besin degerini ne ka-
dar dustrdugind, bu arada caktirmadan sizi eko-
nomik agidan ne ¢ok zarara soktugunu hig disin-
dintz mi? Ornegin B vitaminince zengin olan ye-
sl sebzelerinizi pisirdiginizde, suyu daha sonra do-
kerseniz, adi gecen vitamin grubundan folik asitin
% 90-95'ini kaybettiniz demektir. Bir de folik asitin
kansizliga karsi etkili oldugunu biliyorsaniz, bebek
ve gocuklann buyumesi Gizerine olan etkilerinden ha-
berdarsaniz, bu yemegi hazirlarken haglama suyu-
nu atmak niye? Bir oneri clarak eger haslayarak ye-
meqi hazirliyorsaniz ve ispanaktaki mineral madde-
lerden ve vitaminlerden yararlanmak niyetindeyse-
niz, yani asil amaciniz, 6li bir ispanak yemegi yemek
degilse, ispanagin suyunu normal miktarda koyup
bu pisme suyunu yemekle birlikte yemelisiniz. Ayri-
ca taze halde salata igerisinde de 1spanad yiyebi-
lirsiniz ve 1spanak yemeginizi mutlaka pisirdiginiz
gun, tamamini yiyerek bitirmeli, bir sonraki giine bi-
rakmamalisiniz. Cunki bu yemek kalinca bozulur ve
drnegin sizde ishale neden olabilir.

Evet, yiyeceklerimizi kurallara uymadan hazir-
larsak, yaptigimizin havanda su dévmekten farksiz
oldugunu da bilmemiz gerekir. O halde nasil hazir-
lamall, pigirmeli ve nasil yemeliyiz konusunu irde-
leyelim.

Meyve ve sebzeleri mimkin oldugunca taze
halde tuketmeliyiz. Bu gidalar, bekledikce vitamin-
lerini kaybederler.

Meyve ve sebzelerin kokli olanlan, koki alin-
diktan sonra yikanmali ve sonra dogranmalidir. Dog-
rama igleminden sonra, meyve ve sebze bekletiime-
melidir. Ve pisirme esnasinda bu gidalar higbir za-
man soguk suda pisiriimemelidir. Pigirme, C vitamini
kaybina yol agan askorbik asit oksidaz enziminin et-
kisini onlemek igin kaynar suda yapiimaldir. Seb-
zelerimizi pisirirken, suda bekletme islemi de kesin-
likle hatali olup, yemeklere yemek sodasi da katil-
mamaldir.

Patatesleri yemege islerken, once kalinca soyup
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bir stire suda birakiriz. Sonra bu suyu déker, baska
bir su ile pisiririz. Bu islem de kesinlikle yanlstir. Bu-
rada patatesin hem vitamin hem de nisasta bakimin-
dan kaybi oldukga fazladr. Bu hataya dismemek
icin, patatesleri soymadan once haslayin ve sonra
ince ince kabuklarini soyun. Bu durumda kaybiniz
hi¢ olmaz.

Limon, portakal, mandalina gibi meyvelerin ka-
buklarini da soyup atariz. Dikkat, burada da vitamin
kaybi oldukega fazladir. Bu kabuklan regel, marme-
lat, meyve ezmesi yaparak degerlendirebilirsiniz. El-
ma, armut, ayva gibi meyvelerin de kabuklan soyu-
lup atilmamalidir. Bu meyveler glzelce yikandiktan
sonra kabuklan ile birlikte tiketilmelidir.

Taze sebzelerinizi bigakla mi ayikliyorsunuz? Is-
te bir hata daha. Temizlik isleminden sonra bu ayik-
lama igini el ile yapip. suda hig birakmadan pisiri-
niz. Eger suda birakmis iseniz, suyu atmayarak pi-
sirme islemini bu suda yapiniz.

Kizartma tlirs yemekler, gogumuzun'severek tii-
kettigi yemeklerdir. Oysa kizartma yemekler sakin-
caldir; bir de hatal islem uygulanms ise iyice za-
rarl olur.

Kizarima hazirlarken, kullanilan yagin asiri 1si-
nip dumanlanmamasina dikkat ediyor musunuz? Ve
kizartmada kullandiginiz yagi birkag kez kullaniyor
musunuz? Bu sorunun cevabini kendi kendinize di-
sundikten sonra, yazdiklanm ile karsilastinrsanz,
varsa hataniz anlayacaksiniz.

Yaglar, uzun sure yuksek isiya maruz kalirsa,
yag asidi molekdillerindeki pargcalanma sonucu vu-
cuti¢in zararl maddeler olusur. Bu olay 6zellikle ki-
zartma yaparken, yagin agin isinmast ile olusur. Eger
yag miktanni ok tutuyorsaniz, yani kizartmanizi bol
yagda yapiyorsaniz, bu olay daha az olusur; ancak
bu yadi defalarca kullanmaya devam ederseniz, teh-
like ganlan ¢calmaya baslamis demektir. Bu neden-
le, kizartmada kullandiginiz yagi azami ¢ kez kul-
lanmalisiniz. Ayrica yaginizi serin ve karanlik yerler-
de saklamalisiniz. Cinkl yagin bekledigi ortamin
sicakhgi ve 1sik durumu da belirtilen olaya etkilidlr.

Ozellikle pirincinizi uzun siire kavurmayiniz; hat-
ta pilav yaparken haslama tipi tercih ediniz. Makar-
nanin haslandiktan sonra suyunu dokmeyiniz. Su-
yu normal miktarda koyarsaniz, makarnanizin suyu-
nu dékmeden pilav gibi, suyu iginde pisirebllirsiniz.

Yumurtay! haglarken, akinin lyice pismesi ge-
rekir. Yumurta akinda bulunan Avidin maddesi iyi-
ce pigirilmezse tahrip olmaz. Ve bu madde, yumur-
tanin san kisminda bulunan biotin vitaminin etkisini
ortadan kaldirr.

Sevgili okuyuculanm, konu ile ilgili daha pek gok
ornekler verebiliriz. Ancak satirlanim gittikge sayfa-
nin sonuna yaklagmakta. Sizlere saglikli mutiu glnler
dileyerek, yazima son veriyorum. Gelecek sayimiz-
da ise yeme hatalan konusuna degdinecegim. Esen-
likler...
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