


Biliyoruz ki duzenli ve saglikli beslenmenin yolu tukettigimiz besinleri evde kendimiz hazirlamamizdan
geciyor. CUnkU disarida her zaman istedigimiz iceriklerde besinlere ulasamiyoruz ve saglikli besinlerin
disarida maliyeti hayli fazla. Fakat evde yemek hazirlamak icin insanlarin genellikle cok fazla bahanesi
bulunuyor. Duymaya aliskin oldugumuz vaktim yok, yemek yapmayi bilmiyorum, annem kardesim
esim vb hazirhyor gibi bahaneler maalesef gelisiminiz icin kendi 6nUndze koydugunuz engeller. EGer
birtakim hedefleriniz varsa kendi beslenmenizin sorumlulugunu alip, kendi besinlerinizi hazirlamanizin
vakti gelmis demektir.

Kisaca yemekleri evde hazirlamak icin gerekli basamaklardan bahsedecek olursak, dncelikle planli
ilerlemek her basamagin birinci kurali olacaktir. 1zlememiz gereken yol sirasiyla:

® Beslenme programi hazirlanmasi
® Alisveris listesi hazirlanmasi
e Satin alinan besinlerin 6n hazirlik islemlerinin yapilmasi
e Pisirme, hazirlama

Oncelikle belirtmekte fayda var; yemekleri evde hazirliyor olmak hem temiz icerik, hem makrolarimiz
acisindan daha kontrollU bir yontem olacaktir. Ayni zamanda evde hazirladigimiz zaman tikettigimiz
0gUnlerin maliyeti de dusecektir. Kendi damak zevkimize uygun sekilde yemekler yapip bundan keyif
almak da isin bir diger artisi. Yani zor sandigimiz bu aliskanlik aslinda hayatimizi cok kolaylastiriyor.

0gun planlariniz hazir, alisverisinizi yaptiniz. Peki ya besinlerinizi hazirlanip, pisiriimesi?
Bunu pratik bir sekilde nasil yapabiliriz simdi ona gecelim.







Herkesin gozUnuU korkutan sebzelerden baslayalim. Sebzeler hazirlamasi zahmetli dursa da aslinda hic de dyle
deqildir ve her sebze kolayca pisebilir. Saglikli pisirme yontemleri olarak en cok tercih ettigimiz yontemler buharda
pisirme, haslama, tavada yagsiz pisirme, soteleme, firinlama, 1zgara gibi yontemlerdir.

Ve bu yontemlerin hepsi ile her sebzeyi pisirmek mumkindur.

Peki sebzeleri bunun icin nasil hazirlayacagiz?

Oncelikle tiketecegimiz besinlerin icinde mevsimine gore ve hedeflerimize uygun tercih edilmis
sebzeleri bir liste haline getirip, alisverise 6yle gitmemiz gerekiyor.

Planlama birinci adim. Besin hazirhginin ilk asamasi alisveris listesi hazirlamak,
planlama yapmak ve alisveris esnasinda buna sadik kalmak.

Mevsimine uygun aldigimiz sebzeleri evde getirdikten sonra ne yapiyoruz?

Sebzeler satin aldigimiz plastik posetlerin icinde durdugu zaman kesinlikle cok daha hizli bozulacaktir. Market yerine
manav veya semt pazarlarindan aldigimiz sebzeleri, Ureticiden daha hizli bir sekilde elimize ulastigindan dolay;
daha uzun sure buzdolabinda muhafaza edebiliriz. Bazi sebze ve meyveler dondurmaya gayet uygun oldugu icin
bunlari temizleyip ayiklayip buzlukta saklayabiliriz. Ozellikle patates, kabak, havuc, sogan, bezelye,
kereviz, taze fasulye, bamya gibi kolayca ulasabildigimiz sebzeleri bircok yemekte rahatca kullanabilir ve
bu sebzeleri dograyarak ve ayiklayarak buzlukta kolayca saklayabiliriz. Kip kUp dograyarak ve ayiklayarak,
ytkadiktan sonra Uzerinde kalan suyu bir salata kurutucusu veya bir kagit havlu
yardimiyla kurutup, porsiyonlayarak buz dolabi posetlerinde veya vakumlu posetlerde buzlukta saklayabiliriz.
Domates gibi sebzeleri ise rendeledikten sonra yine buzdolabi posetlerine veya plastik buz kalibi posetlerine
doldurarak tablet halinde dondurabilir, yemek yaptigimiz esnada gerekli olan miktar kadar kullanip, yemeklerimizi
lezzetlendirebiliriz.







Yesillikler icin ise durum daha farklidir cOnku yesillikler dondurmak icin
uygun degildir. Yesillikleri mimkdn oldugunca hizh ve pratik hazirlamamiz gunlUk
hayatimizda sik bir sekilde tUketebilmemiz icin cok 6nemlidir.

Yesillikleri buyuk bir kabin icerisinde soguk su doldurup -hatta bu suyun icine buz kipleri
atabilirsiniz- sirke ile bekleterek, bu suyu 2 defa deqistirip sonrasinda duru sudan gecirerek
ytkama islemini yapiyoruz. Bir salata kurutucusu veya kagit havlu yardimiyla yesilliklerin
suyunu aliyoruz.

Bu yesillikler; kivircik, marul, atom salata, maydanoz, dereotu, taze nane, roka, kuzu kulagt,
ISpanak, pazl, semizotu, taze sogan, taze kekik vb.. gibi yesillikler, ve yesil yaprakli sebzelerin
cogu olabilir. Dilerseniz 6nceden dograma islemi de yapabilirsiniz ama bununla birlikte
vitamin degerlerinde dusus yasanacagi icin cok fazla 6nermiyoruz.

Onun yerine yenmeyecek kisimlari, saplari, kokleri ayiklanmis ve yikanmis sekilde, hemen
dograyarak tuketmeye hazir bir halde buzdolabinda muhafaza etmek daha dogru olacaktir.
Ayiklama, yikama, kurutma islemlerinden sonra porsiyonlayabilir ve kagit havluya sarabiliriz.
Isterseniz hava almayan kapakli bir kabin icine, isterseniz bir buzdolabi posetinin icine kagit
havluya sardigimiz yesillikleri koyup narin olanlari ortalama 3-4 gun dayanikli olanlari ise 5-7
gUne kadar buzdolabinda saklayabiliriz.







Meyveleri 6zellikle ciktigr mevsiminde satin alip, yikayarak ve dilimleyerek agzi kapali kaplarda
ve buzdolabi posetlerinde -hava almadan- dondurabiliriz. Ayni sebzelerde oldugu qibi sirkeli su
ile yikanabilir. Fakat UzUm sirkesi koku birakacagindan dolayi elma sirkesi veya beyaz sirkeyi
tercih etmenizi Gneririz.

Sebze ve meyvelerde sicak veya ilik su porsume yapacaqi icin 0zellikle soguk su ile yikamak cok
onemlidir. Tazeligini kaybetmeden en iyi sekilde temizlemenin yolu kisaca sirkeli soquk sudan
gecmekte. Dondurulmus meyvelerden cok pratik bir sekilde saglikli yulaf kaseleri, smoothieler,
shakeler, dondurmalar yapabilir ve salatalariniza ekleyebilirsiniz.

Buzdolabinda saklamak istiyorsaniz, yine ayiklama ve yikama islemlerinden sonra agzi kapali bir
kap ile 3-4 gun kadar buzdolabinda tazeligini koruyarak saklayabilirsiniz.







Et grubundan bircok besini rahatlikla buzlukta saklayabiliriz. Ayni zamanda 6nceden porsiyonlayip
dondurma islemi gerceklestirirsek daha pratik bir sekilde ¢c6zdUrUp, daha pratik bir sekilde hazirlayabiliriz.

1 kg kiymayl buzlukta bekletip ¢cd6zdurmek icin hepsini buzdolabina veya 0da sicakhigina aldiginizda ¢ozundukten
sonra hemen pisirme yapmaniz gerekir. Fakat 100 gr, 200 gr gibi yemeginizde kullanacaginiz gerekli miktarlarda dondu-
rursaniz daha basit bir kullanim sunar. Dondurdugunuz etlerin yuzey alanini genisletip kalinhigini ince tutarsaniz hem alan

acisindan daha fazla Uriin depolayabilirsiniz, hem de daha hizli ¢dzilUr. Ornedin kiymayr top top dondurmak yerine bir
buzdolabi posetinin icinde kagit gibi duzleyerek dondurursaniz, buzluktan aldiginiz gibi direkt tavaya
koyabilir ve hemen ¢oziImesini saglayabilirsiniz.

Tavuk, hindi, balik, kirmizi et gibi her turl0 et GrinUno kolaylkla porsiyonlara ayirip buzlukta saklayabilmeniz
mumkon.

Kofteyi yogurduktan sonra birbirlerine yapismamasi icin aralarina streg film veya yagl kagit koyarak yine hava
almayan saklama kaplarinda buzlukta depolayabilir, yemek hazirlayacaginiz zaman ister ¢ozdurerek ister direkt pisirme
islemine gecip tavada cozdurerek kullanabilirsiniz.

Donuk et Urunlerini pisirirken yanmayan ve yapismayan tava ve tencereler kullanip kapagini kapatarak pisirirseniz ic kismi
donuk kalmaz. Kiyma icin verdigimiz yizey alanini genisletme 6rnedi her et Gring icin gecerlidir. Ornegin tavuk gdgsini
tabaka halinde buzluga atmak yerine, julyen dogranmis veya schnitzel kesim seklinde dondurursaniz pisirme suresi uzun

olmayacak, ve i¢ kisminda donuk bir yer kalmayacaktir.

Etin bonfile ve kontrafile gibi kisimlari tazeyken tuketildiginde bile lifli yapisi sebebi ile bazi insanlarin cignemekte
zorlandigr kisimlardir. Bunun 6ndne gecmek icin tuzla ovarak muhurleme teknigi kullanilirsa etler dsha yumusak pisecektir.
Eger boyle bir probleminiz var ise etin bu tarz kisimlarini dondurmaniz 6nerilmez. Cunku bu kisimlar
dondurulup ¢6zuldukten sonra daha da sertlesebilir.

Et UrUnlerini oda sicakhginda yumusadiktan sonra pisirmek lezzetini arttiracaktir. Bu sebeple taze olan ve
buzdolabinda sakladiginiz etleri, pisirmeden dnce baharatlar ve zeytinyagi ile marine edebilir ve oda sicakliginda
yumusadiktan sonra yuksek ateste muhurleyerek pisirebilirsiniz.

Buzluktan alacaginiz OrUnleri direkt pisirmeye gecmeyecekseniz; 0ncelikle buzdolabina almaniz, orada buzu
c6zUldUkten sonra oda sicakhgina cikartip cok bekletmeden pisirmeniz gerekmektedir.

Yumurta ise haslandiktan sonra kabugu soyulmadan 2-3 gun kadar buzdolabinda bozulmadan

W0
bekleyebilir.
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Kuru bakliyatlari 6rnegin nohut, kuru fasulye, yesil mercimek, barbunya, mas fasulyesi,
Meksika fasulyesi vb gibi.. blyuk miktarlarda haslayip porsiyonlayarak buzlukta saklayabilirsiniz.
Birkac saat veya bir gece dncesinden icine tuz ve kimyon attiginiz bir suda bakliyatlari bekletip,
sonrasinda bu suyu suzerek basinci bir duduklu tencere veya kapakl herhangi bir tencerede kisa
surede haslayip, suyunu suzdirdukten sonra ve oda sicakligina gelince buzdolabi posetlerine bolerek
buzlukta muhafaza edebilirsiniz. On haslama islemi yapacagimiz icin cok yumusamasini istemeyiz,
daha sonra bu bakliyatlar tekrar isinacagr icin diriligini atana kadar haslamak yeterli olacaktir.

Donuk bakliyatlari su dolu derin bir tencere veya kabin icerisinde, yumurta haslar gibi ocakta bir
miktar hasladiginizda hem ¢ozilecek hem de haslanma islemi tamamlanacaktir. Bu sekilde ister
haslanmis formda isterseniz donuk halde yemekler hazirlayarak pisirip rahatlikla tiketebilirsiniz.

Pirinc, bulgur, makarna gibi karbonhidrat kaynaklarini hasladiktan sonra 2-3 gun kadar rahatlikla
buzdolabinda tutabilirsiniz. Ozellikle makarnalari 6n haslama gibi tam diriligini kaybetmeden
haslarsaniz, buzlukta bile rahatlikla bekletebilirsiniz. Haslanan bu besinler, birbirlerine yapismamalari
icin sUzgec Uzerindeyken zeytinyagi ile yaglayarak birbirine yapismamasini saglayabilirsiniz. Diger tUm
besinlerde oldugu gibi bu besinler de agzi kapal kaplarda ve oda sicakligina geldikten sonra
porsiyonlanmis sekilde buzdolabinda bekletilebilir.

Pratik Ogiinler

Ornegin bir yulaf kasesi hazirlamak istiyorsaniz, bir gece dncesinden sit, yulaf ve eklemek istediginiz
diger malzemeleri bir cam kavanoz veya saklama kabi icerisinde buzdolabinda bekletirseniz; ertesi gun
hazir bir sekilde tuketebilirsiniz. Chia tohumu kullanilan tariflerde de aynisi gecerli. Bekledikce puding
kivami alan ve jellesen chia tohumunu st ve istediginiz eklemelerle bir kavanoz icinde geceden dolapta
bekletip ertesi gun yaniniza alarak kahvaltinizi veya ara 6gunUnidzu rahatlikla yapabilirsiniz.







Oncelikle pisirilen yemekler, oda sicakliginda sogumadan buzdolabina kaldirilmamalidir.
Bir yemek pistikten sonra dnce oda sicakliginda sogumali ardindan agzi kapali bir kap icinde veya
hava almayacak bir sekilde (strec filme sarilmis bir sekilde) dolapta muhafaza edilebilir.

Her yemek icin farkh olsa da pismis yemekler ortalama 2 gun buzdolabinda bekletilebilir.
Eger buzdolabinda beklettiginiz pismis bir yemegi tekrar isitiyorsaniz bu sadece bir kere
uygulanabilecek bir islemdir. O sebeple sadece tiketeceginiz miktarda isitirsaniz, geri kalan
yemek buzdolabinda bekleyebilir.

Yemegine gore 2 gUnlUk bu surec 3-4 gune uzayabilmektedir
(6zellikle haslama gibi yontemlerle hazirlanan yemekler daha dayanikli olur).
ceriginde sut, yag, yumurta bulunmayan cogu yemek daha uzun sure saklanabilir.




OZETLE

Hizli bir sekilde yemek hazirlayabilmek ile haftada 1-2 kez mutfakta zaman gecirerek hafta
boyunca zamandan tasarruf etmek evde hazirlik yapmanin en buyuk katkilarindandir.
Hem de planlamamizdan sasmadan beslenme programimiza sadik bir sekilde
beslenmemizi sagladigimiz bu yontem ile her zaman 6gunlerimizi kolayca hazirlayabilir ve
gerektiginde yanimizda tasiyabiliriz.

NOTLAR

Besinlerin dondurulmasi icin su bilgiye yer vermekte fayda var; besinleri evde dondurdugumuz
zaman i¢ sicakliklari -18 dereceye gelene kadar bir vakit gececeginden dolayl besin degeri kaybi
veya mikroorganizma Uremesi gibi ihtimaller vardir,

Disaridan satin aldigimiz hazir paketli dondurulmus besinler ise soklanarak Uretilir ve soguk zincir
kirllmadan marketlere ulastirilir. Fakat hem kalite olarak hem de icerik olarak cogu zaman
istedigimiz UrUne ulasamayabiliriz.

Evde yaptigimiz dondurma islemleri, hazir dondurulmus Urunler gibi profesyonel ve tamamen
uygun kosullarda olmasa da gayet sagliklidir. Sebze ve meyve, et ve balik gibi besinlerin
tUketimini gdz ardi edip vicudumuza hic almamaktansa; kagit Uzerinde cok bir fark yaratmayan
ufak tefek kayiplar yasayarak dondurup tuketmek her acidan daha dogru bir tercih olur.



