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G iriş
Et kelimesi, yenebilen her tü rlü  hayvan, balık ve küm es h a y v an la rı e tin i 
ifade etm ektedir. Eski zam anlardanberi et, in san ların  belli başlı y iye
ceklerinden biri olm uştur. Genellikle K uzey A m erika, K uzey  A v ru p a  
ve O kyanusya gibi gelişmiş ülkelerde et tüketim i fazlad ır. G eri kalm ış 
ülkelerde et tüketim inin yerini tahıl tüketim i a lm ak tad ır. Ç ünkü  bu  
ülkelerde et pahalı bir yiyecek m addesidir. G enel o larak  gelir seviyesi 
ile et tüketim i arasında doğru orantılı b ir ilişki vard ır.

Ülkemizde en çok koyun, sığır, tavuk, deniz h ay v an la rı ve av 
hayvanları etleri kullanılm aktadır. Sığır etlerine ü lkem izde gereken  
önemin verilmemesi iyi beslenem eyişlerindendir. Besin değeri b a k ı
m ından koyun etinden düşük değildir.

Et pahalı olmasına rağm en, besleyici değeri, yem eklere verd iğ i 
çeşnilik ve lezzet yönünden yiyeceklerim iz arasında  önem li b ir  yer 
tu tm aktadır. Etler, ya taze olarak ya da  m am ul h a lde  k u llan ılırla r. 
Ü lkemizde kullanılan et m am ulleri; sucuk, sosis, salam , ve p a s tırm ad ır . 
Sucuk ve sosis, kıym a halinde çekilmiş etin, tuz ve b a h a ra t  ek lenerek  
hayvan barsaklarına doldurulm ası ile, salam  ve pastırm a  ise k ısm en 
kurutulm uş etin baharlanm ası ile h az ırlan ır.1

Etin Besin D eğeri
Et, çok iyi bir protein, dem ir, fosfor, bakır, th iam in , riboflav in  ve n iasin  
kaynağıdır. E tin % 50-75i sudur ve a z d a  olsa glikojen o larak  k a rb o n 
h id ra t vardır. T ablo  I de değişik türdeki etlerin besin değerleri g ö rü l
m ektedir.2

E tde bu lunan  protein iyi kaliteli bir pro teindir. P ro te in ler v ü e u tta  
kullanılabilm e derecelerine göre sın ıflandırılırlar. Bu sın ıfland ırm a k a p 
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sadıkları elzem amino asit (proteinin yapı taşı) bileşim ine ve sindiri- 
lebilm e durum larına göre yapılır. Elzem am ino asitleri uygun  o ra n d a  
olan proteinler iyi kaliteli protein lerdir ve sindirim  sistem inde fazla 
kayba uğram adan vücuda alınırlar. A m ino asitlerin hepsi b ir a ra d a  
bulunduğu için bu amino asitlerin birleşerek vücu t pro tein i ha line  gel
m eleri daha kolay ve hızlı o lu r.3

E t proteinlerinden; kollogen ve elastin hücre dışı, m yosin, m yogen, 
globulin ve m yoalbum in ise hücre içi p ro tein ler g ru b u n a  girer.

H ücre içi proteinlerden olan m yosin; enzim  aktivitesine sah ip tir , 
fosfotaze ihtiva eder. M yogen ise; soğuk su ile e tten  ayrılır. M e ta b o 
lizm ada enzim faaliyetleri için önem lidir. E t baz la rın d an  k rea tin  ve 
kreatinin ise; et suyuna lezzet verirler.4 E tin  iyi b ir dem ir kaynağ ı 
sayılması belirli m iktarda ih tiva ettiği dem irin  fazla ve em ileb ilir şe
kilde olmasından ileri gelm ektedir.3

Etin Yapısı

E t; daha önce belirtildiği gibi sığır, koyun, keçi, balık  ve küm es h a y 
vanlarının yenebilen kaslarıdır. B unlar kas tellerin in  kollogen ve elas- 
tinden oluşan bağlayıcı doku aracılığı ile yan  yan a  b ir a ra y a  to p la n 
m asından m eydana gelmiş çizgili kaslardır. Bir kas teline m ikroskopla  
bakılırsa o rtada protoplazm anın gelişmesi ile m eydana gelmiş y a n y a n a  
ince iplikçikler (M yofibril) kenarda çekirdekler, dışta ise elastin  m a d d e 
sinden ibaret bir zar (sarkolem) görülür. B una göre kas teli, çok çek ir
dekli bir hücreden (10-12 cm boyu, 4-5 cm eni) başka birşey d e ğ ild ir .4

Etin bağ dokusunu m eydana getiren p ro tein lerden  sarı renk li o lan ı 
elastindir ve pişirme sırasında b ir değişikliğe uğram az. E lastin i y u m u 
şatm anın tek yolu m ekanik olarak eti küçük pa rça la ra  bölm ektir. T a b ii  
bu işlem elastinin yapısında kimyasal b ir değişme m eydana  getirm ez. 
E tin  diğer bağ dokusu protein lerinden olan kollogen beyaz renk lid ir, 
pişirme ile hidrolize olur ve je la tine  döşünüp, yum uşar. S u d a  pişirilen  
etlerde kollogenin hidrolize olması fazladır. D om ates suyu, sirke veya 
lim on suyu gibi bir asit ilâvesi bu değişmeyi h ızland ırır. B unun  y a n ın d a  
eti küçük parçalara  kesme, vurm a kollogen üzerine fazla b ir etki y a p 
maz.

Genellikle boyun ve bacak gibi hayvanın  d ah a  çok h a rek e t eden  
kısım larında bağ dokusu fazladır. Bu nedenle bu  k ısım lardan  elde ed i
len etler daha sert olur. E tin  yum uşaklığına hayvanın  çeşidi, beslenm esi, 
kas proteinlerinin su top lam a derecesi, doku lar arasındaki yağın  m ik tarı 
hayvanın yetişme tarzı, ve yaşı da etki eder. Y em lerini kendileri b u lm ak  
zorunda olan hayvanların  etleri, yem leri önlerine verilenler ve başka



b ir iş y ap m ay an la rın  etlerinden daha serttir. Genellikle genç hayvan 
etleri yaşlılara  n azaran  dah a  yum uşaktır.

E ti, enzim  ilâvesi ile yum uşatm ak da m üm kündür. Bu enzim kol- 
lojeni d a h a  küçük pro tein  m oleküllerine parçalar. Hem  toz hem eriyik 
şeklinde ku llan ılab ilen  papain  denilen enzim, et yumuşatıcı olarak kul
lan ılm ak tad ır. Papain , papaya bitkisinden elde edilmektedir. Enzimin 
değdiği yerdeki bağ  dokusu yum uşam aktadır. Papain bağ dokusunu 
o derece yum uşa tab ilir ki etin yüzeyi toz halini alır. Bunun tek m ah
zu ru , yum uşam an ın  etin her tarafında aynen sağlanamayışıdır. Bunun 
için  bazı m em leketlerde hayvan kesilmeden hemen önce bu enzim enjekte 
edilm ekte ve kan  yolu ile her tarafa eşit olarak dağılması sağlanmak
tad ır. E t pişirilince bu  enzim in faaliyeti du ru r.5

E tin  kırm ızı rengi, m iyoglobin (Prot. Fe++ - porplı H 20 )  denilen 
p ro te in  p igm en tinden  ileri gelir. K oyun ve sığır eti, kuzu, dana ve do
m uz etine n a zaran  d ah a  fazla miyoglobin ihtiva eder. Tavuğun gögüs 
kısm ında, bacak  ve bu tlarına  nazaran daha az miyoglobin vardır. 
Çok az m iyoglobin kapsayan etler beyaz, çok kapsayan etler ise kır
m ızıdır.

K ırm ızı etler hava tem asında bir süre bırakılırlarsa kahverengimsi 
b ir renk  a lırlar. Bu hoşa gitmeyen renk değişmesi miyoglobindeki 
dem irin  (Fe+ + ) oksimyoglobine (Fe+ ++) dönüşmesinden ileri gelir. 
E tleri tuzlam a, kuru tm a, konserve etme gibi işlemler sırasında kullanılan 
sodyum  n itra t, tuz ve ısı ile n itrit tuzu meydana getirir.

N itrit tuzu  m iyoglobinle birleşerek nitrosomyoglobin oluşur. Bu 
m adde  ısıya dayanık lıd ır ve pişirildikten sonrada renk kırmızı kalır. 
E tler pişirildiğinde m eydana gelen kahverengi ve gri renk myoglobinin 
d en a tü re  m etm iyoglobine dönüşmesinden ileri gelir. Etin tat ve kokusunu 
düşük  m olekül ağırlıklı uçucu bileşikler (amin, amonyak, hidrogen 
sülfid ve organik asitler) m eydana getirir. Bunların teşekkülü için amino 
asitlerin  ısı ile parçalanm ası (dekarboksilasyon, deaminasyon ve de- 
sülfidasyon) gerekir. Bileşiklerin sayı ve m iktarları her hayvan türüne 
göre değişik o lduğundan  herbirinin kokusu da farklıdır. Hayvan yaş
land ıkça  ve kesilen e t olgunlaştıkça koku daha kesifleşir, adele yumuşar 
ve renk koyulaşır.5-6

Etler, kesildikten sonra belirli bir süre bekletilir. Çünkü kesimden 
sonra  gevşek ve yum uşak olan etlerin yapısında bir kaç saat içinde bir 
değişiklik m eydana gelir. E t kasılır ve sertleşir. Bunun nedeni, oksijen 
kesilip C 0 2 çoğaldığı için kasta anaerob solunumun başlamasıdır. Bu 
olaya “rigor” adı verilir. Taze ette, zar geçirgen değildir. O rtam  asit 
o lunca zar geçirgenlik kazanır ve hücrede alış veriş olunca koyu bir
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renk  olarak görülen geçirmezlik yavaş yavaş o rtad an  kaybo lu r et su la 
nır, sertlik geçer, buna da “m ortis” adı verilir. R igor-M ortis geçiren 
etler yum uşak olur, bu nedenle daim a istenen bir o layd ır.4’7

Et norm alde % 50-75 arasında su ih tiva eder. Çiğ etin , su tu tm a  
özelliğine onun su tu tm a kapasitesi denir. Su tu tm a  kapasitesi düşük  
olan etler depolam a sırasında daha  fazla kayba u ğ ra rla r  ve p işirild iğ in 
de kuru  olurlar. Su tu tm a kapasitesi yüksek olan etler d a h a  lezzetlid ir
ler. E tin  su tu tm a kapasitesi asiditesine göre değişir. Asidi fazla e tler 
az su tu tarlar.

D ondurulm uş etlerde su kaybı dah a  fazladır. Ç ünkü  buz kristalleri 
hücre duvarını çatlatarak  suyun kaybına yol açar. Yavaş d o n d u rm a d a  
daha  büyük kristaller oluşur ve harab iyet d ah a  fazla olur. Bu yüzden , 
ani dondurm a yapılm alıdır. Bu takdirde kristaller küçük olur.

Pişirme sırasında da nem  kaybı olabilir. U ygun  pişirm e ile b u  kayıp  
m inum um a indirilebilir. Bazı etler ağırlık ların ın  %  35 ini bile kay b e
derler. Çok yüksek ısı bu kaybı a rttır ır .5

Etleri P işirm e Y öntem leri

Lezzetli, güzel kokulu, yum uşak b ir et hazırlam ak  için, önce yap ılacak  
yemeğe göre nasıl bir et seçileceğinin bilinm esi gerekir. E tlere, yum uşak  
olup olm am alarına göre pişirme yöntem i uygulanır. Bağ dokusu az ve 
yağlı etler kuru ısıda, bağ dokusu fazla va yağı az etler suda p işiril
melidir. D aha önce belirtildiği gibi boyun ve bacak  gibi hareke t eden 
kısımlar daha fazla bağ kokusu ih tiva ederler. Bağ dokusu az ve yağsız 
etler suda pişirilirse daha  özlü, sulu olur. Bu etler istenirse yağ d a  da  
kızartılabilirler.5

K u r u  I s ı d a  P i ş i r m e .  K uru  ısıda pişirm ede ısı, adele p ro 
teinlerini denatü re  eder ve pişirilm eden önceki d u ru m la rın d an  b iraz  
daha  yum uşak olurlar. Kollojen dokuda hem en h içb ir değişm e olm az. Bu 
yöntem de dam lam a ile etin suyunda, yağında ve suda eriyen b ir çok 
m olekülünde kayıp olur. Izgara, yağlı tavada  ızgara ve fırın lam a kuru  
ısıda pişirmeye örnek işlemlerdir.

Izgara: Izgara , etin d irekt olarak ısıya m aruz bırak ılm asıd ır. Isın ın  
kaynağı m angal ateşi, sıcak köm ür veya ateş (elektrik, havagazı) o la 
bilir. Bu yöntem de ısı ayarı eti ateşe doğru çevirerek veya o n d an  uzak 
laştırarak yapılır. Çok kalın kesilmiş etler, incelere n azaran  ateşten  
daha  uzak tu tu lm alıd ır. Bu du rum  kalın p a rça la ra  ısının d a h a  düşük 
gelmesini sağlar ve b u n lar yavaş yavaş pişerler. Pişirm e h ızın ın  düşük  
olması ile, ısı etin her tarafına  eşit o larak  dağılır ve etin  içi de dışı ile 
beraber pişer. Aksi takd irde dışı pişer içi çiğ kalır. Bu d u ru m  küçük
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p a rç a la r  için  söz konusu değildir. Ç ünkü ısı etin orta kısmına kadar 
nüfuz edebilir.

Izg a ra  edilecck etler en az 2.5 cm kalınlığında kesilmiş olmalıdır. 
D ah a  ince p a rç a la r  ızgara  edildiğinde çok kuru olurlar.

Bel sırt ve böğür etleri ızgara için en uygun etlerdir. Yağlı balıklar 
örneğin  som balığ ı da  iyi ızgara edilir. Süt danası, az yağlı ve bağ do
kusu çok o ldu ğ u n d an  ızgara edilmez. K uzu pirzolası eğer kalın kesilmiş 
ise ızgara  için  uygundu r. Piliçlerde ızgara edilebilir.

Izg a ra  uygun  yapılırsa ve üzerine hoşa giden kahverengilik verile
bilirse e tin  tad ı ve kokusu güzel olur. M angal köm üründe yapılan ızga
ran ın  lezzeti d a h a  da  güzel olur. Yalnız m angalda yakılan odun, kor 
haline geldikten  sonra et yerleştirilm elidir. Ateş etin dumanlanmasına 
ve d a h a  tatsız ve sağlığa zararlı hale gelmesine sebep olur. Eğer sıcak 
m angal köm ürüne  etten  yağ dam lar ve tutuşursa meydana gelen isli 
alev eti y akab ilir veya d um andan  katran  çöktürür. Ateş almasını önle
m ek için  köm ürlerin  çok fazla sıcak olmasını önlemek veya ateş oldu
ğ u n d a  su dökm ek gerekir.

Izg a ra  yap ılan  et dah a  lezzetli olması için, salata sosu gibi asidik bir 
karışım la m uam ele edilebilir. Et, bu karışımda 1 saat veya daha fazla 
tu tu lu r. Bu işlem etin lezzetini arttırdığı gibi ona daha da yumuşaklık 
verir.

Tavada Izgara: D iğer bir kuru ısıda pişirme yöntemi de tava ızga
rasıd ır. Bu işlem ocak üzerinde ve kızartm a tavası içinde yapılır. Izgara 
edilebilen her tü rlü  et tavada da ızgara edilebilir. Bu yöntemde çok 
ince kesilmiş etler daha  güzel ızgara olur.

Izg ara  yaparken  kullanılan ızgara tavaları, etten akan yağın bir 
ta ra fta  top lanacağı şekilde yapılmıştır. Buradaki yağ, ateşten uzaktır, 
dolayısı ile yanm az, ve dam layan yağlar arasında etin kızartılması da 
önlenm iş olur.

Lezzetli b ir tava ızgarası için ısı kontrolü gereklidir. Aksi takdiıde 
etin  dış yüzeyi çabucak yanar, kurur. Isı yükselmeye başlarsa tavayı 
ateşten b ir süre uzaklaştırm ak gerekir. İnce kesilmiş etler daha yoğun 
b ir ısıda pişirilebilir. Çünkü ısı e t i n  diğer yüzüne nüfuz edebilir. Dört 
veya d ah a  fazla cm. kalınlığındaki parçalar orta derecede ısıda pişiril
m elidir. Böylece ısının orta kısımlara nüfuzu sağlanmış olur. Aksi takdirde 
dış kısım lar çok kara  ve kuru olur.

Bazı etlerin o rta  kısmı iyice pişirilmez, dışına nazaran içi pembe 
kalır. Bu şekilde pişirilen etlerde ateş, genellikle hızlıdır. Dolayısı ile 
dış yüzey kahverengi olurken içi az pişer. Bu yöntemde kullanılan ısı
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60°C yi geçm em elidir. Eğer iç kısım o rta  derecede pişirilm ek istenirse 
bu  takdirde kullanılacak ısı 70°C dir. Pişirilm e işlemi tam  o la rak  y ap ıl
m ak istenirse 75°C olm alıdır.

Fırınlama: B urada da önem li o lan  ısı ayarıd ır. Izg a ra  için  uygun  etler 
firınlam aya da  uyar. F ırın lam ada diğer yöntem lerde o ld u ğ u n d an  d a h a  
büyük parça  etlerin pişirilmesi m üm kündür. P a rça  büyüdükçe  ısı, 
etin her tarafına aynı derecede nüfuz edebilm esi için azaltılm alıd ır. 
Büyük parça  etler 150°C de iyi fırınlanır.

F ırın lam ada etler sos içinde de pişirilebilir. Böylece etin  lezzet ve 
kokusu daha güzel olur. Salçalı veya dom atesli, soğanlı, b a h a rlı soslar 
kullanılabilir.

Y a ğ d a  K ı z a r t m a :  Az ve derin  yağda  o lm ak üzere  iki
tü rlü  k ızartm a işlemi vard ır. K ıza rtm ad a  d ikkat edilecek husus k u lla 
nılan yağın acımış olm am ası ve ısının iyi b ir şekilde ayarlanm asıd ır. 
Yağ çok fazla ısıtılırsa içinde vücut için zararlı m addeler o luşur.

A z Yağda Kızartma: Bu usul en iyi dökm e alim inyum  veya dökm e 
dem ir tavalarda  yapılır. Bu m ateryeller ısıyı her ta ra fa  eşit o larak  
iletirler. Bu m ateryaller tava  ızgarası için de u y g u n d u rla r. T a v a y a  
konulacak yağın m iktarı etin d u ru m u n a  göre değişir. Y ağlı e tler k ıza r
tılırken tavaya daha  az m ik tarda  yağ konabilir. Ç ünkü  b u  cins e tler 
kızartılırken etin yağı da  tavadak i yağa ilâve olur. Ekm ek ufağ ına  veya 
galeta ununa bu lanan  etler ise tavadak i yağı absorbe edecek lerinden  
kullanılacak yağın m iktarı fazla o lm alıdır. E t ekm ek ufağ ına  b u la n a 
caksa önce çırpılmış y um urta  veya süte batırılırsa  d ah a  iyi o lur. S onra  
etler elde hafifçe çırpılm alı yağ içine p arça  düşmesi ön lenm elid ir.

Ekmeklenmiş etler 15 dakika bekletilip ondan  sonra  k ızartılırsa  
ekmeğin ete daha  iyi yapışm ası sağlanm ış olur.

E tler tavaya konm adan evvel yağın uygun derecede ısıtılm ası ge
reklidir. Yağın sıçraması ve dum an ın  önlenm esi için da im a  ısı kon tro lü  
yapılm alıd ır. E tin  pişme şekli tav a  ızgarasında olduğu g ib id ir. İca p  
ederse et b irden fazla çevrilebilir. T av a  ızgarası ile k ızartm ası a ras ın d ak i 
tek fark tavaya konan yağ m iktarıd ır. T av a  ızgarasında tav a d a  çok az 
m ik tarda yağ vard ır. K ıza rtm ad a  ise pişirm e süresince tav a d a  tab a k a  
şeklinde yağ m evcuttur. K ıza rtm ad a  etten  gelen yağda tav a d a  b irik ir, 
fazla diye alınm az.

K ızartm ada  değişik yağ lar kullanılabilir. Pam uk, m ısır gibi bitkisel 
kaynaklı yağlar k ızartm a için en uygun yağlard ır. Bu yağ ların  d u m a n 
lanm a noktası yüksektir. Y ani yağ yüksek derecede ısıtılabilir.

Eğer ısı iyi kontrol edilebilirse güzel b ir ta t  verm ek için  b ir p a rç a  
tereyağ ilâve edilebilir. Isı ayarlanam azsa  tereyağ ete yan ık  lezzeti



verir ve yapısı bozu lu r. Z eytin  yağı ve diğer bitkisel yağlı m argarinler 
fazla  ısıtılm azsa ete özel b ir  lezzet verir.

İn ce  kesilmiş, dövülm üş, koyun pirzolası, sığır bifteği genç kümes 
h a y v a n la rı gibi yum uşak  etler, %  5 den az yağlı balıklar, midye ve İsta
kozda b u  yön tem  için uygundur. Balık ve midye çok az bağ dokusu 
ih tiv a  e ttiğ inden  pişirm eden önce dah a  yum uşaktır. Yüksek ısı, ve 
p işirm e süresin in  uzam ası, adale proteinlerini katılaştırır. Bu durum, 
b ağ  dokusu fazla e tlerin  pişirm e ile neden daha iyi yumuşadığını, balık
ların  ise d a h a  az yum uşadığ ın ı açıklar. Bu yüzden balık ve midye uzun 
süre p işirilm em elid ir.

Derin Yağda Kızartma: D erin  yağda kızartm ada kullanılan yağın 
seçim i k ıza rtılan  etin  kalitesini etkiler. Bitkisel yağlar derin yağda 
k ıza rtm a  için  en uygun  yağlard ır. Ete bulanan  un, ekmek kırıntıları 
ve e tten  gelen yağ ın  k ızartm a yağm a karışması yağın hızla bozulmasına 
sebep olur. Bu yüzden  derin  yağda kızartm ada, etten ayrılan parça
c ık ların  yağ  içine düşm em esine dikkat edilmelidir. Böyle parçalar 
d e rh a l a lınm alıd ır. Fazla  nem  ve tuz yağın kullanışlılığını azaltır. Bu 
yüzden  derin  yağ d a  k ızartılacak etler önce havlu arasında sıkılıp suyu 
a lınm alı ve k ıza rtm a  işlem inden sonra tuzlanm alıdır. Termom etre ile 
ısı kon tro lü  yapılab ilirse k ızartm a işleri daha uygun olur. Yağ önce 
170°C ye k a d a r  ısıtılm alı sonra etler ilâve edilmelidir. Bu derecede etin 
içi ve dışı aynı şekilde pişmiş olur. Bu şekilde etler 3-6 dakika arasında 
pişer. T erm om etre  yoksa yağa ekmek parçası atılır. 60-70 saniyede 
ekm ek kahverengileşiyorsa etler atılabilir.

Yağsız balık  ve piliç de derin yağda kızartılabilen etlerdir. K ızart
m ad a  ısı ayarı yapılm az ve yağ çok fazla ısıtılırsa yağ dum anlanır hatta 
y an ar. Böyle b ir du rum  olursa derhal kızartm a tenceresinin ağzına bir 
k ap ak  kapa tılm alı ve ateş söndürülm elidir. Katiyen su dökmemelidir. 
Su yağ ın  sıçram asına ve alevlerin etrafa dağılmasına sebep olduğundan 
tehlikelidir.

D erin  yağda  k ızartm ada kullanılan yağ uygun şekilde ısıtılırsa bir 
defa d a h a  kullanılabilir. Yağ kullanıldıktan sonra, içindeki parçacık
la rd a n  tem izlenm ek için süzülmelidir.

S u d a  P i ş i r m e :  Bu yöntem  bağ dokusu daha fazla olan
etler için uygulanır. Sulu ısı etin kollojen dokusunu jelatine çevirerek 
yum uşatır. F aka t bu işlem çok yavaş oluşur. Bu yüzden eti en az 2 saat 
Pişirm ek gerekir. Pişirme süresi suya limon veya domates suyu gibi bir 
asıt ilâvesi ile azaltılabilir, çünkü asit, kollojenin jelatine dönüşmesini 
h ızland ırır. E t pişirilm eden önce sirkeli suda bekletilirse yum uşar ve 
d ah a  kısa sürede pişer. Bu bekletme soğuk da olursa daha iyi olur.
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A z suda pişirme: Bu yöntem de etler önce az yağda k av ru la rak  h a fif  
kahverengi olana kadar kavrulabilir. Bu sırada ısının çok yüksek o lm a
m asına dikkat etmelidir. Sonra üzerine biraz su konur ve pişm eye 
bırakılır. Bu su kabın dibini örtecek kadar olm alıdır. Suyun çok fazla 
kaynam am asına dikkat etm elidir. Su yerine dom ateste eklenebilir.

E t önce kavrulm adan da az suda pişirilebilir. K ullan ılacak  su yerine 
salçalı veya domatesli su da konabilir. E tin  pişip pişm ediği ça ta lın  
kolay batıp  batm am ası ile anlaşılabilir. Pişme süresi etin  cinsine göre 
45 dakika ile 2,5 saat arasında değişir. Balıklar bu  usulde pişirilm ek 
istenirse pişirme süresi daha  kısa tu tu lu r. Çünkü ba lık ta  bağ dokusu 
az olduğu için bu rada  am aç eti yum uşatm ak değil, lezzetini a rtırm ak tır.

Bol suda pişirme: Bu yöntem de etlere üstlerini ö rtecek k a d a r  su 
konur. B urada da suyun çok fazla kaynam am asına d ikkat e tm elid ir. 
Bu yöntem de etle birlikte çeşitli sebzeler de konabilir. Sebzeler pişm e 
zam anlarına göre etden sonra ilâve edilm elidirler.

Özet
Et eski zam anlardan  beri insanların  belli başlı y iyeceklerinden biri 
olmuştur. Pahalı olm asına rağm en, besleyici değeri, yem eklere verd iğ i 
çeşnilik ve lezzet yönünden yiyeceklerimiz arasında  önem li b ir  yer 
tu tm aktadır. E t çok iyi bir protein, dem ir, fosfor, bakır, th iam in , ribo f
lavin ve niasin kaynağıdır.

Lezzetli güzel kokulu, yum uşak bir et hazırlam ak  için önce y a p ı
lacak yemeğe göre nasıl bir et seçileceğinin bilinm esi gerekir. E tlere  
yum uşak veya sert oluşlarına göre pişirm e yöntem i uygu lan ır. E tin  
yum uşak olup olm am ası içindeki bağ dokusu m ik tarına  bağ lıd ır. Bağ 
dokusu fazla olan etler (boyun, bacak gibi hareketli kısım lar) sert, az 
olanlar (sırt, bel) yum uşak olur. E tin  yum uşaklığ ına hay v an ın  çeşidi, 
beslenmesi, kas proteinlerinin su top lam a derecesi, doku lar a ras ın d ak i 
yağın m iktarı, hayvanın yetişme tarzı ve yaşı etki eder.

Bağ dokusu az ve yağlı etler kuru  ısıda, bağ  dokusu fazla ve yağsız 
etler suda pişirilmelidir. Bağ dokusu az ve yağsız etler suda  pişirilirse 
dah a  özlü, sulu olur. Bu etler istenirse yağda da  k ızartılab ilir.
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