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ÇEŞİTLİ PİŞİRME YÖNTEMLERİNİN KIYMALI ISPANAK 
YEMEKLERİNİN C VİTAMİNİ İÇERİĞİ ÜZERİNE ETKİSİ
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Ö ZE T

Bu çalışm a hastane mutfaklarında pişirilen kıy
malı ıspanak yemeklerinin hazırlama ve pişirme 
yöntem lerine göre C vitamini içeriklerini sapta
m a k  a m a c ıy la  p la n la n m ış  ve yürü tü lm üştür. 
Araştırm anın ilk aşamasında Ankara'da 22 has
tanede kıym alı ıspanak yem eklerinin hazırlama 
ve pişirm e yöntem leri soruşturma ve gözlem yön
tem iyle saptanm ış; ikinci aşamada ise hastane
lerde sıklıkla uygulandığı belirlenen 6 farklı yön
tem ile kıym alı ıspanak yem ekleri geniş çapta 
p iş ir ilm iş  ve yem ek lerin  C vitam ini analizleri 
s p e k tr o fo to m e tr ik  y ö n te m le  y a p ılm ış tır . 
Belirlenen yöntem lerle pişirilen kıymalı ıspanak 
yem eklerinin C vitamini miktarları çiğ karışım ve 
standart hazırlama yöntem i (yıkama + doğrama) 
+ ç e lik  ten cered e  p iş irm e  (Ç.T.) yö n tem i ile  
karşılaştırılarak C vitamini kayıp oranları sap
tanmıştır. Standart hazırlama yöntem i + Ç.T. 'de 
pişirilen  kıymalı ıspanak yemeğine göre (1.yön
tem) C vitamini kayıp oranı; standart hazırlama 
y ö n te m i  + basınçlı tencerede (B.T) p işirm ede  
(2.yöntem) %57.9, doğrama + yıkama  + Ç.T'de 
pişirm ede (3.yöntem) %39.7, yıkama + haşlama 
+ sıkm a + doğrama  + Ç.T'de pişirmede (4.yön
tem) %96.5, yıkam a  + doğrama + 1 gece soğuk 
depoda bekletme + Ç.T.'de pişirmede (5.yöntem) 
°/o96.5 ve k lo r lu  suda  b ek le tm e  + y ıkam a  + 
doğram a  + Ç.T.'de p işirm ede (6.yöntem ) %18 
olarak saptanmıştır. Araştırmanın sonunda farklı 
y ö n te m le r le  p iş ir ile n  k ıym alı ıspanak yem ek
lerinde en yüksek C vitamini içeriği (8.8 mg/100 
g) standart hazırlama yöntem i + Ç.T. 'de pişirme 
(1 .yöntem ) yön tem inde bulunmuştur. En düşük 
değer ise 0.3 mg/100 g  ile ıspanakların haşlanıp 
s u y u n u n  s ık ı ld ığ ı  4 .y ö n te m  ve 1 gün  önce
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doğranıp soğuk depoda bekletilen ve ertesi gün 
çelik tencerede pişirilen 5.yöntemde saptanmıştır. 
Araştırmanın bulguları toplu beslenme uygula
malarında kıymalı ıspanak yemeğine uygıdanan 
ç e ş itli  h a zır la m a  ve p iş ir m e  y ö n te m le r in in  
yem ek le r in  C v itam in i içe r iğ in i e tk ile d iğ in i  
göstermektedir.

Anahtar Sözcükler: Toplu beslenme hizmetleri, 
sebzeler, ıspanak, pişirme yöntemleri, C vitamini.

ABSTRACT  

The Effect o f  Different Cooking M ethods on the 
Vitamin C C ontent o f  Spinach with M iııced  
M eat

This study has been carried out to determine the 
vitamin C content o f  different spinach rneals with 
m inced  m eat tha t is often used  in h osp ita l's  
kitehens. İn the fırs t step o f  this study, the prepa- 
ration and the cooking methods o f  spinach meals 
with minced meat in 22 hospitals in Ankara were 
determined by using a questionnaire and obser- 
vation methods.In the second step o f  this study, 
vitamin C analysis o f  the cooked spinach meals 
with minced meat that are generally used 6 dif
ferent cooking methods in mass catering condi- 
tions were evaluated by using spectrofotometric 
m ethods. The vitam in C contents o f  sp inach  
meals cooked by different methods were com- 
pared with raw mbeture. According to the S ta n 
dard preparation method (washing + chopping + 
cooking  in the sta in less Steel (SS) saucepatı 
(method 1), the vitamin C losses was 57.9 % a 
the Standard preparation m ethod + cooking in 
the pressure cooker (m ethod 2), 39.7 % with 
c h o p p in g  + w a sh in g  + c o o k in g  in the SS  
saucepan (method 3), 96.5 % with washing  + 
boiling + squeezing + chopping + cooking in the 
SS saucepan (method 4) and washing + chopping
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+ leaving in the cold store fo r  1 tıight + cooking  
in the SS  saucepan (m ethod 5) and  18.0 % in 
leaving in the water with chloride + washing  + 
chopping  + cooking in the SS  saucepan (method  
6) respectively. A t the end o f  this study, the high- 
est v itam in  C leve l (8 .8  m g /100  g) has been  
fo u n d  with method 1; the lowest vitamin C (0.3 
mg/100 g) losses fo u n d  with the methods 4 and 5. 
Findings o f  this study had shown that in mass 
catering practices, different preparing and cook
ing m ethods that were applied  to the spinach, 
meals affected the loss rate o f  the vitamin C.

Key Words: M ass catering services, vegetables, 
spinach, methods o f  cooking, vitamin C.

GİRİŞ

Son yıllarda yapılan araştırmalar, sağlığın korun
m as ın d a  ku rum sa l b e s le n m e n in  b ü y ü k  ro lü  
olduğunu göstermiştir. Kamu sektörünün yanısıra 
özel sektörde de toplu beslenme önem kazan
mıştır. İnsanlar günlük beslenmelerinde en az bir 
öğünü çalıştıkları kurum  veya kurum  dışında 
tüketir  hale ge lm işlerd ir.  B unun  so n u c u n d a  
yemek üretim sektörü de giderek hız kazanmıştır. 
İnsanın fiziksel yapısının, fizyolojik faaliyet
le r in in ,  akıl  ve ruh  y e te n e k le r in in  n o rm a l  
ö lçü lere  uygun o larak  ge lişm esin i  sağ layan  
etkenlerin başında yeterli ve dengeli beslenmenin 
yer aldığı bir gerçektir ( 1).

Toplu beslenm e yapan kurum larda  beslenm e 
servislerinin amacı, beslenmesi yapılacak gruba 
b es in  öğesi b a k ım ın d a n  ye te r l i  ve den g e li ,  
psikolojik ve sosyal doyum sağlayan ekonomik 
ve eğ it ic i  b ir  yem ek  serv is i  y a pab ilm ek tir .  
Beslenme servislerinin istenen biçimde işlemesi, 
örgütün yapısına, yönetim ilkelerinin gerektiği 
gibi uygulanmasına ve personelin bilgi ve beceri
sine bağlıdır (2,3).

Toplu beslenme yapan kurumlar içinde önemli 
bir payı olan hastaneler 24 saat devamlı hizmet 
veren kuruluşlardır. Hastanelerde yatan hastalara 
ve çalışan personele olmak üzere iki ayrı yemek 
servisi yapılmaktadır. Hastalara günde üç öğün 
yemek verilmekte, hastalığına göre kuşluk, ikindi 
ve gece gibi ara öğünlerde de servis yapılmak

tadır. Hastanede çalışan personele ise günde 1-2 
öğün, nöbetçi personele 3 öğün yem ek verilm ek
tedir (3). Görüldüğü gibi hastaneler toplu beslen
me hizmetinin en yoğun yürütüldüğü kurumlar- 
dandır. Hastanelerde hastaların ve çalışan person
elin enerji ve besin öğeleri ihtiyaçlarını sağlaya
cak menülerin planlanması kadar, bu m enülerde 
yer alan yem eklerin  beslenm e ilkelerine uygun 
hazırlanması ve pişirilmesi de önemlidir.

Etli sebze yemekleri bireyin protein, vitamin ve 
m inera l  ih t iy a c ın a  k a tk ıs ı  o ld u ğ u  d ü ş ü n ü le n
l .k a p  y e m e k le r d e n d ir .  A n c a k  h a z ı r l a m a  ve 
pişirme yöntem lerindeki yan lış lık la r  neden iy le  
vitaminler başta olmak üzere besin öğeleri kay
bının fazla olduğu gruptur (4).

Bilindiği gibi sebzeler hasattan sofraya gelinceye 
kadar pek çok aşamadan geçer ve geçirdikleri her 
aşama içerdikleri besin öğelerinde bazı kayıplara 
neden  olur. Bu k a y ıp la rd a n  en çok  e tk i le n e n  
besin öğesi vitaminlerdir. Sebzelerin içerdikleri 
v itam in lerden  gereği şek ilde  y a ra r la n a b i lm e k  
için, sebzeler daima taze olarak satın alınmalı ve 
mümkün olan en kısa süre içinde, uygun hazırla
ma ve pişirme yöntem leriy le  p iş ir ilm elid ir  (5 
10).

Vitaminler içinde en dayanıksız olanı sebze ve 
meyvelerde yaygın olarak bulunan C vitaminidir. 
C v itam in in in  çok  az k a y ıp la  v ü c u d a  a l ın m a  
olasılığı varken besinlere uygulanan bazı hazırla
ma, pişirme ve saklama gibi süreçlerin C vitami
ni m o le k ü lü n d e  ö n e m l i  s a y ı l a c a k  o lu m s u z  
d e ğ iş m e le re  yo l a ç t ığ ı  b i l i n m e k t e d i r .  Bu 
d eğ işm e le r  s o n u c u n d a  C v i ta m in in d e  b ü y ü k  
ölçüde kayıplar olmaktadır (8 ,11)

Tapaida ve ark .(12) yeşil yapraklı  sebze ler  ve 
diğer sebzeleri doğrama, yıkama, doğranm adan 
önce yıkama, kapaklı ve kapaksız tencere lerde  
pişirme vb. çeşitli işlemlere tabi tutarak C vita
mini içeriğini incelemişlerdir. Kapaksız pişirme 
ve sebzelerin doğrandıktan sonra yıkama işlem 
lerinin C vitam ininde önemli kayıp ların  o lu ş 
masına yol açtığını belirtmişlerdir.
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Onaltı değişik türde yeşil yapraklı sebzenin çiğ 
ve pişirilmiş olarak C vitamini düzeylerinin tayin 
edildiği bir çalışmada; bol suda pişirilen örnek
lerde % 18-99, az suda pişirilen örneklerde %5-97 
kayıp saptanmış, sebzelerin az suda kısa sürede 
p iş ir i le rek  p işirm e su ların ın  atılm aması öne
rilmiştir (13).

Ülkemizde şimdiye kadar sebzelerde C vitamini 
içerik leri  ve uygulanan  hazırlam a ve pişirme 
yöntemlerine göre C vitaminindeki kayıplar üzer
ine pek çok çalışma yapılmış ancak geniş çapta 
pişirilen kıymalı ıspanak yemeklerine ilişkin bir 
çalışmaya rastlanmamıştır.

Bu araştırma toplu beslenme hizmeti sunan kuru
luşla rda  çeşitli  yöntem lerle  p işirilen kıymalı 
ıspanak yemeklerindeki C vitamini içeriklerini ve 
o luşan  C v itam ini kayıp  oranların ı saptam ak 
amacıyla planlanmış ve yürütülmüştür.

ARAŞTIRM A YÖNTEM İ VE ARAÇLARI

Bu araştırma Ankara ili içinde araştırma olanağı 
sağlanabilen ve tüm gün toplu beslenme hizmeti 
veren 8'i özel 14'ü devlet olmak üzere toplam 22 
has tanede  yürü tü lm üş, hastane mutfaklarının 
genel özellikleri, toplu beslenme koşulları ve kıy
malı ıspanak yem eğinin hazırlama ve pişirme 
uygulamaları yönetici diyetisyenlere uygulanan 
anket form ları ve gözlem  yöntem i ile değer
lendirilmiş ve yaygın olarak kullanıldığı saptanan 
6 farklı pişirme yöntemi araştırma kapsamına 
alınmıştır.

Yemeklerin Hazırlanması ve Pişirilmesi

İlk aşama sonunda sıklıkla kullanıldığı saptanan
6 farklı yöntem ile toplu beslenme koşullarında 
k ıym alı ıspanak yemekleri geniş çapta 20-25 
d a k ik a  p i ş i r i lm iş ;  ç iğ  ısp an ak ,  çiğ yem ek  
karışımı (ıspanak, kıyma, kuru soğan, pirinç, yağ, 
salça ve tuz ) ve 6 farklı yöntemle pişirilen kıy
malı ıspanak yemeklerinden C vitamini analizi 
için uygun yöntemlerle örnekler alınmıştır.

Ön ç a l ı ş m a  s o n u c u n d a  b e l i r le n e n  k ıym alı  
ıspanak yemeklerinin hazırlama ve pişirme yön
tem lerindeki farklılıkların dışında, C vitamini

kayıplarına neden olabileceği düşünülen diğer 
tüm faktörler yemeklerin hazırlanması ve pişir
ilmesi aşamalarında aynı tutulmaya çalışılmıştır. 
Bu amaçla; hasat bölgesi, depolama ve ıspanak 
çeşidinin aynı olması yönünden araştırmada kul
lanılacak ıspanaklar halden aynı top tancıdan  
temin edilmiştir.

M erdol (14) ta ra f ından  ge liş t i r i len  s tandar t  
yemek tarifelerinde yer alan, önce yıkanan daha 
sonra doğranan ve basınçlı tencerede pişirilen 
kıymalı ıspanak yemeği (standart hazırlama yön
temi + B.T.'de pişirme) ile yine önce yıkanan 
daha sonra doğranan ve çelik tencerede pişirilen 
kıymalı ıspanak yemeği (standart hazırlama yön
temi + Ç.T.'de pişirme) yöntemi standart yöntem
ler olarak kabul edilmiş ve k ıym alı ıspanak  
y e m e k le r in in  p iş i r i lm e s in d e  k u l la n ı la n  
malzemeler için bu yöntemde belirtilen gramajlar 
kullanılmıştır.

Yemeklerin içine giren malzemelerin tartılması 
için 15 kg.lık 1 adet hassas ( 500 g) dijital "Tess" 
m arka terazi ve 1 litrelik ölçme kabı, pişme 
süresinin saptanması için 1 adet saat ve pişme 
sıcaklığının saptanması için 1 adet "Testo" marka 
(-50...+150 0C) probe term ometreden y a ra r
lanılmıştır. Tencere tipine bağlı farklılıkları önle
mek için 5 adet aynı özelliklere (16 cm yüksek
lik, 30 cm ağız çapı ) sahip çelik tencere (Ç.T.) 
ve 1 adet basınçlı tencere (B.T.) kullanılmıştır. 
Yemekler doğal gazla çalışan 2 adet 4 ocaklı 
sanayi tipi "Zappos" marka ocakta pişirilmiştir.

C Vitamini Analizi

C vitamini analizi için, 6 farklı yöntemle pişen 
kıymalı ıspanak yemeklerinden ve çiğ yemek 
karışımından l'er porsiyon (220 g), çiğ ıspanak
tan 100 g örnek alınarak %3'lük metafosforik asit 
çözeltisi eklenip 30 sn blenderize edilmiş ve cam 
kavanozlara konulduktan sonra analiz için buzlu 
su banyosu içinde laboratuvara götürülmüştür.

C vitamini analizlerinde, 2.6 diklorofenol ind- 
o feno l  b o y a s ın ın  a sk o rb ik  as i t  ta ra f ın d a n  
indirgenmesi esasına dayanan spektrofotometrik 
yöntem kullanılmıştır (15-21). Dublike olarak
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alman örneklerin C vitamini analizleri, Hacettepe 
Üniversitesi Sağlık Teknolojisi Y üksek Okulu 
Beslenme ve Diyetetik Bölümü Besin Kimyası 
labora tuvarında  Philips PU 8710 U V /V isible  
Spektrofotometre kullanılarak yapılmıştır.

Farklı yöntemlerle hazırlanan ve pişirilen kıymalı 
ıspanak yemeklerindeki C vitamini kayıp oran
ları, çiğ karışım ve standart yöntemle (standart 
yöntem + Ç.T.'de pişirme) karşılaştırılarak hesa
planmış ve Besin Bileşimleri Cetvelinde (22) 
hesapla bulunan çiğ yemek karışımı değerleri ile 
karşılaştınlmıştır.

BULGULAR VE TARTIŞMA

A raş tırm ada  yer a lan 22 has tan ed e  k ıym alı  
ıspanak yemeklerinin pişirilmesinde 14 farklı 
yöntem kullanıldığı görülmüştür. Tablo l'de kıy
malı ıspanak yem eğinin hastanelerde  yaygın  
o larak  ku llan ıld ığ ı  be l i r le n e n  h a z ır la m a  ve 
pişirme yöntemleri görülmektedir.

Tablo l'de de görüldüğü gibi 1.yöntem (yıkama + 
doğrama + Ç.T.'de pişirme) ve 6.yöntem (klorlu 
suda  b ek le tm e  (30 ')  + d o ğ ra m a  + Ç .T . 'de  
pişirme) hastanelerin 3'ünde (% 13.6) kullanılan 
yaygın yöntemlerdir. Bunu %9.1 oranı ile 2 ., 3 ., 
4. ve 5. yöntem izlemektedir. ’ ’

Farklı yöntem lerle  pişir ilen  k ıymalı ıspanak 
yemeklerinin C vitamini değerlerini saptamak 
için öncelikle çiğ ıspanak ve çiğ karışımın C vit
amini içeriği analiz edilmiş ve çiğ ıspanağın ve

çiğ karışım ın C v itam ini içeriği s ıras ıy la  13.0 
mg/100 g ve 12.5 mg/100 g olarak bulunmuştur.

Taze ıspanağın C vitamini içeriği farklı araştır
macılar tarafından farklı değerlerde bildirilmiştir. 
Somogyi (23) taze ıspanağın C vitamini içeriğini 
34 mg/100 g, Holland ve ark. (24) 26 mg/100 g 
o ld u ğ u n u  b e l i r t i r k e n  b az ı  k a y n a k la r d a  taze  
ıspanağın C vitamini içeriği 51 mg/100 g olarak 
gösterilmektedir (22). Öte yandan bazı araştırma
cılar ise ıspanağın sap ve yaprak kısımlarındaki 
askorbik asit miktarını ayrı ayrı incelemişler ve 
askorbik asit içeriğinin yapraklarında, sap lar ın
dan daha fazla olduğunu bildirmişlerdir (25).

Ispanağın cinsi, yetiş tiri lm e koşulları , ye tişm e 
bölgesi gibi farklılıkların ıspanağın  C vitamini 
içeriğ ini e tk iled iğ i b ilinm ek ted ir .  Y ap ılan  bir 
ç a l ı ş m a d a  u y g u la n a n  t a r ım  t e k n i k l e r i n i n  
(gübreleme, sulama, sıcaklık, ortam ın karanlığı 
vb.) ıspanağın askorbik asit içeriği üzerine etkisi 
araştırılmıştır. Ispanak kültürleri yetiştirilirken, 
doğal güneş ışığından % 30 veya % 50 daha az 
yararlanıldığında, 14 - 24 °C veya 18 - 28 °C 
sıcaklıkta ve sulama miktarının arttırıldığı veya 
azaltıldığı durumlarda C vitamini içeriğinin etki
lendiği belirtilmiştir (26).

Ispanağın C vitamini içeriğinde mevsimsel özel
lik lerin  de etkili  o lduğu  b i l in m e k ted ir .  Yeşil 
sebzelerle yapılan bir araştırmada ıspanakdaki C 
vitamini kayıp oranı da a raştır ılm ış , ilkbahar, 
sonbahar ve kış ıspanaklarının 3 farklı sıcaklıkta

T a b lo  1. K ıym alı ıs p a n a k  y em eğ in in  h a s ta n e le rd e  y ay g ın  o la r a k  k u lla n ıld ığ ı b e li r le n e n  h a z ır la m a  vc 
p iş irm e  y ö n tem le r i

Y öntem U ygulam a S ayı %
1 S tandart hazırlam a yöntem i +  Ç .T. de p işirm e 3 13 6
2 Standart hazırlam a yöntem i + B.T. de p işirm e 2 9 1
3 D oğram a + y ıkam a + Ç .T. de p işirm e 2 9 1
4 Y ıkam a + haşlam a + sıkm a + doğram a + Ç .T .'de p işirm e 2 9.1
5 Y ikam a + doğram a + 1 gece  (15 saat) soğuk  depoda 

B ekletm e + Ç .T .'de  p işirm e
2 9.1

6 K lorlu suda (3 0 ’) bek letm e + doğram a + Ç .T .'de  p işirm e 3 13 6
7 D iğer *

8 36 .4
T oplam

22 100.0

Ç .T. Ç elik  T encere , B.T. B asınçlı T encere 
* : H epsi b irb irinden  farklı y ön tem ler
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C vitam in i
Y ö n tem ________________________________________U ygulam a____________ _______________________ (m g/100  g)

1 S tandart hazırlam a yöntem i +  Ç .T .'de pişirm e 8.8
2 S tandart hazırlam a yöntem i + B .T .'de p iş inne  3.7
3 D oğram a +  y ıkam a + Ç .T .'de p iş inne  5.3
4  Y ık am a  + haşlam a +  sıkm a + doğram a + Ç .T.'de p iş inne  0.3
5 Y ık am a  +  doğram a +  1 gece soğuk depoda bekletm e +  Ç .T .’de p işirm e 0.3
6 K lorlu  suda b ek le tm e + standart hazırlam a yöntem i +  Ç .T .’de pişirm e_____________________ 7.2

(+4, +12, +20 0C) 48 saat bekletilmelerindeki C 
v i tam in i  değişim leri  izlenerek kışlık ıspanak 
çeşidinin her üç sıcaklıkta bekletilmeleri sırasın
daki C vitamini kayıplarının sonbahar ve ilkba
har çeşid ine  oranla  3-4 misli daha az olduğu 
belirtilmiştir (27).

Ü lk e m iz d e  y ap ılan  b ir  a raş tırm ada  üç çeşit 
ıspanağın C vitamini içerikleri incelenmiş halk 
arasında kuzu ıspanak diye tanımlanan ve tüm 
yapraktan oluşan ıspanak çeşidinin içerdiği C vit
am ini değeri o r ta lam a 109.1±1.28 mg/100 g 
olarak bulunmuştur. Bu araştırmada ıspanak çeşi
d ine  göre  C v i tam in i  değerle r in in  değiştiği 
bildirilmiştir ( 28).

Tablo 2'de farklı yöntemlerle hazırlanan ve pişir
ilen k ıymalı ıspanak yemeklerinin C vitamini 
içerikleri gösterilmiştir. En yüksek C vitamini 
içeriği (8.8 mg/lOOg) standart hazırlama yöntemi 
+ Ç.T.'de pişirilen 1.yöntemde, en düşük C vita

mini değeri (0.3 mg/100 g) ise yıkama + haşlama 
+ sıkma + doğrama + Ç.T.'de pişirilen 4 .yön
temde ve yıkama + doğrama + 1 gece soğuk 
depoda bekletme + Ç.T.'de pişirilen 5.yöntemde 
bulunmuştur.

Pişirme işlemi ile sebzelerdeki C vitamini kayı
pların ın  uygulanan yön tem lere  bağlı o larak  
değişik lik  gösterdiğini b ildiren a raş t ırm alar  
vardır. Ajayi ve ark (29) yapmış oldukları bir 
çalışmada, sebzelerde ön haşlama işleminde enzi- 
matik oksidasyonla C vitamini kaybının %62-93 
olduğu, K enya 'da  yap ılan  bir  ça lışm ada  da 
pişirme kaybının %5-87 arasında değiştiği (30), 
bir  d iğer  ç a lışm ad a  ise bu kayb ın  % 67-96  
düzeyinde olduğu (31) belirtilmiştir. Konu ile 
ilgili tüm çalışmalarda değişik koşullarda uygu
lanan pişirme süreçlerinde C vitamininin farklı 
düzeylerde kayba uğrayabileceği vurgulanmak
tadır (32-36).

T ab lo  3. Ç iğ  yem ek  karışımına göre farklı yöntemlerle hazırlanan ve pişirilen kıymalı ıspanak  

yem eğind ek i C vitamini kayıp oranları

Y ön tem U ygulam a

Kıy. Ispanak
yem eği
(mg/IOOg)

C vitam ini 
Ç iğ yem ek karışım ına  
(12.5 m g/100 g) göre  
K ayıp oranı

1 S tandart hazırlam a yöntem i + Ç .T .’de pişirm e 8.8 29.8

2 S tandart hazırlam a yöntem i + B .T .’de p işinne 3.7 70.4

3 D oğram a + yıkam a + Ç .T .’de pişirm e 5.3 57.7

4 Y ıkam a + haşlam a + sıkm a + doğram a + 0.3 97.6

Ç .T .’de p işirm e
5 Y ıkam a + doğram a + 1 gece soğuk depoda 0.3 97.6

bek le tm e + Ç .T .’de p iş inne
6 K lorlu  suda bek letm e + standart yöntem  + 7.2 42.6

Ç .T .’de p iş in n e
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T a b lo  4. S tan d art h az ır lam a  y ö n tem i +  Ç .T ’d e p iş irm e  ve  d iğ er  y ö n tem ler le  h a z ır la n a n  v e  p iş ir ilen  
kıym alı ısp an ak  y em eğ in d ek i C v itam in i kay ıp  oran ları

C  v ita m in i

Y öntem U ygu lam a

K ıy. Isp an ak
yem eğ i
(m g/lO O g)

S ta n d a r t y ö n te m e  (s ta n d a r t  
h a z ır la m a  y ö n tem i +  Ç .T .'d e  
p iş irm e) g ö re  (8 .8  m g /1 0 0  g) 
k ayıp  o ra n ı (% )

2 S tandart haz ırlam a yön tem i +  B .T .’de 
p işirm e

3.7 5 7 .9

3 D oğram a + y ıkam a +  Ç .T .’de p iş irm e 5.3 39 .7
4 Y ıkam a +  haşlam a +  sıkm a + doğ ram a  + 

Ç .T .’de p iş irm e
0.3 96 .5

5 Y ikam a +  doğram a +  1 g ece  soğuk  
depoda bek le tm e +  Ç .T .’de p iş irm e

0.3 96 .5

6 K lorlu suda bek le tm e +  s tandart 
hazırlam a yöntem i + Ç .T .’de p iş irm e

7.2 18.0

Sebzelerde suda haşlama ile oluşabilecek vitamin 
kayıplarının incelendiği bir çalışm ada C v ita
m ininin %45 oranında pişm e suyuna geçtiği, 
sebzenin pişirme suyu ile beraber tüketildiğinde 
ise bu kaybın  %15 o lduğu  b e l i r tm iş t i r  (37). 
Yapılan bir d iğer  a ra ş t ırm ad a  h a ş la m a  y ö n 
temiyle pişirilen ıspanakta pişme suyuna geçtiği 
iç in  C v i ta m in in d e  % 60 k a y ıp  o ld u ğ u  
görülmüştür (38). Yine Kwiatkowska ve ark. (7) 
çeşitli sebzelerde haşlama ve kızartma yöntem
leri sonucu vitamin kayıplarını araştırmışlar ve 
haşlama yöntemi sonucunda C vitamini kaybının 
o r ta la m a  o la ra k  % 45 ( % 10 - 80 a ra s ın d a  
değişmektedir) olduğunu belirtmişlerdir.

Tablo 3'de çiğ yemek karışımına göre farklı yön
temlerle hazırlanan ve pişirilen kıymalı ıspanak 
yemeğindeki C vitamini kayıp oranları göste
rilmiştir.

Tablo  3 'de  gö rü ld ü ğ ü  gibi en y ü ksek  kay ıp  
% 97.6 oranı ile 4 .ve 5.yöntemlerde, en düşük 
kayıp (%29.8) ise standart hazırlama yöntemi 
(yıkam a + doğrama) + Ç.T.'de pişirme olarak 
kabu l ed ilen  1.yön tem  ile p iş i r i len  k ıym alı  
ıspanak yemeğinde bulunmuştur.

Farklı yöntemlerle hazırlanan ve pişirilen kıymalı 
ıspanak yemekleri C vitamini kaybının en az 
olduğu standart hazırlam a yöntem i + Ç.T.'de 
pişirme yöntemiyle karşılaştırıldığında en fazla C 
vitamini kaybının (%96.5) 4.yöntem olan yıkama

+ h a ş la m a  + s ık m a  + d o ğ r a m a  + Ç .T . 'd e  
pişirmede ve aynı kayıp oranıyla 5 .yöntem  olan 
yıkama + doğrama + 1 gece soğuk depoda bek
letme + Ç.T.'de p işirm ede o lduğu  gö rü lm üştü r  
(Tablo 4).

Bu iki yöntemde C vitamini kayıp oranının diğer 
yöntemlere göre yüksek olması 4 .yöntem de yük
sek ısıda iş lem  görm e  (h aş la m a )  ve h a ş la m a  
suyunun dökü lm esiy le  C v i ta m in in in  b ir  k ı s 
mının pişme suyuna geçmesine, 5 .yöntem de ise 
pişirme öncesi doğrama, bekletme gibi oksidasy- 
onu arttırıcı etmenlerin etkisinde kalmış olmasına 
bağlanabilir.

Bu araştırmada en fazla kaybın olduğu bir diğer 
yöntem olan 5.yöntemde ıspanaklar yıkandıktan 
sonra doğranmış ve 1 gece soğuk depoda b ek 
letilmiştir. Ispanakların soğuk depoda bekletilme
si olumlu bir uygulamadır. Ancak C vitamininde
ki bu yüksek kayıp oranı sebzelerin doğranması 
ile kesit yüzeyinin arttırılması ve kesit y ü zey 
lerinden C vitamini kaybının oksidasyonla fazla 
olması ile açıklanabilir (12,13).

D e p o la m a  s ıc a k l ığ ın ın  b e s in  ö ğ e le r in i n  
korunumunda önemli bir faktör olduğu bilinmek
tedir. Yapılan bir araştırmada sebzelerde -70C de 
C vitamini, karoten, folik asit ve pantotenik asit 
kaybının, -180C deki depolamaya göre daha yük
sek olduğu belirtilm iştir . Taze fasu lye , mısır, 
bamya, ıspanak, taze barbunya ve brokoli örnek
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lerinin 1-8 gün buzdolabında depolanması sonu
cu ortalama C vitamini kayıpları sırasıyla %30, 
% 16, %23, %93, %38, %54 bulunmuştur. Soğuk 
muhafazada en fazla kaybın ıspanak ve brokolide 
gözlenm esi, yapraklı sebzelerdeki korunumun 
çok daha zor olduğunu göstermiştir (38).

Yapılan bu çalışmada, her ikisinde de standart 
hazırlama yöntemi kullanılmasına karşın pişirme 
kabı o larak  basınçlı tencere (B.T.) kullanılan
2 .y ö n tem d e  C v itam in i kaybı (% 70.4) çelik 
tencerede  pişir ilene göre (%29.8) daha fazla 
bulunmuştur (Tablo 4). Bu bulgu C vitamininin 
çeşitli hazırlama ve pişirme yöntemlerinden etk
ilenmesinin yamsıra kullanılan pişirme araçlarına 
b a ğ l ı  o la ra k  da d e ğ iş ik l ik  gö s te rd iğ in i  
düşündürmektedir.

Sebzeleri basınçlı tencerede pişirmenin vitamin 
k a y ıp la r ın ın  a z a l t ı lm a s ın d a  ve yeşil rengin 
korunmasında uygun bir pişirme yöntemi olarak 
görülmekte ise de basınçlı tencerede vitaminlerin 
korunmasının sebzenin cinsine göre değiştiği bil
inmektedir. Yapılan bir araştırmada kapağı kapalı 
çelik tencerede pişirilen çeşitli sebzelerde C vita
mini kaybı %8-51 arasında değişirken, basınçlı 
tencerede pişirilenlerde %6-70 arasında değiştiği 
rapor edilmiştir. Gerek yeşil rengin korunması, 
g e re k se  de C v i tam in i  kayb ın ın  azaltı lm ası 
yönünden basınçlı tencerede pişirme taze fasulye 
türleri ve bezelye için daha yararlı görülürken 
ıspanak ve lahana gibi sebzelerde kapağı iyice 
kapanan normal tencerelerin daha yararlı olduğu 
belirtilmiştir (39).

Nursal (8) değişik pişirme araçlarının sebzelerin 
C v i ta m in in e  e tk is in i  a ra ş t ı rm ış  ve çelik  
te n c e re d e  p iş i r i l e n  s e b ze le rd e  C v itam in i 
korunumunun, teflon ve cam tencerede pişirilen 
s e b z e le r e  gö re  daha  y ü ksek  o lduğunu  
bildirmiştir. Bu bulgular araştırmada bulunan 
bulguları desteklemektedir.

Her ikiside standart hazırlama yöntemiyle pişir
ilen ancak ıspanakların klorlu suda bekletildiği 
yöntem olan 6.yöntem ile sebzelerin normal mus
luk suyunda yıkandığı ve bekletmenin olmadığı 
1 .yöntem arasında C vitamini kayıp oranları da

farklı bulunmuştur (Tablo 4). Klorlu suda bek
letme + standart hazırlama yöntemi + Ç.T.'de 
pişirme (ö.yöntem), standart hazırlama yöntemi + 
Ç.T.'de pişirme (l.yöntem) ile karşılaştırıldığında 
C vitamini kaybının % 18 olduğu görülmüştür 
(Tablo 4).

Bu araştırmada ıspanakların yıkandığı musluk 
suyunun ve ıspanakların bekletildiği klorlu suyun 
pHsı ö lçüldüğünde klorun, m usluk  suyunun  
pH'sını yükselterek (musluk suyunun pH=6.5, 
klorlu suyun pH=7.8) ortamı alkali karakterde 
yaptığı görülmüş olup, ıspanaklara uygulanan 
klorlu suda bekletme işleminin, kıymalı ıspanak 
yemeğinin C vitamini içeriği üzerinde etkili 
o lduğu  ve C v i tam in i  k ay b ın ı  a r t t ı r d ığ ı  
düşünülmüştür.

C vitamininin alkali ortamda hassas olduğu bilin
mektedir. Yurdagel (40) tarafından yapılan bir 
ça lışm ada  alkali karak te r l i  b ir  suyun iç ine  
tam amı batır ılm ış sebzelerde C v itam inin in  
%80'inin, yarısı batırılmış sebzelerde %60'ının, 
ve 1/4'ü batırılmış sebzelerde %40'nın parça
landığı bildirilmiştir.

Her ikisi de çelik tencerede pişirilen ancak hazır
lama yöntemleri farklı olan l.yöntem ve 3.yön
tem karşılaştırıldığında, ıspanağın önce yıkanıp 
sonra doğrandığı 1.yöntemde C vitamini kayıp 
oranı %29.8 iken, ıspanakların önce doğranıp 
sonra yıkandığı 3 .yöntemde %57.7 olarak bulun
muştur (Tablo 3). Bu durum sebzeleri yıkamadan 
önce doğramanın C vitamini kaybını etkileyen 
bir diğer faktör olduğunu göstermektedir. Çeşitli 
hazırlama yöntemlerinin sebzelerde C vitamini 
kayıplarını etkilediği bilinmektedir.

Tapaida (9) ve arkadaşları yeşil yapraklı sebzeler 
ve diğer sebzeleri doğrama, yıkama, doğran
m adan önce y ıkam a, kapak lı  ve k a p a k s ız  
tencerelerde pişirme vb. çeşitli işlemlere tabi 
tutarak C vitamini içeriğini incelemişler, kapak
sız pişirme ve sebzelerin doğrandıktan sonra 
yıkama işlemlerinin C vitamininde önemli kayı
pların oluşmasına yol açtığını belirtmişlerdir.

Tablo 5'de Besin Bileşim Cetveline (22) göre
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T ab lo  5. B esin  B ileşim  C etve lin e  göre  h esap lan an  ç iğ  y em ek  k a r ış ım ı ile fa rk lı y ö n te m le r  ile  
h azır lan an  ve p işir ilen  k ıym alı ısp an ak  y em ek ler in d ek i C  v ita m in i k a y ıp  o ra n la r ı

C v ita m in i
K ıy. Isp an ak  B esin  b ile ş im i c e tv e lin e
yem eğ i (35 .7  m g /1 0 0  g) g ö re

Y ön tem  U ygu lam a__________________ (m g/lO O g)___________ k a y ıp  o ra n ı
I S tandart h az ırlam a y ö n tem i + Ç .T .’de p iş irm e 8 .8  75.3

2 Standart haz ırlam a yön tem i +  B .T .’de p iş irm e 3.7 89 .6

3 D oğram a +  y ıkam a +  Ç .T .’de p iş irm e 5.3 85 .2

4 Y ıkam a + haşlam a +  sık m a +  d o ğ ram a +  
Ç .T .’de p işirm e

0.3 99.1

5 Y ikam a + doğram a +  1 gece  soğuk  depoda  
bek letm e +  Ç .T .’de p iş irm e

0.3 99.1

6 K lorlu  suda bek letm e +  s tandart haz ırlam a 
yöntem i + Ç .T .’de p iş in n e

7.2 79 .8

hesaplanan çiğ yemek karışımı ile farklı yöntem
lerle hazırlanan ve p işir ilen  k ıym alı ıspanak  
yemeklerindeki C vitamini kayıp o ran lan  v e 
rilmiştir.

Analiz sonucu bulunan C v itam ini değerleri, 
h esap lam a yöntem i ku llan ıla rak  o luştu ru lan  
Besin Bileşimleri Cetveli ile kıyaslandığında en 
düşük C vitamini kaybının 1 .yöntemde, en yük
sek C vitamini kaybının ise yine 4. ve 5.yöntem
lerde olduğu saptanmıştır (Tablo 5) .

SONUÇ

A ra ş t ı rm a d a  yer a lan 22 has tan ed e  k ıym alı  
ıspanak yemeklerinin pişirilmesinde 14 farklı 
yöntem kullanıldığı görülmüştür. 1 .yöntem (yıka
ma + doğrama + Ç.T.'de pişirme) ve 6 .yöntem 
hastanelerin 3'ünde (% 13.6) kullanılan yaygın 
yöntemlerdir. Bunu %9.1 oranı ile 2 .yöntem,
3.yöntem, 4.yöntem ve 5.yöntem izlemektedir.

Yapılan analizler sonucu çiğ ıspanağın ve çiğ 
k a r ış ım ın  C v i ta m in i  içe r iğ i  s ı r a s ıy la  13.0 
mg/100 g ve 12.5 mg/100 g olarak bulunmuştur.

Farklı yöntemlerle hazırlanan ve pişirilen kıymalı 
ıspanak yemeklerinde en yüksek kayıp % 97.6 
oranı ile 4. ve 5.yöntemlerde, en düşük kayıp 
(%29.8) ise standart yöntem olarak kabul edilen

1.yöntem ile pişirilen kıymalı ıspanak yemeğinde 
bulunmuştur.

Araştırma kapsamına alınan yöntemler, C vitami
ni kaybının en az olduğu standart yöntemle (stan
d a r t  h a z ı r la m a  y ö n te m i  + Ç .T . 'd e  p i ş i r m e )  
karşılaştırılmıştır. Klorlu suda bekletilen  ancak 
standart yöntemle hazırlanan (klorlu suda b ek 
letme + yıkam a + doğram a + Ç.T.'de pişirm e) 
6 .yöntemde C vitamini kaybı (%18) d iğer yön 
temlere göre daha azdır. En fazla kayıp %96.5 ile
4.yöntem ( haşlama + sıkma + doğrama + Ç.T.de 
pişirme) ve 5 .yöntemde (yıkama + doğrama + 1 
gece önce soğuk  d ep o d a  b e k le tm e  + Ç .T . 'de  
pişirme) görülmüştür.

A naliz  sonucu  b u lu n an  C v i ta m in i  d e ğ e r le r i  
h e s a p la m a  y ö n te m iy le  o l u ş t u r u l a n  B e s in  
Bileşimleri Cetveli ile kıyaslandığında en düşük 
C vitamini kaybının 1.yöntem de, en yüksek  C 
vitamini kaybının ise yine 4. ve 5 .yöntem lerde 
olduğu saptanmıştır.

Ö N E R İL E R

Toplu bes lenm e  h izm e ti  ve ren  k u ru m la r ,  bu 
h izm etten  ya ra r la n a n la r ın  b es in  g e re k s in im 
lerinin karşılanması ve yeterli ve dengeli beslen
m elerin in  sağ lanm asında  önem li  rol oynayan  
kuramlardır. Bu kuramlarda menülerin yeterli ve
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denge li  bes lenm ey i sağlayacak şekilde plan- 
masımn yanı sıra servis edilen besinlerin beslen
me ilkelerine uygun olarak hazırlanması ve pişir
ilmesi de besin değerinin korunumu açısından 
büyük önem taşımaktadır.

Toplu beslenme hizmeti veren kurumlarda besin 
değeri korunumun sağlanması amacıyla besin
lerin beslenme ilkelerine göre hazırlanıp pişir
ilmesini sağlayan yöntemlerin kullanılması ve 
b una  uygun  standart tarifelerin  geliştirilerek 
uygulamaya konulması sağlanmalıdır. Besinlerin 
hazırlanması ve pişirilmesinde saptanan yanlış 
uygulamaların nedenleri analitik bir yaklaşımla 
belirlenmeli, toplu beslenme hizmetinin özellik
leri de göz önünde  bu lunduru la rak  gerçekçi 
çözüm önerileri geliştirilmelidir.
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