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CESITLI PISIRME YONTEMLERININ KIYMALI ISPANAK
YEMEKLERININ C VITAMINI iCERIGI UZERINE ETKIiSi

OZET

Bu ¢alisma hastane mutfaklarinda pigsirilen kiy-
mali 1spanak yemeklerinin hazirlama ve pisirme
yontemlerine gore C vitamini igeriklerini sapta-
mak amaciyla planlanmis ve yiiriitiilmiistiir.
Aragtirmanin ilk asamasinda Ankara'da 22 has-
tanede kiymali ispanak yemeklerinin hazirlama
ve pisirme yontemleri sorusturma ve goézlem yon-
temiyle saptanmug; ikinci asamada ise hastane-
lerde siklikla uygulandig: belirlenen 6 farkli yon-
tem ile kiymali i1spanak yemekleri genis ¢apta
pisirilmis ve yemeklerin C vitamini analizleri
spektrofotometrik yontemle yapilmistir.
Belirlenen ydntemlerle pisirilen kiymali ispanak
yemeklerinin C vitamini miktarlari ¢ig karisim ve
standart hazirlama yontemi (yikama + dograma)
+ celik tencerede pisirme (C.T.) yontemi ile
karsilagtirilarak C vitamini kayip oranlart sap-
tannmugtir. Standart hazirlama yontemi + C.T.'de
pisirilen kiymalr ispanak yemegine gore (1.yon-
tem) C vitamini kayp orani; standart hazirlama
yontemi + basingli tencerede (B.T) pisirmede
(2.yontem) %57.9, dograma + yikama + C.T'de
pisirmede (3.yontem) %39.7, ytkama + haslama
+ sitkma + dograma + C.T'de pisirmede (4.yon-
tem) %96.5, yikama + dograma + 1 gece soguk
depoda bekletme + C.T.'de pisirmede (5.yontem)
%96.5 ve klorlu suda bekletme + ytkama +
dograma + C.T.'de pigirmede (6.yontem) %18
olarak saptanmistir. Arastirmanin sonunda farkl
yontemlerle pisirilen kiymali ispanak yemek-
lerinde en yiiksek C vitamini icerigi (8.8 mg/100
g) standart hazirlama yontemi + C.T.'de pisirme
(1.y6ntem) yonteminde bulunmustur. En diistik
deger ise 0.3 mg/100 g ile ispanaklarin haglanip
suyunun stkildigi 4.yéntem ve 1 giin once
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dogramp soguk depoda bekletilen ve ertesi giin
celik tencerede pigirilen 5.yontemde saptanmigtir.
Arastirmanin bulgular: toplu beslenme uygula-
malarinda kiymali 1spanak yemegine uygulanan
cesitli hazirlama ve pisirme yontemlerinin
yemeklerin C vitamini icerigini etkiledigini
gdstermektedir.

Anahtar Sozciikler: Toplu beslenme hizmetleri,
sebzeler, ispanak, pisirme yontemleri, C vitamini.

ABSTRACT

The Effect of Different Cooking Methods on the
Vitamin C Content of Spinach with Minced
Meat

This study has been carried out to determine the
vitamin C content of different spinach meals with
minced meat that is often used in hospital's
kitchens. In the first step of this study, the prepa-
ration and the cooking methods of spinach meals
with minced meat in 22 hospitals in Ankara were
determined by using a questionnaire and obser-
vation methods.In the second step of this study,
vitamin C analysis of 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
methods. The vitamin C contents of spinach
meals cooked by different methods were com-
pared with raw mixture. According to the stan-
dard preparation method (washing + chopping +
cooking in the stainless steel (SS) saucepan
(method 1), the vitamin C losses was 57.9 % a
the standard preparation method + cooking in
the pressure cooker (method 2), 39.7 % with
chopping + washing + cooking 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 for 1 night + cooking
in the SS saucepan (method 5) and 18.0 % in
leaving in the water with chloride + washing +
chopping + cooking in the SS saucepan (method
6) respectively. At the end of this study, the high-
est vitamin C level (8.8 mg/100 g) has been
found with method 1; the lowest vitamin C (0.3
mg/100 g) losses found with the methods 4 and 5.
Findings of this study had shown that in mass
catering practices, different preparing and cook-
ing methods that were applied to the spinach,
meals affected the loss rate of the vitamin C.

Key Words: Mass catering services, vegetables,
spinach, methods of cooking, vitamin C.

GIRIS

Son yillarda yapilan aragtirmalar, sagligin korun-
masinda kurumsal beslenmenin biiyiik roli
oldugunu gostermistir. Kamu sektoriiniin yanisira
ozel sektdrde de toplu beslenme énem kazan-
mustir. Insanlar giinliik beslenmelerinde en az bir
0glini ¢alistiklar: kurum veya kurum disinda
tiiketir hale gelmislerdir. Bunun sonucunda
yemek iretim sektorii de giderek hiz kazanmistir.
Ins?mm fiziksel yapisinin, fizyolojik faaliyet-
lerinin, akil ve ruh yetencklerinin normal
Olgllere uygun olarak gelismesini saglayan
etkenlerin baginda yeterli ve dengeli beslenmenin
yer aldig bir gergektir (1).

Toplu beslenme yapan kurumlarda beslenme
servislerinin amaci, beslenmesi yapilacak gruba
besin 6gesi bakimindan yeterli ve dengeli,
psikolojik ve sosyal doyum saglayan ekonomik
ve egitici bir yemek servisi yapabilmektir.
Beslenme servislerinin istenen bigimde islemesi,
orgiitin yapisina, yonetim ilkelerinin gerektigi
gibi uygulanmasina ve personelin bilgi ve beceri-
sine baghdir (2,3).

Toplu beslenme yapan kurumlar iginde énemli
bir pay1 olan hastaneler 24 saat devamh hizmet
veren kuruluglardir. Hastanelerde yatan hastalara
ve ¢alisan personele olmak {izere iki ayr1 yemek
servisi yapilmaktadir. Hastalara giinde {i¢ 6giin
yemek verilmekte, hastaligina gore kusluk, ikindi
ve gece gibi ara 6giinlerde de servis yapilmak-
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tadir. Hastanede ¢alisan personele ise glinde 1-2
6giin, ndbetgi personele 3 6giin yemek verilmek-
tedir (3). Goriilldagii gibi hastaneler toplu beslen-
me hizmetinin en yogun yiritildigi kurumlar-
dandir. Hastanelerde hastalarin ve galigsan person-
elin enerji ve besin ogeleri ihtiyaglarini saglaya-
cak meniilerin planlanmasi kadar, bu meniilerde
yer alan yemeklerin beslenme ilkelerine uygun
hazirlanmasi ve pigirilmesi de dnemlidir.

Etli sebze yemekleri bireyin protein, vitamin ve
mineral ihtiyacina katkist oldugu dusinilen
1.kap yemeklerdendir. Ancak hazirlama ve
pisirme yontemlerindeki yanligliklar nedeniyle
vitaminler basta olmak iizere besin ogeleri kay-
binin fazla oldugu gruptur (4).

Bilindigi gibi sebzeler hasattan sofraya gelinceye
kadar pek ¢ok asamadan geger ve gecirdikleri her
asama igerdikleri besin 6gelerinde bazi kayiplara
neden olur. Bu kayiplardan en gok etkilenen
besin 6gesi vitaminlerdir. Sebzelerin igerdikleri
vitaminlerden geregi sekilde yararlanabilmek
icin, sebzeler daima taze olarak satin alinmali ve
miimkiin olan en kisa siire iginde, uygun hazirla-
ma ve pisirme yontemleriyle pisirilmelidir (5-
10).

Vitaminler i¢inde en dayaniksiz olani sebze ve
meyvelerde yaygin olarak bulunan C vitaminidir.
C vitamininin gok az kayipla viicuda alinma
olasilig1 varken besinlere uygulanan bazi hazirla-
ma, pisirme ve saklama gibi siireglerin C vitami-
ni molekiilinde énemli sayilacak olumsuz
degismelere yol agtig1 bilinmektedir. Bu
degismeler sonucunda C vitamininde buyik
olciide kayiplar olmaktadir (8,11)

Tapaida ve ark.(12) yesil yaprakli sebzeler ve
diger sebzeleri dograma, yikama, dogranmadan
once yikama, kapakli ve kapaksiz tencerelerde
pisirme vb. gesitli islemlere tabi tutarak C vita-
mini igerigini incelemiglerdir. Kapaksiz pisirme
ve sebzelerin dograndiktan sonra yikama islem-
lerinin C vitamininde 6nemli kayiplarin olus-
masina yol agtigini belirtmislerdir.
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Onalt1 degisik tirde yesil yaprakli sebzenin ¢ig
ve pisirilmis olarak C vitamini diizeylerinin tayin
edildigi bir calismada; bol suda pisirilen 6rnek-
lerde %18-99, az suda pisirilen 6meklerde %5-97
kayip saptanmis, sebzelerin az suda kisa slirede
pisirilerek pisirme sularinin atilmamasi 6ne-
rilmistir (13).

Ulkemizde simdiye kadar sebzelerde C vitamini
igerikleri ve uygulanan hazirlama ve pisirme
yOntemlerine gore C vitaminindeki kayiplar lizer-
ine pek ¢ok calisma yapilmig ancak genis ¢apta
pisirilen kiymali 1spanak yemeklerine iliskin bir
¢alismaya rastlanmamastir.

Bu arastirma toplu beslenme hizmeti sunan kuru-
luslarda gesitli yontemlerle pisirilen kiymah
1spanak yemeklerindeki C vitamini igeriklerini ve
olusan C vitamini kayip oranlarini saptamak
amaciyla planlanmig ve ylriitilmistiir.

ARASTIRMA YONTEMI VE ARACLARI

Bu arastirma Ankara ili iginde arastirma olanagi
saglanabilen ve tiim giin toplu beslenme hizmeti
veren 8'i 6zel 141 devlet olmak iizere toplam 22
hastanede yiriitiilmis, hastane mutfaklarinin
genel 6zellikleri, toplu beslenme kosullar ve kiy-
mal: 1spanak yemeginin hazirlama ve pigirme
uygulamalan yOnetici diyetisyenlere uygulanan
anket formlar1 ve gdzlem yontemi ile deger-
lendirilmis ve yaygin olarak kullanildigi saptanan
6 farkli pisirme yontemi aragtirma kapsamina
alinmstir.

Yemeklerin Hazirlanmas: ve Pisirilmesi

Ik asama sonunda siklikla kullanildig1 saptanan
6 farkli yontem ile toplu beslenme kosullarinda
kiymali 1spanak yemekleri genis ¢apta 20-25
dakika pisirilmis; ¢ig 1spanak, ¢ig§ yemek
karisimi (1spanak, kiyma, kuru sogan, piring, yag,
sal¢a ve tuz ) ve 6 farkli yontemle pisirilen kiy-
mali 1spanak yemeklerinden C vitamini analizi
i¢in uygun ydntemlerle drnekler alinmustir.

On ¢alisma sonucunda belirlenen kiymali
1spanak yemeklerinin hazirlama ve pisirme yon-
temlerindeki farkliliklarin diginda, C vitamini

kayiplarina neden olabilecegi diigiiniilen diger
tim faktorler yemeklerin hazirlanmasi ve pisir-
ilmesi agsamalarinda ayni tutulmaya caligilmistir.
Bu amagla; hasat bolgesi, depolama ve 1spanak
¢esidinin ayni olmasi ydniinden arastirmada kul-
lanilacak 1spanaklar halden ayni toptancidan
temin edilmistir.

Merdol (14) tarafindan gelistirilen standart
yemek tarifelerinde yer alan, 6nce yikanan daha
sonra dogranan ve basingli tencerede pisirilen
kiymali 1spanak yemegi (standart hazirlama y6n-
temi + B.T.'de pisirme) ile yine dnce yikanan
daha sonra dogranan ve ¢elik tencerede pisirilen
kiymali 1spanak yemegi (standart hazirlama yon-
temi + C.T.'de pisirme) ydntemi standart yontem-
ler olarak kabul edilmis ve kiymali 1spanak
yemeklerinin pisirilmesinde kullanilan
malzemeler igin bu yontemde belirtilen gramajlar
kullaniimistir.

Yemeklerin i¢ine giren malzemelerin tartilmasi
icin 15 kg.lik 1 adet hassas ( 500 g) dijital "Tess"
marka terazi ve 1 litrelik 6l¢me kabi, pisme
sliresinin saptanmasi ig¢in 1 adet saat ve pisme
sicakliginin saptanmas igin 1 adet "Testo" marka
(-50...+150 0C) probe termometreden yarar-
lanilmigtir. Tencere tipine bagl farkliliklari 6nle-
mek icin 5 adet aym Ozelliklere (16 cm ylksek-
lik, 30 cm agiz ¢ap1 ) sahip gelik tencere (C.T.)
ve 1 adet basingli tencere (B.T.) kullanilmistir.
Yemekler dogal gazla ¢alisan 2 adet 4 ocakh
sanayi tipi "Zappos" marka ocakta pigirilmigtir.

C Vitamini Analizi

C vitamini analizi i¢in, 6 farkhh yontemle pisen
kiymali 1spanak yemeklerinden ve ¢ig yemek
kansimindan 1'er porsiyon (220 g), ¢ig 1spanak-
tan 100 g 6mek alinarak %3'liikk metafosforik asit
¢ozeltisi eklenip 30 sn blenderize edilmis ve cam
kavanozlara konulduktan sonra analiz i¢in buzlu
su banyosu iginde laboratuvara gotiiriilmiigtiir.

C vitamini analizlerinde, 2.6 diklorofeno! ind-
ofenol boyasinin askorbik asit tarafindan
indirgenmesi esasina dayanan spektrofotometrik
yontem kullanilmigtir (15-21). Dublike olarak
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alinan 6rneklerin C vitamini analizleri, Hacettepe
Universitesi Saglik Teknolojisi Yiiksek Okulu
Beslenme ve Diyetetik Bolimi Besin Kimyasi
laboratuvarinda Philips PU 8710 UV/Visible
Spektrofotometre kullamlarak yapilmistir.

Farkl yontemlerle hazirlanan ve pigirilen kiymalt
1ispanak yemeklerindeki C vitamini kayip oran-
lar1, ¢ig karisim ve standart y6ntemle (standart
yontem + C.T.'de pisirme) karsilastirilarak hesa-
planmis ve Besin Bilesimleri Cetvelinde (22)
hesapla bulunan ¢ig yemek kansimi degerler; ile
karsilastinlmistir.

BULGULAR VE TARTISMA

Arastirmada yer alan 22 hastanede kiymal
1spanak yemeklerinin pisirilmesinde 14 farkl
yontem kullanildig1 goriilmiistiir. Tablo 1'de kiy-
mali 1spanak yemeginin hastanelerde yaygin
olarak kullanildig: belirlenen hazirlama ve
pisirme yontemleri goriilmektedir.

Tablo 1'de de goriildiigii gibi l.yéntem (yikama +
dograma + C.T.'de pisirme) ve 6.yontem (klorlu
suda bekletme (30') + dograma + C.T.'de
pisirme) hastanelerin 3'iinde (% 13.6) kullanilan
yaygin yontemlerdir. Bunu %9.1 oran: ile 2,3,
4. ve 5. yontem izlemektedir.

Farkli yontemlerle pisirilen kiymali 1spanak
yemeklerinin C vitamini degerlerini saptamak
icin oncelikle ¢ig 1spanak ve ¢ig kanisimin C vit-
amini igerigi analiz edilmis ve ¢ig 1Spanagm ve

Tablo 1. Kiymal ispanak yemeginin hastanelerde
pisirme yontemleri
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¢ig kansimin C vitamini igerigi sirasiyla 13.0
mg/100 g ve 12.5 mg/100 g olarak bulunmustur.

Taze 1spanagin C vitamini igerigi farkli arastir-
macilar tarafindan farkli degerlerde bildirilmistir.
Somogy1 (23) taze 1spanagin C vitamini igerigini
34 mg/100 g, Holland ve ark. (24) 26 mg/100 g
oldugunu belirtirken baz: kaynaklarda taze
1spanagin C vitamini igerigi 51 mg/100 g olarak
gosterilmektedir (22). Ote yandan baz1 arastirma-
cilar ise 1spanagin sap ve yaprak kisimlarindaki
askorbik asit miktarin1 ayr1 ayn incelemisler ve
askorbik asit igeriginin yapraklarinda, saplarin-
dan daha fazla oldugunu bildirmislerdir (25).

Ispanagin cinsi, yetistirilme kosullari, yetisme
bolgesi gibi farkliliklarin 1spanagin C vitamini
igerigini etkiledigi bilinmektedir. Yapilan bir
¢alismada uygulanan tarim tekniklerinin
(gubreleme, sulama, sicaklik, ortamin karanhgi
vb.) 1spanagin askorbik asit igerigi tizerine ctkisi
aragtinilmisgtir. Ispanak kiltarleri yetigtirilirken,
dogal giines 15181ndan %30 veya %50 daha az
yararlanildiginda, 14 - 24 °C veya 18 - 28 °C
sicaklikta ve sulama miktarinin arttinlldig! veya
azaltildi@r durumlarda C vitamini igeriginin etki-
lendigi belirtilmigtir (26).

Ispanagin C vitamini igeriginde mevsimsel dzel-
liklerin de etkili oldugu bilinmektedir. Yesil
sebzelerle yapilan bir aragtirmada i1spanakdaki C
vitamini kayip orani da arastirilmig, ilkbahar,
sonbahar ve ki§ 1spanaklarinin 3 farkli sicaklikta

yaygin olarak kullanildi§i belirlenen hazirlama ve

Yontem Uygulama Say %
1 Standart hazirlama yontemi + C.T, de pisirme 3 13.6
2 Standart hazirlama yontemi + B.T. de pisirme 2 9.1
3 Dograma + yikama + C.T. de pigirme 2 9.1
4 Yikama + haglama + sikma + dograma + C.T.'de pisirme 2 9.1
5 Yikama + dograma + lgece (15 saat) soguk depoda 2 9.1
Bekletme + C.T.'de pigsirme
6 Klorlu suda (30’) bekletme + dograma + C.T.'de pisirme 3 13.6
7 Diger * 8 36.4
Toplam 22 100.0

C.T. Celik Tencere , B.T. Basingh Tencere
* : Hepsi birbirinden farkl yontemler
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Tablo 2. Farkh yontemlerle hazirlanan ve pisirilen kiymali ispanak yemeklerinin C vitamini icerikleri

C vitamini
Yontem Uygulama (mg/100 g)
1 Standart hazirlama yontemi + C.T.'de pisirme 8.8
2 Standart hazirlama yontemi + B.T.'de pisinme 37
3 Dograma + yikama + C.T.'de pisirme 53
4 Yikama + haglama + sikma + dograma + C.T.'de pisirme 0.3
5 Yikama + dograma + 1 gece soguk depoda bekletme + C.T.”de pisirme 03
6 Klorlu suda bekletme + standart hazirlama yontemi + C.T.’de pisirme 7.2

(+4, +12, +20 0C) 48 saat bekletilmelerindeki C
vitamini degisimleri izlenerek kislik 1spanak
¢esidinin her {i¢ sicaklikta bekletilmeleri sirasin-
daki C vitamini kayiplarinin sonbahar ve ilkba-
har ¢esidine oranla 3-4 misli daha az oldugu
belirtilmistir (27).

Ulkemizde yapilan bir arastirmada ii¢ ¢esit
1spanagin C vitamini igerikleri incelenmis halk
arasinda kuzu 1spanak diye tanimlanan ve tim
yapraktan olusan 1spanak ¢esidinin igerdigi C vit-
amini degeri ortalama 109.1+£1.28 mg/100 g
olarak bulunmustur. Bu arastirmada 1spanak ¢esi-
dine gdre C vitamini degerlerinin degistigl
bildirilmistir ( 28).

Tablo 2'de farkli yontemlerle hazirlanan ve pisir-
ilen kiymali 1spanak yemeklerinin C vitamini
igerikleri gdsterilmistir. En yiiksek C vitamini
icerigi (8.8 mg/100g) standart hazirlama yOntemi
+ C.T.'de pisirilen 1.ydntemde, en diisiik C vita-

mini degeri (0.3 mg/100 g) ise yikama + haslama
+ sikma + dograma + C.T.'de pisirilen 4.y0n-
temde ve yikama + dograma + 1 gece soguk
depoda bekletme + C.T.'de pisirilen 5.yontemde
bulunmustur.

Pigirme islemi ile sebzelerdeki C vitamini kayi-
plarinin uygulanan yontemlere bagl olarak
degisiklik gosterdigini bildiren aragtirmalar
vardir. Ajayi ve ark (29) yapmis olduklan bir
calismada, sebzelerde 6n haslama isleminde enzi-
matik oksidasyonla C vitamini kaybimn %62-93
oldugu, Kenya'da yapilan bir ¢aligmada da
pisirme kaybinin %5-87 arasinda degistigi (30),
bir diger ¢aliymada ise bu kaybin %67-96
diizeyinde oldugu (31) belirtilmistir. Konu ile
ilgili tim ¢aligmalarda degisik kogullarda uygu-
lanan pisirme siire¢lerinde C vitamininin farkl
diizeylerde kayba ugrayabilecegi vurgulanmak-
tadir (32-36).

Tablo 3. Cig yemek karisitmina gore farkh yontemlerle hazirlanan ve pisirilen kiymali ispanak
vemegindeki C vitamini kayip oranlari
C vitamini
Kiy. Ispanak Cig yemek karisimina
yemegi (12.5 mg/100 g) gore
Yontem Uygulama (mg/100g) Kayip oram
1 Standart hazirlama yéntemi + C.T."de pigirme 8.8 29.8
2 Standart hazirlama ydntemi + B.T."de pigirme 3.7 704
3 Dograma + yikama + C.T.’de pisirme 5.3 57.7
4 Yikama + haslama + sikma + dograma + 0.3 97.6
¢.T.’de pisirme
5 Yikama + dograma + | gece soguk depoda 0.3 97.6
bekletme + C.T.’de pisirme
6 Klorlu suda bekletme + standart yontem -+ 72 42.6

C.T."de pigirme
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Tablo 4. Standart hazirlama yontemi + C.T’de pisirme ve diger yéntemlerle hazirlanan ve pisirilen
kiymah 1spanak yemegindeki C vitamini kayip oranlari
C vitamini
Kiy. Ispanak Standart yéonteme (standart
vemegi hazirlama yontemi + C.T.'de
Yontem Uygulama (mg/100g) pisirme) gore (8.8 mg/100 g)
kayip orani (%)
2 Standart hazirlama yontemi + B.T.’de 3.7 579
pisirme
3 Dograma + yitkama + C.T. de pisirme 53 39.7
4 Yikama + haglama + sikma + dograma + 03 96.5
¢.T.’de pigirme
5 Yikama + dograma + 1 gece soguk 0.3 96.5
depoda bekletme + C.T.’de pisirme
6 Klorlu suda bekletme + standart 7.2 18.0

hazirlama yontemi + C.T.’de pisirme

Sebzelerde suda haglama ile olusabilecek vitamin
kayiplarinin incelendigi bir ¢alismada C vita-
mininin %45 oraninda pisme suyuna gegtigi,
sebzenin pisirme suyu ile beraber tiiketildiginde
ise bu kaybin %15 oldugu belirtmistir (37).
Yapilan bir diger arastirmada haslama yén-
temiyle pisirilen 1spanakta pigsme suyuna gegtigi
igin C vitamininde %60 kayip oldugu
gorilmiistiir (38). Yine Kwiatkowska ve ark. (7)
gesitli sebzelerde haslama ve kizartma yéntem-
leri sonucu vitamin kayiplanni arastirmislar ve
haglama ydntemi sonucunda C vitamini kaybinin
ortalama olarak %45 ( %10 - 80 arasinda
degismektedir) oldugunu belirtmislerdir.

Tablo 3'de ¢ig yemek kanigimina gére farkli yén-
temlerle hazirlanan ve pisirilen kiymali 1spanak
yemegindeki C vitamini kayip oranlan géste-
rilmistir.

Tablo 3'de goriildigii gibi en yiliksek kayip
%97.6 orani ile 4.ve 5.yontemlerde, en diigiik
kayip (%29.8) ise standart hazirlama ydntemi
(yikama + dograma) + C.T.'de pisirme olarak
kabul edilen 1.y6ntem ile pisirilen kiymah
1spanak yemeginde bulunmustur.

Farkh yontemlerle hazirlanan ve pisirilen kiymah
ispanak yemekleri C vitamini kaybinin en az
oldugu standart hazirlama yontemi + C.T.'de
pisirme yontemiyle karsilastirildiginda en fazla C
vitamini kaybinin (%96.5) 4.y6ntem olan ytkama

+ haglama + sikma + dograma + C.T.'de
pisirmede ve ayni kayip oramyla 5.ydntem olan
yikama + dograma + 1 gece soguk depoda bek-
letme + C.T.'de pisirmede oldugu gorilmustir
(Tablo 4).

Bu iki yéntemde C vitamini kayip oranmin diger
yontemlere gore yiiksek olmasi 4.yéntemde yiik-
sek 1sida islem gérme (haslama) ve haglama
suyunun dékiilmesiyle C vitamininin bir kis-
mmin pisme suyuna gegmesine, 5.yontemde ise
pisirme &ncesi dograma, bekletme gibi oksidasy-
onu arttirici etmenlerin etkisinde kalmis olmasina
baglanabilir.

Bu arastirmada en fazla kaybin oldugu bir diger
yontem olan 5.ydntemde 1spanaklar yikandiktan
sonra dogranmis ve 1 gece soguk depoda bek-
letilmistir. Ispanaklarin soguk depoda bekletilme-
si olumlu bir uygulamadir. Ancak C vitamininde-
ki bu yiiksek kayip oran: sebzelerin dogranmasi
ile kesit yiizeyinin arttinlmas:1 ve kesit yuzey-
lerinden C vitamini kaybinin oksidasyonla fazla
olmasi ile agiklanabilir (12,13).

Depolama sicakliginin besin &gelerinin
korunumunda 6nemli bir faktdr oldugu bilinmek-
tedir. Yapilan bir aragtirmada sebzelerde -70C de
C vitamini, karoten, folik asit ve pantotenik asit
kaybinn, -180C deki depolamaya gore daha yik-
sek oldugu belirtilmistir. Taze fasulye, misir,
bamya, 1spanak, taze barbunya ve brokoli 6mek-
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lerinin 1-8 giin buzdolabinda depolanmasi sonu-
cu ortalama C vitamini kayiplan sirasiyla %30,
%16, %23, %93, %38, %54 bulunmustur. Soguk
muhafazada en fazla kaybin 1spanak ve brokolide
gbzlenmesi, yaprakli sebzelerdeki korunumun
cok daha zor oldugunu gdstermistir (38).

Yapilan bu ¢alismada, her ikisinde de standart
hazirlama yontemi kullanilmasina kargin pigirme
kab1 olarak basingli tencere (B.T.) kullanilan
2.ydntemde C vitamini kayb1 (%70.4) gelik
tencerede pisirilene gore (%29.8) daha fazla
bulunmustur (Tablo 4). Bu bulgu C vitamininin
cesitli hazirlama ve pigirme yontemlerinden etk-
ilenmesinin yamsira kullanilan pigirme araglarina
bagli olarak da degisiklik gosterdigini
diisiindiirmektedir.

Sebzeleri basingl tencerede pisirmenin vitamin
kayiplarinin azaltilmasinda ve yesil rengin
korunmasinda uygun bir pisirme ydntemi olarak
goriilmekte ise de basingli tencerede vitaminlerin
korunmasinin sebzenin cinsine gore degistigi bil-
inmektedir. Yapilan bir aragtirmada kapagi kapali
celik tencerede pisirilen gesitli sebzelerde C vita-
mini kayb1 %8-51 arasinda degisirken, basingh
tencerede pisirilenlerde %6-70 arasinda degistigi
rapor edilmistir. Gerek yesil rengin korunmasi,
gerekse de C vitamini kaybinin azaltilmas:
yéniinden basingh tencerede pisirme taze fasulye
tiirleri ve bezelye igin daha yararl goriiliirken
1spanak ve lahana gibi sebzelerde kapag iyice
kapanan normal tencerelerin daha yararh oldugu
belirtilmigtir (39).

Nursal (8) degisik pisirme araglarinin sebzelerin
C vitaminine etkisini aragtirmis ve gelik
tencerede pisirilen sebzelerde C vitamini
korunumunun, teflon ve cam tencerede pisirilen
sebzelere goére daha yiksek oldugunu
bildirmistir. Bu bulgular arastirmada bulunan
bulgular: desteklemektedir.

Her ikiside standart hazirlama yontemiyle pisir-
ilen ancak 1spanaklarin klorlu suda bekletildigi
yontem olan 6.ydntem ile sebzelerin normal mus-
luk suyunda yikandigi ve bekletmenin olmadigt
1.yéntem arasinda C vitamini kayip oranlan da

farkli bulunmustur (Tablo 4). Klorlu suda bek-
letme + standart hazirlama yéntemi + C.T.'de
pisirme (6.yontem), standart hazirlama yontemi +
C.T.'de pisirme (1.yontem) ile karsilastirildiginda
C vitamini kaybinin % 18 oldugu goriilmustiir
(Tablo 4).

Bu arastirmada 1spanaklarnn yikandigi musluk
suyunun ve 1spanaklarin bekletildigi klorlu suyun
pHsi olglildiigiinde klorun, musluk suyunun
pH'sim yiikselterek (musluk suyunun pH=6.5,
klorlu suyun pH=7.8) ortami alkali karakterde
yaptig1 gorilmis olup, 1spanaklara uygulanan
klorlu suda bekletme isleminin, kiymali 1spanak
yemeginin C vitamini igerigi lizerinde etkili
oldugu ve C vitamini kaybini arttirdigi
disiiniilmiistir.

C vitamininin alkali ortamda hassas oldugu bilin-
mektedir. Yurdagel (40) tarafindan yapilan bir
calismada alkali karakterli bir suyun igine
tamami batirilmis sebzelerde C vitamininin
%80'inin, yans: batirilmis sebzelerde %60"1n1n,
ve 1/4'1 batinnlmus sebzelerde %40'nin parca-
land1g1 bildirilmistir.

Her ikisi de gelik tencerede pisirilen ancak hazir-
lama yontemleri farkli olan 1.yontem ve 3.ydn-
tem karsilastinldiginda, 1spanagin once yikanip
sonra dograndign 1.yontemde C vitamini kayip
orani %?29.8 iken, 1spanaklarin énce dogranip
sonra yikandigi1 3.yontemde %57.7 olarak bulun-
mustur (Tablo 3). Bu durum sebzeleri yikamadan
once dogramanin C vitamini kaybini etkileyen
bir diger faktdr oldugunu gostermektedir. Cesitli
hazirlama yoéntemlerinin sebzelerde C vitamini
kayiplarini etkiledigi bilinmektedir.

Tapaida (9) ve arkadaslar1 yesil yaprakli sebzeler
ve diger sebzeleri dograma, yikama, dogran-
madan once yikama, kapakh ve kapaksiz
tencerelerde pigsirme vb. gesitli islemlere tabi
tutarak C vitamini igerigini incelemisler, kapak-
s1z pisirme ve sebzelerin dograndiktan sonra
yikama islemlerinin C vitamininde 6nemli kayi-
plarin olusmasina yol agtifini belirtmislerdir.

Tablo 5'de Besin Bilesim Cetveline (22) gore
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Tablo5. Besin Bilesim Cetveline gore hesaplanan ¢ig yemek karisimu ile fflr.kll yontemler ile
hazirlanan ve pigirilen kiymali ispanak yemeklerindeki C vitamini kayip oranlari
C vitamini
Kiy. Ispanak Besin bilesimi cetveline
yemegi (35.7 mg/100 g) gore
Yontem Uygulama (mg/100g) kayip orani
1 Standart hazirlama yontemi + C.T.’de pisirme 8.8 75.3
2 Standart hazirlama yontemi + B.T.”de pisirme 3.7 89.6
3 Dograma + yikama + C.T.’de pisirme 53 85.2
4 Yikama + haglama + sikma + dograma + 03 99.1
(.T.’de pisirme
5 Yikama + dograma + 1 gece soguk depoda 0.3 99.1
bekletme + C.T. de pisirme
6 Klorlu suda bekletme + standart hazirlama 7.2 79.8

hesaplanan ¢ig yemek karisim ile farkhi yéntem-
lerle hazirlanan ve pisirilen kiymali 1spanak

yemeklerindeki C vitamini kayip oranlari ve-
rilmigtir.

Analiz sonucu bulunan C vitamini degerleri,
hesaplama yontemi kullanilarak olusturulan
Besin Bilesimleri Cetveli ile kiyaslandiginda en
diisiik C vitamini kaybmin 1.yéntemde, en yiik-
sek C vitamini kaybinin ise yine 4. ve 5.yontem-
lerde oldugu saptanmistir (Tablo 5) .

SONUC

Arastirmada yer alan 22 hastanede kiymali
1spanak yemeklerinin pisirilmesinde 14 farkli
yontem kullanildigy gorilmiistiir. 1.ydntem (yika-
ma + dograma + C.T.'de pisirme) ve 6.ydntem
hastanelerin 3'inde (% 13.6) kullanilan yaygin
yontemlerdir. Bunu %9.1 orani ile 2.ydntem,
3 ydntem, 4.ydntem ve 5.y0ntem izlemektedir.

Yapilan analizler sonucu ¢ig 1spanagin ve ¢ig
karisimin C vitamini igerigi sirasiyla 13.0
mg/100 g ve 12.5 mg/100 g olarak bulunmustur.

Farkh yontemlerle hazirlanan ve pisirilen kiymali
1spanak yemeklerinde en yiiksek kayip %97.6
orani ile 4. ve 5.yontemlerde, en diisiik kayip
(%29.8) ise standart yontem olarak kabul edilen

1.yontem ile pisirilen kiymali 1spanak yemeginde
bulunmustur.

Arastirma kapsamina alinan yontemlgr, C vitami-
ni kaybinin en az oldugu standart yontemle (stan-
dart hazirlama yéntemi + C.T.'de pisirme)
karsilastinlmistir. Klorlu suda bekletilen ancak
standart yontemle hazirlanan (klorlu suda bek-
letme + yikama + dograma + C.T.'de pisirme)
6.yontemde C vitamini kayb1 (%18) diger yon-
temlere gore daha azdir. En fazla kayip %96.5 ile
4.y6ntem ( haglama + sikma + dograma + C.T.de
pisirme) ve 5.y6ntemde (yikama + dograma + 1
gece once soguk depoda bekletme + C.T.'de
pisirme) goriilmiigtiir.

Analiz sonucu bulunan C vitamini degerleri
hesaplama ydntemiyle olusturulan Besin
Bilesimleri Cetveli ile kiyaslandiginda en diistk
C vitamini kaybinin 1.yéntemde, en yiiksek C
vitamini kaybinin ise yine 4. ve 5.yontemlerde
oldugu saptanmistir.

ONERILER

Toplu beslenme hizmeti veren kurumlar, bu
hizmetten yararlananlarin besin gereksinim-
lerinin karsilanmasy ve yeterli ve dengeli beslen-
melerinin saglanmasinda 6nemli rol oynayan
kurumlardir. Bu kurumlarda meniilerin yeterli ve
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dengeli beslenmeyi saglayacak sekilde plan-
masimn yani sira servis edilen besinlerin beslen-
me ilkelerine uygun olarak hazirlanmasi ve pisir-
ilmesi de besin degerinin korunumu agisindan
bliylik dnem tasimaktadir.

Toplu beslenme hizmeti veren kurumlarda besin
degeri korunumun saglanmasi amaciyla besin-
lerin beslenme ilkelerine gore hazirlanip pisir-
ilmesini saglayan ydntemlerin kullanilmasi ve
buna uygun standart tarifelerin gelistirilerek
uygulamaya konulmasi saglanmalidir. Besinlerin
hazirlanmasi ve pisirilmesinde saptanan yanlis
uygulamalarin nedenleri analitik bir yaklagimla
belirlenmeli, toplu beslenme hizmetinin dzellik-
leri de g6z 6ninde bulundurularak gergekei
¢Ozim Onerileri gelistirilmelidir.
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