
K ı z a r t m a  Y a p a r k e n  Y a ğ l a r d a  Ol uş an  
D e ğ i ş i k l i k l e r  ve 6u Y a ğ l a r ı n  B e s l e n m e  ve 
S a ğ l ı ğ a  O l a n  E t k i l e r i

Handan Sacır*

G ir iş

Y a ğ d a  k ızartılm ış yiyeceklerin diyetim izde oldukça önemli bir yeri 
v a rd ır . Bu neden le , k ızartm a yaparken  yağlarda m eydana gelen 
değ işik lik lerin  beslenm e ve sağlığa zararlı olup olm adığı konusu daim a 
ilgi çekm ek ted ir. K ız a rtm a  yaparken  yağın  sürekli olarak tekrar tekrar 
ısıtılm ası, ısı derecelerin in  sık sık değişmesi ve yağın açıkta ısıtılması 
g ib i n e d en le rle  yağ ın  yap ısında  bazı değişm eler olur. Y apıları değişmiş 
b u  tü r  y a ğ la rın  sağlığa o lan  etkileri öteden beri araştırıcıların dikkatini 
çekm iştir. B ilim sel çalışm alar, okside ve ısıtılmış yağların deney hayvan
la r ın ın  sağ lığ ına  za ra rlı o ldukların ı gösterm ektedir. Bu hayvanlarda 
z e h ir le n m en in  çeşitli belirtileri olan sindirim  organları tahrişi, 
k a ra c iğ e r  g ib i önem li o rgan ların  büyüm esi ve genişlemesi, büyüm enin 
gerilem esi ve h a tta  ö lüm  olayları saptanm ıştır. Yüksek derecede 
ıs ıtıla ra k  okside olm uş yağ ların  kanser yapıcı (karsinojenik) nitelikler 
ta ş ıd ığ ın a  a it bazı be lirtile r de vard ır. Y alnız bu olumsuz etkiler ısıtı
la ra k  okside o lm uş yağ ların  çok yüksek m ik tarda  kullanılm ası halinde 
g ö rü lm e k te d ir .

T ic a r i  a m a ç la rla  ku llan ılan  yemeklik yağlar üzerindeki laboratuvar 
a ra ş tırm a  sonuçları, bu  yağların  insan sağlığına genellikle zararlı 
e tk ile rin in  o lm ad ığ ın ı gösterm ektedir. A ncak yağ, iyi koşullarda kullanı
lırsa  sağlık lı n ite liğ in i koruyabilm ekte, yanlış uygulam alar yağın zararlı 
n ite lik le r  k azan m asın a  yol açm aktad ır. Çeşitli nedenlerle bozulm uş 
(k ız a rtm a  ve sak lanm a sırasında yüksek derecede ısıtılmış ve okside 
o lm uş y ağ lar) y ağ la rın  kullanılm ası ise ,insan sağlığı ve beslenmesini
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olum suz yönde etkiliyebilir. Bozuk yağ ların  kullan ılm ası ile e lde ed ilen  
yem eklerin  koku ve lezzet yönünden  düşük kalitede o lacağı d a  h a tırd a n  
ç ıkarılm am alıd ır.

Bu yazıda  ,yağda kızarm ış yiyecekler ve k ız a rtm a d a  k u lla n ıla n  
yağ la rda  m eydana  gelen değişikliklerin neler o lduk ları. ısıtılm ış ve 
okside olm uş yağ ların  beslenm e ve sağlığa ne dereccde  etk ileri o ld u ğ u  
açık lanarak , k ıza rtm ala rd a  kalite  kontro lü  u y g u lam a la rın d a n  ö rn ek le r 
verilecektir.

K ızartm a Süreci

Y ağda k ızartm a süreci yiyecekleri pişirm ek için  k u llan ılan  en  y ay g ın  
yöntem lerden  b irid ir. U y g ar ülkelerde, derin  y ağ d a  k ızarm ış y iyecek ler 
ticari o larak haz ırlanm ak ta  ve fazla m ik ta rd a  tü k e tilm ek ted ir .

Isıtılmış yağ içinde uygun  şekillerde h az ırlanm ış y iyecek lerin  p işir il
mesi sürecine yağda k ızartm a den ir. Bu sü reç te ; çiğ o lan  y iyecek  
hazırlanarak  tavaya gelir. T a v a d a  k ıza rtm a  için  k ızd ırılm ış y a ğ  v a rd ır  
ve tava  sürekli ısıtılm aktadır. T a v a d a n  kızarm ış y an i p işm esi ta m a m la n 
mış yiyecek elde edilir. Is ın m ad an  m ey d an a  gelen b u h a r , yağ lı b u h a r  
ve diğer yan ü rün ler tav a d a n  ayrılırken  d iğer yağ lı m a d d e le r  ve k ır ın tı 
la r tav ad a  ka larak  d ibe  çökerler.

Yağd a K ızarm ış Yiyeceklerin  N itelikleri

K ızarm ış yiyecekleri iyi an lam ak  için  b u  yiyeceklerin  a n a to m ile r in i  
bilmelc gerekir. T ü m  kızarm ış besin ler ayn ı tem el y a p ıy a  sa h ip tir le r . 
Bu yapı d a  pişirilm e şeklinden ileri gelir. K ızarm ış y iyecek te , iç k ısım , 
içkabuk, ve dış kabuk  diye 3 kısım  v a rd ır .

îç  kısım, pişmiş k ısım dır ve renk lid ir. K ıza rm ış  y iyeceğ in  b ü y ü k  
bir bö lüm ünü  kapsar. K ıza ra rak  pişm e süreci, k ızgın o lan  y a ğ d a n  y iyece
ğin içine doğru hareket eden ısı yo luyla o luşur. P işirm e süreci k ız a r tıla n  
yiyeceğin karak terin i o yiyeceğin cinsine bağ lı o la ra k  d e ğ iş tire b ilir  
veya değiştirem ez. Cips p a ta tes  ve benzeri y iyecek lerde  iç kısım  
yok tur. F ak a t devam lı b ir  kabuk, yani, yaln ız  b ir  dış kısım  v a rd ır .

Dış kabuk  kısmı, k ıza rtm a  işlem iyle işta lı aç ıc ı b ir  a lt ın  k a h v e  
renk  kazan ır. Y üzeyin bu  şekilde renk  değiştirm esi a s lın d a  b ir  k a ra rm a  
reaksiyonu sonucu m ey d an a  gelir. R en g in  gelişm esi ve o lu şu m u  k ı
z a rtm a  süresi ve ısı derecesiyle, k ıza ran  yiyeceğin b ileşim ine  d a y a n ır .  
Y üzeydeki renk  oluşum uyla ku llan ılan  y ağ  tü rü n ü n  çok az ilgisi v a rd ır .
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D ış kısım  veya kabuk, yeni kızarm ış b ir yiyecekte gevrek b ir nitelik 
ta ş ır. Bu d a  k ıza rtm a  sırasında dış kısım daki suyun kaybıyla m ey
d a n a  gelir. K ızarm ış yiyecekleri diğerlerinden ayıran  özellik de bu 
k a b u k tu r . K a b u k  %  3 veya d a h a  az nem  kapsam ında oluşur ve 
y iyecek  “ pişm iş”  o la rak  kabu l edilir. B uradaki ısı derecesi genellikle 
155°C n in  üzerinded ir. K ıza rtm a  sırasında yağın b ir kısmı k ızaran 
y iyeceğ in  dış k ısm ına g irer ve kısm en de su kaybıyla açılan boşluğu 
d o ld u ru r . Bu n o rm a l b ir  oluşum dur. Yiyeceklerin yağ emm e dereceleri 
y iyecek lerin  c inslerine ve haz ırlanm a şekillerine göre değişir. Ö rneğin  
c ips p a ta te s  %  40, çub u k  pa ta tes %  35, yağda kızarmış ham ur tatlısı 
%  20-25, karides %  12-15, balık  %  10-12 kadar yağ emerler. Em ilen 
y a ğ  y iyeceğ in  k a b u ğ u n u  yum uşa tır ve nem lilik sağlar. Bu yağın fazlası 
em ici n ite lik te  b ir  kâğ ıtla  alınm alıd ır.

K ıza rm ış  yiyecekler yenild iğinde tavadaki yağın bir kısmı da kul
lan ılıy o r  dem ek tir. Ç ünkü  yağ, k ızaran  yiyeceğin b ir parçası olmuştur. 
B u n e d e n le  d a im a  en iyi yağı ve yağın  özelliğini bozm adan kullanm ak 
çok  ö n em lid ir .

Is ıtılm a  E sn asın d a Y a ğ la rd a  Oluşan M addelerin Özellikleri 
ve  T o k sik  E tk ileri

K ız a r tm a  y ap a rk en  ısı ve havan ın  etkisi ile yağlar okside olm akta, esas 
özellik le rin i kaybetm ek ted irler. O kside olmuş yağların  lezzeti bozulur. 
Bu b o zu k lu k  p ra tik te  “ acım ış” o larak  tan ım lanır. Ö nceleri bozuk 
y a ğ la r ın  a lınm asın ın  v itam in  tahrib iy le  ilgili olduğu düşünülm ekteydi. 
A n c a k  son y ılla rd a  yap ılan  çalışm alar acımış yağlardaki toksik m adde
le rin  v ita m in  tah rib iy le  b ir ilişkisi olm adığını göstermiştir. Bu m addelerin 
b iyo lo jik  e tk ilerine  o lan  ilgi ise, yağ polim erlerinin önem inin ortaya çık
m ası ile a rtm ıştır .

D oğal y a ğ la rd a  ısı veya oksijenle birçok bileşikler m eydana gelir. 
Bu m a d d e le r  dayanıksız o lduk larından  bilim  adam ları bunların  çoğunu 
a y ıra m a m a k ta d ır la r . Bilimsel o larak  bu  m addelerin  tek tek incelenmesi 
ye rin e , d a h a  çok kim yasal g rup lar şeklinde İncelenm ektedirler. Acımış 
y a ğ la rd a  o luşan  bu  m addeler m olekül ağırlık larına göre gruplandırıl- 
m a k ta d ır la r . Ö rn eğ in , peroksitler, epoksitler, dehidroksitearik asid 
ve çeşitli po lim erler gibi. İncelem eler, fazla oksitlenmiş yağlarda 
m olekü l bö lünm esi sonucu m eydana gelen uçucu nitelikteki ürünlerin  
d en ey  h a y v a n la rın a  z a ra r  verdiğini gösterm ektedir.

Y a ğ la rd a k i y ağ  asidi zincirlerin in  uzun luğunda değişiklik o lm adan 
m e y d a n a  gelen en önem li bileşikler peroksitlerdir. Bu m addeler sindirim  
so n u n d a  b a rsa k la rd a  sü ra tle  dekom poze o lm akta ve lenfde bu m addelere
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rastlanm am aktad ır. Peroksitin zehirli etkisi üzerindeki a ra ş tırm a  sonuç
la rı çelişkilidir. Bir grup  araştırıcı peroksidi dom uz yağ ın ın  deney  
h ay v an lan  için toksik o lm adığını d iğer b ir g rup  ise bazı ba lık  y a ğ la r ın d a  
peroksit m ik tarına paralel o larak toksisitenin a rttığ ın ı ra p o r  e tm ek te 
dirler. B una göre yağlardaki peroksitin toksik etkisi yağın  elde ed ild iğ i 
kaynağa göre değişiklik gösterm ektedir.

Bozuk yağlarda epoksitler de fazla m ik ta rd a  b u lu n u rla r. A ra ş tırm a 
lar, m etil cis-epoksistearatla beslenen deney h ay v an la rın ın  m itokon- 
drilerindeki oksidasyon sürecinde değişm eler o lduğunu  gösterm iştir. 
Bu konudaki diğer araştırm alar, deney h ay v an la rın a  verilen  epoksitli 
yağların  kanser yapıcı etkileri o lduğunu işaretlem ektedir.

Z ararlı m addelerden dehidroksistearik asit de deney  h a y v a n la rın d a  
ağırlık kaybına sebep o lm aktadır. Bu d a  bozuk yağ la rın  toksik etk isin in  
b ir işaretidir.

Son yıllarda, bozuk yağlardaki po lim erler peroksit ve epoksitle rden  
dah a  çok dikkatleri üzerlerine çekm ektedirler. Y ağ la rd ak i m o n o m e r ve 
polim erlerin deney hayvan larına  z a ra r  verdiği deneylerle  gösterilm iştir. 
Isı ile polimerize olan yağ larda  toksik m addelere  çok ra s tla n m a k ta d ır . 
Bu nedenle balık yağların ın  po lim erizasyonuna son verilm iştir.

Bozuk Yağların  Sindirim i ve D okulara O lan E tk ileri

Bozuk Y ağların emilmesi ile o rtaya  çıkan biyokim yasal lezyon lar b irçok  
araştırm acının üzerinde önem le du rduğu  b ir ko n u d u r. Bazı y a z a r la r , 
biyolojik etkilerin bozuk yağdaki peroksitlere bağlı o lm ad ığ ın ı ileri 
sürm ektedirler. F akat yap ılan  tiyobarb itü rik  asit testle ri d o k u la rd a , 
devam lı olarak oksidasyonun p arça lan m a ü rü n le ri b u lu n d u ğ u n u  gös
term ektedir.

Isı ile yağlarda oluşan m addelerin  esas hedefleri enz im ler ve h ü c re  
zarlarıd ır. Çeşitli a raştırm alar, okside olm uş yağ ların  bazı enzim  faa liy e tle 
rin i azalttığını gösterm ektedir. Bozuk yağ ların  enzim  faa liy e tin e  o lan  
etkisinin in  vivo çalışm aları, bu yağ larla  beslenen deney  h a y v a n la rın d a  
tüm  vitam inlere olan gereksinm enin a rtm asıy la  ilgili o lab ileceğ i k a n ı
sını uyand ırm aktad ır. Bu hayvan lar kalori k ısıtlanm asına  d a  u y a m a - 
m aktad ırlar. Ayrıca bozuk yağ y an ın d a  a lm an  taze  y a ğ la rın  bozu k  
yağların  toksik etkilerini bir dereceye k ad a r azalttığ ı y o lu n d a  g ö rüşle r 
de vard ır.

Isı ile okside olm uş yağlarla  beslenen deney  h a y v a n la rın ın  vü- 
cud  bileşim inde hidroksi asit birikm esi o lm ak tad ır. H afifçe  okside o l
m uş yağların  ise bu hayvan ların  iç o rg an la rındak i trig liserit fosfolipit 
ve kolesterol esterleri bileşim ine b ir etkileri gö rü lm em iştir.
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Ç eşitli okside y a ğ la r ve oksidatif polim erler deney hayvanların ın  
c iğ e r, b ö b re k  ve a d re n a l salgı bezleri ağırlıklarını a rttırm ak tad ır. O r
g a n la rd a k i  in ce lem ele r, barsak  ödem i hariç, herhangi b ir  histolojik 
d eğ işm e b u lu n m a d ığ ın ı gösterm iştir. B una rağm en bazı yazarlar, 
h a fifçe  m u a m e le  görm üş yağ ların  uzun  süre kullanılm aları sonucu 
b az ı h isto lo jik  değ işm elere  rastland ığ ın ı belirtm ektedirler.

P iş ir m e  ve  Sa k lam an ın  Y ağların  Bozulm asına Olan Etkileri

E ğ e r k o şu lla r  k ö tü  ise n o rm al pişirm e ve saklam a bile yağlarda önemli 
z a ra r la r a  sebep  o lab ilir . K ö tü  k ızartm a usûlleri bu zararı daha da a rt
t ıra b il ir .  A n cak  iyi koşu lla rda  saklanm ış ve hafif ısıtılmış yağların kul
lan ılm ası teh like li değ ild ir. B u rada  en önem li husus, yağların acım a
s ın ın  ö n lenm esi, yüksek derecelerde kızdırılmış ve kırıntılarla karışa
ra k  y a n m ış  y a ğ la r ın  d iyette  fazla yer alm am asıdır. Evlerde kullanılan 
y a ğ la r ı  se rin , nem siz, ışık ve h a v ad an  uzak yerlerde ve uygun kaplar
d a  sa k la m ak  gerek ir. P işirm ede ise yağ lar uzun süre, yüksek ısıda ve 
te k ra r  te k ra r  ıs ıtılm am alıd ır.

K ız a r tm a la r d a  D ik k at Edilecek H usu slar

Belli b ir  y iyecek  için  d o ğ ru  k ıza rtm a  derecesini seçmek, yiyeceğin iç 
ve dış g ö rü n ü şü , lezzet, a rom a, yağ  em m e ve saklanm a dayanıklılığı 
y ö n ü n d e n  çok önem lid ir. T ic a ri k ızartm alarda  üretim  maliyetini 
d ü şü rm e k  iç in  gerekli sıcaklık derecesinin çok üstüne çıkılarak kızart
m a  süresi k ısa ltılır. B irçok kaynak la ra  göre k ızartm a derecesi 162. 
5 °-1 9 9 °C  a ra s ın d a  değişm ektedir. Isı derecesi seçimi kızarmış yiye
c eğ in  ren g i b a k ım ın d a n  d a  önem lidir. Ö zellikle etlerde iç sıcaklık da 
göz ö n ü n d e  b u lu n d u ru lm a lıd ır . P ro te in in  yetersiz derecede dena- 
tü re  o luşu , lezzet, görünüş ve sağlık bak ım ından  istenilmeyen sonuç
la r  d o ğ u ra b ilir .

Y a p ıla n  baz ı ça lışm alarda  ısı dayanıklılığı testleri uygulanarak 
su y u n  etk isi tay in  edilm iş ve bu  deneylerde serbest yağ asidi m iktarın
d a  ö n em li b ir  değişm eye rastlanm am ıştır. Y apılan  testler ayrıca, için
de  y iyecek  b u lu n m a y a n  yağın  k ızartm a derecesinde tutulm asıyla 
y a ğ d a k i b o zu k lu ğ u n  arttığ ın ı gösterm iştir.

K ız a rtm a lık  yağ ların  kalite kontrolü için serbest yağ asitleri kap
sam ı, ren k , peroksit ve lezzet değerlerini bilm ek gerekir. Bu nitelikler 
y a ğ  e n d ü stris in d e  s ta n d a rt hale getirilm iştir. K ızartm alık  yağın kali
tesi b e lir li testle r ku llan ıla rak  değerlendirilebilir. Ancak yağ larda test
le ö lçü lem iyen  a ldeh id  o lm ayan bileşikler de bulunm aktadır. K eton 
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la r  ve asetilenik tü rler bun lara  örnek olarak verilebilirler. B una göre 
yağların  kalite tayininde organoleptik değerlendirm eler kim yasal de
ğerlendirm e kadar değerlidir. Lezzeti değişmiş veya acım ış yağ lar 
bozuk sayılır.

K ızarm ış yiyeceklerin saklanm asıyla değişiklikler m ey d an a  gele
bilir. Bu tü r  değişmeler de, kimyasal test ve lezzet deneyleri ile a n la 
şılabilir. Y apılan  b ir deney, hazırlanarak  satışa sunulm uş cips p a ta 
teste 7 gün sonra bozulm a hızının yükseldiğini gösterm iştir. B unun  
da  nedeni k ızartıldıktan sonra beklerken, aldehid lerin  m ey d an a  gel
mesidir.

Kızartmada {u hususlara dikkat etmelidir:

1. Tavayı çok doldurm am alıdır,

2. Kesinlikle, gerekli k ızartm a derecesinden d a h a  uzun  devam  
etm emelidir,

3. Ü retim  hızını m aksim um da tu tm alıd ır,

4. K ısa süreli birçok k ızartm a işlemi yerine uzun  süreli b ir  k ız a r t
m a yapm alıdır.

K ızartm a sırasında yiyecek parça la rı ve k ırın tıla rı y iyecekten 
ayrılıp yağ içinde dağılabilirler. Özellikle “un lanm ış” veya “ g a le ta- 
lanm ış” yiyeceklerin k ırın tıları yanarak  yağ ve yiyeceğin kalitesin i 
düşürürler. B unların süzülerek yağdan  ayrılm aları zo ru n lu d u r.

İyi bir kızartmada kızartma yapıları kabın nitelikleri de önemlidir:

1. Isının yağ içinde dağılım ı önem lidir. Yüzeydeki ısınm a derecesi 
ısıtılacak yağdan daha  yüksek olm alıd ır. Bu sıcaklık derecesi, k ız a r t
m alık yağın en yüksek ısı derecesine yaklaştıkça en iyi sonuç a lm ır. 
Fakat yağı yakabilecek dereceden da im a kaçın ılm alıd ır. B una  göre 
k ızartm a için gerekli ısı ısınm a yüzeyi üzerinde m üm kün  o lduğu  k a 
d a r aynı derecede dağılabilm elidir. Isı üretim i, gaz veya elektrik le 
sağlanabilir. Bu nedenle k ızartm a kabı yeter derin lik te  ve uygun  şe
kilde ısınabilecek şekilde olm alıdır.

2. îy i p lânlanm ış b ir k ızartm a k ab ında  tam  b ir ısı k o n tro lü  ge
reklidir. Çünkü k ızartm a süresi içinde istenilm eyen tek  şey yanlış 
k ızartm a derecesidir. Isı kon tro lünün  o tom atik  olm ası en iyisidir. 
B urada k ızartm a için gerekli ısı derecesini o rta lam a  b ir  şekilde sağ
layabilen b ir sistemin gerekli ısı derecesine gelind iğ inde ısıyı ta m a 
m en kesen sistemden dah a  iyi o lduğunu belirtm ek yerinde  o lu r.
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3. K ız a rtm a  k ap la n , yağ ve k ızaran  yiyeceklerin sağlığı bak ım ın 
d a n  be lirli a ra la r la  tem izlenm elid ir. Tem izlik m ikrobiyolojik yönden 
de  ö n e m lid ir  vc bu  is oğuşturm a, sıyırm a ve deterjan la  y ıkayarak 
y a p ıla b ilir . Bu neden le  k ızartm a kabın ın  kolay tem izlenebilir. n itelik
te o lm ası gerekir.

4. K ız a r tm a  kab ı yap ım ında, yağ kalitesine en etkisiz m addenin  
cam  o ld u ğ u  be lirtilm ek ted ir. A ncak p ratik te  bu m addenin  kullanıl
m ası o ld u k ça  g ü ç tü r. D enenen  m addelerden sırasıyla, alüm inyum , n i
kel vc p a s lan m az  çelik en az za ra r veren m addeler olarak bulunm uş
la rd ır . B u n la rd a n  p ah a lı o lm asına rağm en en p ratik  olan ve en çok 
k u lla n ıla n  m ad d e  paslanm az çeliktir. Bakır veya bakırlı bileşim lerden 
yap ılm ış  k a p la r , y ağ la ra  olan pro-oksidan etkilerinden d o la p  kulla
n ılm a m a lıd ır la r . H a tta  sistem de b ir pa rça  p irinç veya bronzun bu 
lu n m a s ı b ile  za ra rlıd ır .

S o n u ç

K ız a rm ış  yiyeceklerle  k ıza rtm ad a  kullan ılan  yağın kalitesi kızartm a 
k o şu lla rın a  bağ lı o larak  değişm ektedir. K ızartm a kalitesini olumsuz 
y ö n d e  etk ileyen  e tm en ler:

-  Y ağ ın  aç ık ta  ısıtılm ası,

-  Y ağ ın  k ap  içinde h e r  yerde  aynı derecede ısınmaması,

-  Y ağ ın  h a v a  ile gereğinden  çok tem ası,

-  K u lla n ıla n  a rac ın  bakır, p irinç gibi bazı m etallerle karışık 
o lm ası,

-  Y iycceğiıı içindeki d iğer m addelerle  tem ası,

-  K ır ın tı  ve a rtık la rın  yanm asıd ır.

Bu k o şu lla rd a  y ap ılan  k ızartm aların  kalitesi düşük, insan sağlı
ğ ın a  z a ra r lı  e tk ileri fazlad ır. Bu koşullar m üm kün olduğu kadar ön
len irse  k ızd ırılm ış y ağ  ve k ızaran  yiyecek, sağlıklı niteliklerini koruya
b ilir le r . D o ğ ru  p işirm e kad ar, saklam a koşulları d a  yağın ve k ızaran 
y iyeceğ in  kalitesin i önem li derecede etkilem ektedir. Bu nedenle yağ
la r ın  vc y a ğ d a  k ızartılm ış yiyeceklerin serin, ışıksız, nem li yerlerde 
b a k ır  g ib i m ad en lerle  ve hava  ile tem ası olm ıyacak şekilde saklanm a
sı, ısıtılırken  m ü m k ü n  olduğu k ad ar hava  tem asında bırakılm am ası, 
y iyecek leri k o v m ad an  önce yakılm am ası, k ızartm a yaparken  k ırın tı
la r ın  y an m a sın ın  önlenm esi, yanm ış yağların  kullanılm am ası gerek
lid ir . B u koşu lla ra  u ym ak  im kanı yoksa k ızartm alara  yem eklerim iz
d e  az v e r  ve rm elid ir.
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