Etin Beslenmemizdeki Yeri ve
Kullaniimasi

Tirkén Ekinciler* | Seving Yicecan™
Giris
Et kelimesi, yenebilen her tiirlii hayvan, balik ve kiimes hayvanlar etini
ifade etmektedir. Eski zamanlardanberi et, insanlarin belli bagh yiye-
ceklerinden biri olmustur. Genellikle Kuzey Amerika, Kuzey Avrupa
ve Okyanusya gibi geligmis iilkelerde et tiiketimi fazladir. Geri kalmug
iilkelerde et tiiketiminin yerini tahil tiiketimi almaktadir. Giinkii bu
lilkelerde et pahali bir yiyecek maddesidir. Genel olarak gelir seviyesi
ile et tiketimi arasinda dogru orantili bir iligski vardir.

Ulkemizde en cok koyun, sifir, tavuk, deniz hayvanlart ve av
hayvanlar1 etleri kullamlmaktadir. Sigir etlerine iilkemizde gereken
onemin verilmemesi iyi beslenemeyiglerindendir. Besin degeri baki-
mindan koyun etinden diisitk degildir.

Et pahali olmasina ragmen, besleyici degeri, yemeklere verdigi
gesnilik ve lezzet yoniinden yiyeceklerimiz arasinda onemli bir yer
t‘llltmaktadlr. Etler, ya taze olarak ya da mamul halde kullanilirlar.
Ulkemizde kullanilan et mamulleri; sucuk, sosis, salam, ve pastirmadir.
Sucuk ve sosis, kiyma halinde cekilmis etin, tuz ve baharat eklenerek
hayvan barsaklarina doldurulmas: ile, salam ve pastirma ise kismen
kurutulmus etin baharlanmasi ile hazirlanir.!

Etin Besin Degeri

Et, ¢ok iyi bir protein, demir, fosfor, bakir, thiamin, riboflavin ve niasin
kaynagidir. Etin % 50-75i sudur ve azda olsa glikojen olarak karbon-
hidrat vardir. Tablo I de degisik tiirdeki etlerin besin degerleri goriil-
mektedir.2

Etde bulunan protein iyi kaliteli bir proteindir. Proteinler viieutta
kullanilabilme derecelerine gére siniflandirilirlar. Bu siniflandirma kap-

* Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Bolumii Ogpretim Goérevlileri.
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sadiklar1 elzem amino asit (proteinin yap: tagi) bilesimine ve sindiri-
lebilme durumlarina gére yapilir. Elzem amino asitleri uygun oranda
olan proteinler iyi kaliteli proteinlerdir ve sindirim sisteminde fazla
kayba ugramadan viicuda alinirlar. Amino asitlerin hepsi bir arada
bulundugu i¢in bu amino asitlerin birleserek viicut proteini haline gel-
meleri daha kolay ve hizli olur.3

Et proteinlerinden; kollogen ve elastin hiicre dis1, myosin, myogen,
globulin ve myoalbumin ise hiicre i¢i proteinler grubuna girer.

Hiicre igi proteinlerden olan myosin; enzim aktivitesine sahiptir,
fosfotaze ihtiva eder. Myogen ise; soguk su ile etten ayrilir. Metabo-
lizmada enzim faaliyetleri i¢in ¢nemlidir. Et bazlarindan kreatin ve
kreatinin ise; et suyuna lezzet verirler.* Etin iyi bir demir kaynag:
sayillmasi belirli miktarda ihtiva etti§i demirin fazla ve emilebilir ge-
kilde olmasindan ileri gelmektedir.?

Etin Yapis:

Et; daha 6nce belirtildigi gibi sigir, koyun, kegi, balik ve kiimes hay-
vanlarinin yenebilen kaslaridir. Bunlar kas tellerinin kollogen ve elas-
tinden olusan baglayici doku aracilig: ile yan yana bir araya toplan-
masindan meydana gelmis cizgili kaslardir. Bir kas teline mikroskopla
bakilirsa ortada protoplazmanin gelismesi ile meydana gelmisyanyana
ince iplikgikler (Myofibril) kenarda cekirdekler, dista ise elastin madde-
sinden ibaret bir zar (sarkolem) goriiliir. Buna gére kas teli, cok gekir-
dekli bir hiicreden (10-12 cm boyu, 4-5 cm eni) baska birsey degildir.*

Etin bag dokusunu meydana getiren proteinlerden sar1 renkli olani
clastindir ve pisirme sirasinda bir degisiklige ugramaz. Elastini yumu-
satmanin tek yolu mekanik olarak eti kiiciik parcalara bélmektir. Tabii
bu islem elastinin yapisinda kimyasal bir degisme meydana getirmez.
Etin diger bag dokusu proteinlerinden olan kollogen beyaz renklidir,
pisirme ile hidrolize olur ve jelatine désiiniip, yumusar. Suda pisirilen
etlerde kollogenin hidrolize olmas: fazladir. Domates suyu, sirke veya
limon suyu gibi bir asit ilavesi bu degismeyi hizlandirir. Bunun yaninda
eti kiiglik parcalara kesme, vurma kollogen iizerine fazla bir etki yap-
maz.

Genellikle boyun ve bacak gibi hayvanin daha ¢ok hareket eden
kisimlarinda bag dokusu fazladir. Bu nedenle bu kisimlardan elde edi-
len etler daha sert olur. Etin yumugsakligina hayvanin gesidi, beslenmesi,
kas proteinlerinin su toplama derecesi, dokular arasindaki yagin miktari
hayvanin yetisme tarzi, ve yas1 da etki eder. Yemlerini kendileri bulmak
zorunda olan hayvanlarin etleri, yemleri 6nlerine verilenler ve bagka
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bir iy yapmayanlarin etlerinden daha serttir. Genellikle geng hayvan
etleri yaghlara nazaran daha yumusaktir.

Eti, enzim ilavesi ile yumusatmak da miimkiindiir. Bu enzim kol-
lojeni daha kiigiik protein molekiillerine parcalar. Hem toz hem eriyik
seklinde kullanilabilen papain denilen enzim, et yumusatici olarak kul-
lanilmaktadir. Papain, papaya bitkisinden elde edilmektedir. Enzimin
degdigi yerdeki bag dokusu yumugamaktadir. Papain bag dokusunu
0 derece yumusatabilir ki etin yiizeyi toz halini alir. Bunun tek mah-
zuru, yumugamanin etin her tarafinda aynen saglanamayisidir. Bunun
i¢in bazi memleketlerde hayvan kesilmeden hemen 6nce bu enzim enjekte
edilmekte ve kan yolu ile her tarafa esit olarak dagilmasi saglanmak-
tadir. Et pisirilince bu enzimin faaliyeti durur.

Etin kirmiz: rengi, miyoglobin (Prot. Fet++ - porph H,O) denilen
protein pigmentinden ileri gelir. Koyun ve sigir eti, kuzu, dana ve do-
muz etine nazaran daha fazla miyoglobin ihtiva eder. Tavugun gogiis
kisminda, bacak ve butlarina nazaran daha az miyoglobin vardur.
Gok az miyoglobin kapsayan etler beyaz, ¢ok kapsayan etler ise kir-
mizidir.

Kirmiz: etler hava temasinda bir siire birakilirlarsa kahverengims?
bir renk abrlar. Bu hosa gitmeyen renk degismesi miyoglobinde.kl
demirin (Fe++) oksimyoglobine (Fe+++) doniigmesinden ileri gelir.
Etleri tuzlama, kurutma, konserve etme gibi iglemler sirasinda kullanilan
sodyum nitrat, tuz ve 1s1 ile nitrit tuzu meydana getirir.

Nitrit tuzu miyoglobinle birleserck nitrosomyoglobin olusur. Bu
madde 1s1iya dayanikhidir ve pisirildikten sonrada renk kirmizi kflh‘r.
Etler pisirildiginde meydana gelen kahverengi ve gri renk myoglobinin
denatiire metmiyoglobine doniismesinden ileri gelir. Etin tat ve quusunu
diisiik molekiil agirlikli ugucu bilegikler (amin, amonyak,. ?ndrog.en
siilfid ve organik asitler) meydana getirir. Bunlarin tegekkiilii igin amino
asitlerin 1s1 ile parcalanmasi (dekarboksilasyon, deaminasyon ve de-
siilfidasyon) gerekir. Bilesiklerin say1 ve miktarlari her hayvan tlriine
gore degisik oldugundan herbirinin kokusu da farklidir. Hayvan yas-
landikga ve kesilen et olgunlastik¢a koku daha kesiflesir, adele yamugar
ve renk koyulagir.5 6

Etler, kesildikten sonra belirli bir siire bekletilir. Giinkii kesimden
sonra gevsek ve yumusak olan etlerin yapisinda bir kag saat iginde bir
degisiklik meydana gelir. Et kasilir ve sertlesir. Bunun nedeni, oksijen
kesilip CO, ¢ogaldig1 icin kasta anaerob solunumun baglamasidir. Bu
olaya “rigor” adi verilir. Taze ette, zar gegirgen degildir. Ortam asit
olunca zar gegirgenlik kazanir ve hiicrede alig veris olunca koyu bir
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renk olarak gériilen gecirmezlik yavas yavag ortadan kaybolur et sula-
nir, sertlik gecer, buna da “mortis” ad: verilir. Rigor-Mortis geciren
etler yumusak olur, bu nedenle daima istenen bir olaydir.*?

Et normalde 9 50-75 arasinda su ihtiva eder. Cig etin, su tutma
Ozelligine onun su tutma kapasitesi denir. Su tutma kapasitesi diigitk
olan etler depolama sirasinda daha fazla kayba ugrarlar ve pisirildigin-
de kuru olurlar. Su tutma kapasitesi yiiksek olan etler daha lezzetlidir-
ler. Etin su tutma kapasitesi asiditesine gore degisir. Asidi fazla etler
az su tutarlar,

Dondurulmus etlerde su kaybr daha fazladir. Giinkii buz kristalleri
hiicre duvarini gatlatarak suyun kaybina yol agar. Yavas dondurmada
daha biiyiik kristaller olugur ve harabiyet daha fazla olur. Bu yiizden,
ani dondurma yapilmalidir. Bu takdirde kristaller kiiciik olur.

Pigirme sirasinda da nem kayba olabilir. Uygun pisirme ile bu kayip
minumuma indirilebilir. Bazi etler agirliklarimin 9, 35 ini bile kaybe-
derler. Cok yiiksek 1s1 bu kayb1 arttirir.’

Etleri Pisirme Yontemleri

Lezzetli, giizel kokulu, yumusak bir et hazirlamak i¢in, 6nce yapilacak
yemege gore nasil bir et segileceginin bilinmesi gerekir. Etlere, yumusak
olup olmamalarmma gére pisirme yéatemi uygulamir. Bag dokusu az ve
yagh etler kuru 1sida, bag dokusu fazla va yagi az etler suda pigiril-
melidir. Daha 6nce belirtildigi gibi boyun ve bacak gibi hareket eden
kisimlar daha fazla bag kokusu ihtiva ederler. Bag dokusu az ve yagsiz

etler suda pisirilirse daha &zlii, sulu olur. Bu ctler istenirse yagda da
kizartilabilirler.5

Kuru Isida Pisirme. Kuru isida pisirmede 131, adele pro-
teinlerini denatiire eder ve pisirilmeden énceki durumlarindan biraz
daha yumusak olurlar. Kollojen dokuda hemen hicbir degisme olmaz. Bu
yontemde damlama ile etin suyunda, yaginda ve suda eriyen bir cok
molekiiliinde kayip olur. Izgara, yagl tavada izgara ve firinlama kuru
isida pisirmeye ornek islemlerdir.

Izgara: Izgara, etin direkt olarak isiya maruz birakilmasidar. Isinin
kaynag1 mangal atesi, sicak komiir veya ates (elektrik, havagazi) ola-
bilir. Bu yéntemde 1s1 ayari eti atese dogru c¢evirerek veya ondan uzak-
lagtirarak yapilir. Cok kalin kesilmis etler, incelere nazaran atesten
daha uzak tutulmalidir. Bu durum kalin parcalara 1sinin daha diisiik
gelmesini saglar ve bunlar yavas yavas piserler. Pigirme hizinin diisiik
olmas ile, 1s1 etin her tarafina esit olarak dagilir ve etin i¢i de disiile
beraber piser. Aksi takdirde disi piser igi ¢ig kalir. Bu durum kiigiik
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pargalar igin s6z konusu degildir. Ciinkii 151 etin orta kismma kadar
nifuz edebilir.

Izgara edilecck etler en az 2.5 cm kalinliginda kesilmis olmalidir.
Daha ince pargalar 1zgara edildiginde ¢ok kuru olurlar.

Bel sirt ve bogiir etleri 1zgara igin en uygun etlerdir. Yagh baliklar
6rnegin som balh@: da iyi 1zgara edilir. Siit danasy, az yagh ve bag do-
kusu ¢ok oldugundan 1zgara edilmez. Kuzu pirzolas: eger kalin kesilmis
ise 1zgara i¢in uygundur. Piliglerde 1zgara edilebilir.

Izgara uygun yapilirsa ve iizerine hosa giden kahverengilik verile-
bilirse etin tad: ve kokusu giizel olur. Mangal kémiiriinde yapilan 1zga-
ranin lezzeti daha da giizel olur. Yalniz mangalda yakilan odun, kor
haline geldikten sonra et yerlestirilmelidir. Ateg etin dumanlanmasina
ve daha tatsiz ve saglhiga zararhh hale gelmesine sebep olur. Eger sicak
mangal kémiiriine etten yag damlar ve tutusursa meydana gelen isli
alev eti yakabilir veya dumandan katran ¢oktiiriir. Ates almasim onle-
mek igin komiirlerin gok fazla sicak olmasini énlemek veya ates oldu-
gunda su dokmek gerekir.

Izgara yapilan et daha lezzetli olmas igin, salata sosu gibi asidik bir
kangimla muamele edilebilir. Et, bu karigmda 1 saat veya daha fazla

tutulur. Bu iglem etin lezzetini arttirdig1 gibi ona daha da yumugakhk
verir.

Tavada Izgara: Diger bir kuru 1sida pisirme yontemi de tava 12ga-
rasidir. Bu iglem ocak iizerinde ve kizartma tavasi iginde yapilir. Izgara
edilebilen her tiirlii et tavada da izgara edilebilir. Bu yéntemde gok
ince kesilmis etler daha giizel 1zgara olur.

Izgara yaparken kullanilan 1zgara tavalari, etten akan yagn bir
tarafta toplanacag: sekilde yapilmigtir. Buradaki yag, atesten uzaktir,
dolayisi ile yanmaz, ve damlayan yaglar arasinda etin kizartiimas: da
Onlenmis olur.

Lezzetli bir tava 1zgaras: icin 151 kontrolii gereklidir. Aksi takdirde
etin dig yiizeyi cabucak yanar, kurur. Isi yitkselmeye baglarsa tavay
atesten bir siire uzaklastirmak gerekir. Ince kesilmis etler daha yogun
bir 1sida pisirilebilir. Ciinkii 1s1 etin diger yiiziine niifuz edebilir. Dért
veya daha fazla cm. kalinhigindaki pargalar orta derecede 1sida pisiril-
melidir. Boylece 1sinin orta kisimlara niifuzu saglanmig olur. Aksi takdirde
dis kisimlar ¢ok kara ve kuru olur.

Bazi etlerin orta kismu iyice pisirilmez, digina nazaran igi pembe
kalir. Bu sekilde pisirilen etlerde ates, genellikle hizlidir. Dolayis: ile
dig yuizey kahverengi olurken i¢i az piser. Bu yontemde kullamilan i1
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60°C yi gegmemelidir. Eger i¢ kisim orta derecede pisirilmek istenirse
bu takdirde kullanilacak 1s1 70°C dir. Pisirilme iglemi tam olarak yapail-
mak istenirse 75°C olmalidir.

Firinlama : Burada da énemli olan 1s1 ayaridir. Izgara igin uygun etler
firinlamaya da uyar. Firinlamada diger yontemlerde oldugundan daha
bityiik parca etlerin pigirilmesi miimkiindiir. Parga biiyiidiikge 1s1,
etin her tarafina aynm derecede niifuz edebilmesi ig¢in azaltilmalidir.
Biiyitk parga etler 150°C de iyi firinlanir.

Firinlamada etler sos iginde de pisirilebilir. Boylece etin lezzet ve
kokusu daha giizel olur. Salgali veya domatesli, soganli, baharli soslar
kullamilabilir.

Yagda Kizartma: Az ve derin yagda olmak iizere iki
tirli kizartma islemi vardir. Kizartmada dikkat edilecek husus kulla-
nilan yagin acimig olmamas: ve 1sinin iyi bir sekilde ayarlanmasidir.
Yag cok fazla isitilirsa iginde viicut igin zararli maddeler olusur.

Az Yagda Kizartma: Bu usul en iyi dokme aliminyum veya dékme
demir tavalarda yapilir. Bu materyeller 1sty1 her tarafa esit olarak
iletirler. Bu materyaller tava 1zgarasi icin de uygundurlar. Tavaya
konulacak yagin miktar1 etin durumuna gére degisir. Yagh etler kizar-
tilirken tavaya daha az miktarda yag konabilir. Giinkii bu cins etler
kizartilirken etin yag da tavadaki yaga ilave olur. Ekmek ufagina veya
galeta ununa bulanan etler ise tavadaki yagi absorbe edeceklerinden
kullamlacak yagin miktar1 fazla olmalidir. Et ekmek ufagina bulana-
caksa Once ¢irpillmig yumurta veya siite batirilirsa daha iyi olur. Sonra
etler elde hafif¢e qirpilmali yag igine parga diismesi énlenmelidir.

Ekmeklenmis etler 15 dakika bekletilip ondan sonra kizartilirsa
ekmegin ete daha iyi yapigmasi saglanmis olur.

Etler tavaya konmadan evvel yagin uygun derecede 1sitilmasi ge-
reklidir. Yagin sigramasi ve dumanin 6nlenmesi icin daima 1s1 kontrolii
yapilmalidir. Etin pisme sekli tava 1zgarasinda oldugu gibidir. Icap
ederse et birden fazla gevrilebilir. Tava 1zgarasi ile kizartmas: arasindaki
tek fark tavaya konan yag miktanidir. Tava 1zgarasinda tavada ¢ok az
miktarda yag vardir. Kizartmada ise pisirme siiresince tavada tabaka
seklinde yag mevcuttur. Kizartmada etten gelen yagda tavada birikir,
fazla diye alinmaz.

Kizartmada degisik yaglar kullanilabilir. Pamuk, misir gibi bitkisel
kaynakli yaglar kizartma igin en uygun yaglardir. Bu yaglarin duman-
lanma noktas: yiiksektir. Yani yag yiiksek derecede isitilabilir.

Eger 1s1 iyi kontrol edilebilirse giizel bir tat vermek igin bir parga
tereyag ilave edilebilir. Is1 ayarlanamazsa tereyag ete yanik lezzeti
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verir ve yapist bozulur. Zeytin yag ve diger bitkisel yagh margarinler
fazla 1sitilmazsa ete 6zel bir lezzet verir.

Ince kesilmis, doviilmiis, koyun pirzolasi, sigir biftegi geng kiimes
hayvanlar: gibi yumusak etler, %, 5 den az yagh baliklar, midye ve ista-
kozda bu yontem igin uygundur. Balk ve midye ¢ok az bag dokusu
ihtiva ettiginden pisirmeden o6nce daha yumusaktir. Yiiksek 1s1, ve
Pisirme siiresinin uzamasi, adale proteinlerini katilagtirir. Bu durum,
bag dokusu fazla etlerin pisirme ile neden daha iyi yumusadigini, balik-
larin ise daha az yumusadigini agiklar. Bu yiizden balik ve midye uzun
siire pisirilmemelidir.

Derin Yagda Kizartma: Derin yagda kizartmada kullanilan yagin
secimi kizartilan etin kalitesini etkiler. Bitkisel yaglar derin yagda
kizartma i¢in en uygun yaglardir. Ete bulanan un, ekmek kirmntilar
ve etten gelen yagin kizartma yagina karigmas: yagin hizla bozulmasina
sebep olur. Bu yiizden derin yagda kizartmada, etten ayrilan parga-
ciklarin yag icine diismemesine dikkat edilmelidir. Boyle pargalar
derhal alinmalidir. Fazla nem ve tuz yagin kullanighhigin: azaltir. Bu
yiizden derin yagda kizartilacak etler énce havlu arasinda sikilip suyu
almmali ve kizartma isleminden sonra tuzlanmalidir. Termometre ile
1s1 kontrolii yapilabilirse kizartma isleri daha uygun olur. Yag 6n.ce
170°C ye kadar 1sitilmal: sonra etler ilave edilmelidir. Bu derecede etin
ici ve digi aym sekilde pigmis olur. Bu sekilde etler 3-6 dakika ara§1nda
piser. Termometre yoksa yaga ekmek pargasi atilir. 60-70 saniyede
ekmek kahverengilesiyorsa etler atilabilir.

Yagsiz balik ve pili¢c de derin yagda kizartilabilen etlerdir. Kizart-
mada 1s1 ayar1 yapilmaz ve yag ¢ok fazla isitilirsa yag dum.anlafnr hatt'a
Yanar. Boyle bir durum olursa derhal kizartma tenceresinin agzina l?lr
kapak kapatilmali ve ates sondiiriilmelidir. Katiyen su dékmerzlelldlr.
Su yagin sigramasina ve alevlerin etrafa dagilmasina sebep oldugundan
tehlikelidir.

Derin yagda kizartmada kullanilan yag uygun §f31fi1de 1_51t111rsa bir
defa daha kullanilabilir. Yag kullanildiktan sonra, icindeki pargacik-
lardan temizlenmek igin siiziilmelidir.

Suda Pisirme: Bu yontem bag dokusu dah.a fazla. olan
etler jcin uygulamir. Sulu st etin kollojen dokusunu jelat.lne cevirerek
Yumugsatyr, Fakat bu islem ¢ok yavas olusur. Bu yiizden eti en az 2 saat
P1§irmek gerekir. Pigirme siiresi suya limon veya domates suyu gibi bir
asit ilavesi ile azaltilabilir, ciinkii asit, kollojenin jelatine doniigmesini
hlZIandlrII‘. Et pigirilmeden &nce sirkeli suda bekletilirse yumusar ve
daha kjgq siirede piger. Bu bekletme soguk da olursa daha 1iy1i olur.
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Az suda pisirme: Bu yontemde etler 6nce az yagda kavrularak hafif
kahverengi olana kadar kavrulabilir. Bu sirada sinin ¢ok yiiksek olma-
masmna dikkat etmelidir. Sonra iizerine biraz su konur ve pismeye
birakilir. Bu su kabin dibini ortecek kadar olmalidir. Suyun g¢ok fazla
kaynamamasina dikkat etmelidir. Su yerine domateste eklenebilir.

Et 6nce kavrulmadan da az suda pisirilebilir. Kullanilacak su yerine
salcali veya domatesli su da konabilir. Etin pisip pismedigi g¢atalin
kolay batip batmamas: ile anlagilabilir. Pisme siiresi etin cinsine goére
45 dakika ile 2,5 saat arasinda degisir. Baliklar bu usulde pisirilmek
istenirse pisirme siiresi daha kisa tutulur. Ciinkii balikta bag dokusu
az oldugu i¢in burada amag eti yumusatmak degil, lezzetini artirmaktir.

Bol suda pisirme: Bu yéntemde etlere Ustlerini ortecek kadar su
konur. Burada da suyun ¢ok fazla kaynamamasina dikkat etmelidir.
Bu yontemde etle birlikte gesitli sebzeler de konabilir. Sebzeler pigsme
zamanlarina gére etden sonra ilave edilmelidirler.

Ozet

Et eski zamanlardan beri insanlarin belli bagh yiyeceklerinden biri
olmustur. Pahali olmasina ragmen, besleyici degeri, yemeklere verdigi
gesnilik ve lezzet yoniinden yiyeceklerimiz arasinda 6nemli bir yer
tutmaktadir. Et ¢ok iyi bir protein, demir, fosfor, bakir, thiamin, ribof-
lavin ve niasin kayna@idir.

Lezzetli giizel kokulu, yumusak bir et hazirlamak igin 6nce yap:-
lacak yemege gore nasil bir et segileceginin bilinmesi gerekir. Etlere
yumusak veya sert oluglarina gére pisirme yontemi uygulanir. Etin
yumusak olup olmamas: icindeki bag dokusu miktarina baghdir. Bag
dokusu fazla olan etler (boyun, bacak gibi hareketli kisimlar) sert, az
olanlar (sirt, bel) yumusak olur. Etin yumusakligina hayvanin gesidi,
beslenmesi, kas proteinlerinin su toplama derecesi, dokular arasindaki
yagin miktary, hayvanin yetisme tarzi ve yas etki eder.

Bag dokusu az ve yaglh etler kuru 1sida, bag dokusu fazla ve yagsiz
etler suda pigirilmelidir. Bag dokusu az ve yagsiz etler suda pisirilirse
daha 6zlii, sulu olur. Bu etler istenirse yagda da kizartilabilir.
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