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Kurban Bayraminda Mutfakta Nelere Dikkat Etmeliyiz?

Dog. Dr. Murat DOGAN"

Malumunuz Kurban Bayramini haziran ay1 i¢inde idrak ediyoruz. Ramazan Bayraminda
oldugu gibi Kurban Bayrami da mutfaklarimizi, beslenme diizenimizi ve yemek
aliskanliklarimiz1 etkileme potansiyeline sahip. Bunun yaninda Kurban Bayraminda kurban
etinin saklanmasi ve tiikketimi ile ilgili dikkat etmemiz gereken 6nemli noktalar mevcut. Bu
nedenle oncelikli olarak kirmizi etin ne oldugunu, nasil saklamamiz gerektigini ve nasil
pisirmemiz gerektigini bilmemiz ¢ok dnemli.

Isterseniz kirmizi etin kisa bir tanimimi yaparak baslayalim. Tammmini goriince Kurban
Bayraminda nasil hatalar yaptigimizi ¢ok daha kolay fark edecegiz. Kirmizi et saglikli kasaplik
hayvanlarin dinlendirilerek kesilmesi, kaninin ¢ok iyi akitilmasindan sonra derisinin, basinin,
ayaklarinin ve i¢ organlarinin temiz bir sekilde uzaklastirilmasi sonucu elde edilen karkastir.
Tabi ki tanim burada bitmiyor. Evet, bu etin olgunlastirilmas: yani dinlendirilmesi ve
kemiklerinden ayrilarak pargalanmasi sonucu elde edilen degerli bir protein kaynagidir.

Simdi tanim1 incelersek birkag¢ noktanin ¢cok 6nemli oldugunu anliyoruz. Bunlardan ilki kurban
kaninin ¢ok iyi akitilmasidir ki bu igslemde ¢ok fazla hata yapilmamaktadir. Ancak diger 6nemli
bir nokta olan deri ve i¢ organlar ayrilmasinda ¢ok fazla hata yapiyoruz. Genellikle burada
hijyen kaynakli sorunlar yasanmaktadir. Ortamin hijyenik kesime uygun olmamasi basimiza
birgok sorun acabilmekte. Hatta i¢c organlar ayrilirken temiz olan ete ¢ok fazla mikrop
bulasabilmekte ve sonrasinda bu etlerin 1yi pisirilmeden yemek yapilmasi gida zehirlenmelerine
davetiye ¢ikarmaktadir. Diger onemli nokta ise etin dinlendirilmesidir. Biliyoruz ki eti
dinlendirmezsek ve aslinda dogru sekilde dinlendirmezsek bazi sorunlar yasayabiliyoruz.
Bunlardan en c¢ok bilineni dinlendirmeden yenen etler kaynakli sindirim sorunlar
yasamamizdir. Bir de dinlendirme islemini yanlis anlayarak oda sicakliginda etleri saatlerce
bekletebiliyoruz. Bu da bize etin bozulmasi veya gida zehirlenmesi olarak geri donebiliyor.
Aslinda kurban kesimleri sirasinda gecen birkag saat etin sertlesme siirecini atlatarak
yumusamaya baslamasini saglamaktadir. Eger etlerin sogutuculu arabayla evlere tasima imkani
yoksa arabalarin bagajlarinda saatlerce agzi kapali posetlerde tutulmamalidir. Yapilmasi
gereken posetin agzini hava dolasimini saglayacak sekilde agik birakilmasidir. Bir diger yapilan
hata ise etin saklanmasi ile ilgili olandir. Kurban etinin bir kismi1 ikram edildikten sonra kalan
kism1 eger birkac giin i¢inde tiiketilmeyecekse kesinlikte +4°C buzdolabinda saklanmamali.
Bekletmeden derin donduruculara kaldirilmalidir. Boylece etin raf odmriinii istenen sekil de
artirmis oluruz.

Biraz da kirmizi etin beslenme ac¢isindan yararlarindan bahsederek yaziy bitireyim. Et icerdigi
biyolojik degeri yiiksek proteinler nedeniyle beslenmede ¢ok 6nemlidir. Viicudumuz tarafindan
sentezlenemeyen bir¢ok esansiyel aminoasite sahiptir. Ozellikle biiyiime ¢agindaki cocuklarin
zihinsel gelisimlerinde etin i¢erdigi proteinlerin 6nemi biiyiiktiir. Ayrica kirmiz1 et hayvansal
proteinler icinde en ¢ok demir minerali igeren besindir. Bununla birlikte karaciger de ¢ok fazla
demir igermektedir. Kirmiz et ve karacigerdeki demir mineralinin 6nemli bir 6zelligi de
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bagirsaklarimiz tarafin emiliminin ¢ok yiiksek olmasidir. Bagirsaklar tarafindan kolaylikla
emilebilen bu demir viicudumuzun kan yapiminda 6nemli bir yeri vardir.

Kurban bayraminizi igtenlikle kutlarim.
Saglicakla kalin...

Dog. Dr. Murat Dogan
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Kurban Bayrami nda
mutfakta nelere dikkat
etmeliyiz?

Malumunuz Kurban Bayrami'ni
haziran ay! icinde idrak ediyoruz.
Ramazan Bayrami'nda oldugu gibi bu
bayram da mutfaklarimizi, beslenme
diizenimizi ve yemek aliskanliklarimizi
etkileme potansiyeline sahip. Bunun
yaninda Kurban Bayrami'nda kurban
etinin saklanmasi ve tiiketimi ile

ilgili dikkat etmemiz gereken énemli
noktalar mevcut. Bu nedenle oncelikli
olarak kirmizi etin ne oldugunu,

nasil saklamamiz gerektigini ve nasil
pisirmemiz gerektigini bilmemiz cok
onemli.

Isterseniz kirmizi etin kisa bir tanimini
yaparak baslayalim. Tanimini goriince,
Kurban Bayrami'nda nasil hatalar
yaptigimizi cok daha kolay fark
edecegdiz. Kirmizi et saglikli kasaplik
hayvanlarin dinlendirilerek kesilmesi,
kaninin cok iyi akitilmasindan sonra
derisinin, basinin, ayaklarinin ve

ic organlarinin temiz bir sekilde
uzaklastirilmasi sonucu elde edilen
karkastir. Tabii ki tanim burada
bitmiyor. Evet, bu etin olgunlastirilmasi
yani dinlendirilmesi ve kemiklerinden
ayrilarak parcalanmasi sonucu elde
edilen degerli bir protein kaynagidir.
Simdi tanimi incelersek, birkac
noktanin cok anemli oldugunu
anliyoruz. Bunlardan ilki, kurban
kaninin cok iyi akitilmasidir

ki bu islemde cok fazla hata
yapilmamaktadir. Ancak diger onemli
bir nokta olan deri ve ic organlar
ayrilmasinda cok fazla hata yapiyoruz.
Genellikle burada hijyen kaynakl
sorunlar yasanmaktadir. Ortamin
hijyenik kesime uygun olmamasi
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ete cok fazla mikrop bulasabilmekte ve
sonrasinda bu etlerin iyi pisirilmeden
yemek yapilmasi gida zehirlenmelerine
davetiye cikarmaktadir.

Diger 6nemli nokta ise, etin
dinlendirilmesidir. Biliyoruz ki, eti
dinlendirmezsek ve aslinda dogru
sekilde dinlendirmezsek bazi

sorunlar yasayabiliyoruz. Bunlardan

en cok bilineni, dinlendirmeden

yenen etler kaynakli sindirim

sorunlari yasamamizdir. Bir de
dinlendirme islemini yanlis anlayarak
oda sicakliginda etleri saatlerce
bekletebiliyoruz. Bu da bize etin
bozulmasi veya gida zehirlenmesi
olarak geri donebiliyor. Aslinda

kurban kesimleri sirasinda gecen
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birkac saat etin sertlesme siirecini
atlatarak yurmusamaya baslamasini
saglamaktadir. Eger etlerin sogutuculu
arabayla evlere tasima imkani yoksa
arabalarin bagajlarinda saatlerce agzi
kapali posetlerde tutulmamalidir.
Yapilmasi gereken, posetin agzini hava
dolasimini saglayacak sekilde acik
birakilmasidir. Bir diger yapilan hata
ise, etin saklanmasi ile ilgili olandir.
Kurban etinin bir kismi ikram edildikten
sonra kalan kismi eder birkac giin
icinde tuketilmeyecekse kesinlikte

+4°C buzdolabinda saklanmamali.
Bekletmeden derin donduruculara
kaldirilmalidir. Boylece etin raf 6mrint
istenen sekil de artirmis oluruz.

Biraz da kirmizi etin beslenme
acisindan yararlarindan soz

etmek isterim. Et icerdigi biyolojik
degeri yiiksek proteinler nedeniyle
beslenmede cok 6nemlidir. Viicudumuz
tarafindan sentezlenemeyen bircok
esansiyel aminoasite sahiptir. Ozellikle
biyiime cagindaki ¢ocuklarin zihinsel
gelisimlerinde etin icerdigi proteinlerin
onemi buydktir. Ayrica kirmizi et
hayvansal proteinler icinde en ¢ok
demir minerali iceren besindir. Bununla
birlikte karaciger de cok fazla demir
icermektedir. Kirmiz et ve karacigerdeki
demir mineralinin 6nemli bir 6zelligi de,
bagirsaklarimiz tarafindan emiliminin
cok yiiksek olmasidir. Bagirsaklar
tarafindan kolaylikla emilebilen bu
demir viicudumuzun kan yapiminda
onemli bir yeri vardir.

Kurban Bayrami'nizi ictenlikle kutlarim.



