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"Sous vide" means "under vacuum" in French and is an important cooking technique widely
used in gastronomy today. In this method, the ingredients of the dish to be cooked are first
placed in a plastic bag and vacuumed and then placed in a container filled with water with a
sous vide device. It is brought to the desired temperature, and the food is kept in the water until
it reaches this temperature. Sous vide devices regulate the temperature of the water, keep it
exactly constant, when necessary, ensure that the food reaches the desired temperature, and
ensure that the food is cooked homogeneously by distributing the heat evenly to every point of
the food in the bag. This can only be achieved with slow cookers and special pots that use the
slow cooking technique. These products, which are generally powered by electricity, are
thermostat-adjusted and operate with temperature and time adjustments. The outer parts of these
saucepans are usually metal, and the inner parts are made of clay, ceramic or porcelain, and
their transparent lids show the inside. Foods cooked in sous vide are extremely healthy and
delicious as a result of long-term cooking, so dishes cooked in these pots are consumed with
pleasure. The aim of this article is to focus on the rules of traditional and sous vide cooking
methods in food preparation and to emphasize the advantages of the sous vide method over
traditional methods and its advantages in terms of producing healthy meals.
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Yemek Kalitesii

"Sous vide", Fransizcada "vakum altinda" anlamina gelmektedir ve giiniimiizde gastronomide
yaygin kullanilan 6nemli bir pisirme teknigidir. Bu yontemde, pisirilecek yemegin malzemeleri
oncelikle bir plastik posete konularak vakumlanir ve ardindan sous vide cihazi esliginde su dolu
bir kabin icine yerlestirilir. Istenilen sicakliga getirilip yiyecek bu sicakliga ulasana kadar suyun
icinde bekletilir. Sous vide cihazlari, suyun sicakligini diizenler ve gerektiginde sabit tutar,
yemegin istenilen sicaklifa gelmesini saglar ve 1s1y1 poset igindeki gidanin her noktasina esit
sekilde dagitarak yemegin homojen bir sekilde pismesini saglar. Bu durum, yalnizca yavas
pisiricilerle ve yavas pisirme teknigi uygulayan 6zel tencerelerle saglanabilir. Genellikle
elektrikle calisan tencereler, termostat ayarli olup sicaklik ve zaman ayarli olarak ¢alisir. Bu
tencerelerin dis kisimlar1 genellikle metaldir ve i¢ kisimlar1 kil, seramik veya porselenden
olusur, seffaf kapaklar1 ise igini gosterir. Sous vide ile pisen gidalar, uzun siire pisirme
sonucunda oldukga saglikli ve lezzetli oldugundan bu tencerelerde pisirilen yemekler sevilerek
tilketilmektedir. Bu makalenin amaci, yemek hazirlama konusunda geleneksel yontemlerin ve
sous vide pisirme yoOnteminin kurallarina odaklanarak sous vide yonteminin geleneksel
yontemlere goére avantajlarm1 ve saglikli yemek {iretebilmek agisindan istiinliiklerini
vurgulamaktir.

1. GIRiS

Pisirme islemi, yiyeceklerdeki zararli mikroorganizmalar1 oldiirlirken ayn1 zamanda yiyecekleri damak
tadimiza uygun hale getirir. Ayrica pisirme sirasinda renk, aroma ve koku gibi duyusal 6zellikler artar, bu da
yiyecekleri daha istah agic1 ve lezzetli yapar. Bunun yani sira pisirme, yiyeceklerin daha kolay ¢ignenip sindirilmesini
saglar ve saklama siirelerini uzatir (Yemek24, 2021). Yiyeceklerin kap i¢inde pisirilmesi, MO 6000 yilina kadar
uzanir. Zamanla pisirme yontemlerinin ¢esitlenmesiyle birlikte lezzet vericilerin kullanimi yayginlagsmistir. Pigirme
yontemleri toplumlarin gelenekleri, gorenekleri ve ¢evresel etkenler tarafindan sekillendirilmistir; bu da {ilkelere
6zgii besin hazirlama ve pisirme bigimlerinin ortaya ¢ikmasina yol agmistir (Isci, 2013).
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Etin mangalda komiir atesinde 1zgara yapilmasi, tavada yag ile yiiksek sicaklikta kizartilmasi veya
tiitsiilenmesi, heterosiklik amin (HA) ve polisiklik aromatik hidrokarbon (PAH) gibi zararli bilesiklerin olusumuna
neden olabilir. Mangal komdiiriinde pisirilen etlerdeki PAH diizeyi, etin yag igerigi ve 1s1 kaynagina bagl olarak
degisiklik gosterebilir. Ancak elektrikli 1zgara ve firinda pisirilen yiyeceklerde, daha az yagh etlerde PAH
olusumunun daha diisiik oldugu bilinmektedir (Ertas, 2000). Kuru pisirme yontemlerinde yiiksek sicaklik, etin
ylizeyinin pihtilasmasina ve dolayisiyla etin kuru ve lezzetsiz olmasina neden olabilir. Bu nedenle 1s1 ve zaman
iliskisine dikkat edilmesi 6nemlidir. Uzun siire yiliksek 1stya maruz kalan etlerde PAH, HA ve akrilamid gibi zararl
bilesiklerin olusabilecegi belirtilmektedir. Ozellikle dogrudan ates iizerinde pisirilen etlerde yaglarin yanmasi ve etin
dumanla temasi, kanserojen kimyasal bilesiklerin ete bulasma riskini artirabilir. Bu nedenlerle, sous vide (SV) gibi
disiik sicaklikta ve uzun siireli pisirme yontemleri, PAH ve HA gibi zararli bilesiklerin olusumunu azaltabilir. Sous
vide yontemi, etin homojen bir sekilde pisirilmesini saglayarak daha az zararl bilesenlerin olugsmasina olanak tanir
ve bu nedenle saglik agisindan daha giivenli bir segenek olarak kabul edilir (Babiir ve Giirbiiz, 2015). Diger
geleneksel pisirme yontemlerinde firinda 200°C'den fazla, tavada 250°C'den fazla ve barbekiide 350°C'ye kadar
sicakliklar kullanilir; bu da yiizeyde dehidrasyona yol acarak PAH ve HA olusumuna neden olabilir (Mitra vd., 2018;
Roldan vd., 2015). Geleneksel yontemlerin dezavantajlarin1 gidermek amaciyla sefler, SV ile pisirilmis etlerin
ylizeyini siklikla kizartarak lezzetli Maillard reaksiyonu kabugunu olustururlar (Myhrvold, Young & Bilet, 2011).
Ancak bu islemin sous vide asamasindan Once mi yoksa sonra mi yapilmasi gerektigi konusunda hala tartismalar
bulunmaktadir.

Gastronomi alanindaki 6nemli gelismelerden biri, lezzetten 6diin vermeden saglikli yemekler pisirme
konusudur. Bu baglamda, son yillarda en ¢ok arastirilan ve tartigilan konulardan biri sous vide (SV) yontemidir.
Saglikli bir pisirme islemi igin gidalarin igerdigi besin dgelerinin (protein, vitamin, mineral vb.) kaybolmamasi ve
bozulmamasi biiylik 6nem tasir. Ayrica pisirme sirasinda gidalarin dogal yapisina ya da cevreden bulasabilecek
sagliga zararli PAH, HA, akrilamid gibi kimyasallarin olusmamasi gereklidir. Gidalarin pisirme sirasinda besin
degerlerini kaybetmesi, gidanin duyusal 6zelliklerinin azalmasina neden olur. Bu durumun en 6nemli nedenlerinden
biri, uzun siireli veya yiiksek 1sida pisirme islemidir (Babiir & Giirbiiz, 2015). Tiim bu nedenlerle SV, daha saglikli
yemekler pisirmek i¢in daha uygun bir yontemdir.

Sous vide pisirme yontemi, pek ¢ok farkli gida maddesine uygulanabilir olmasina ragmen, 6zellikle etlerin
pisirilmesinde diinya genelinde popiilerlik kazanmistir (Ruiz vd., 2013). Bu yontemin genis kabul gérmesindeki
temel etken, geleneksel olarak sert et parcalarinin pisirilmesi sirasinda elde edilen yumusaklik derecesidir. Bu etki,
diisiik sicaklikta uzun siire pisirme (USDS) olarak bilinen, geleneksel yontemlere kiyasla ¢cok disiik sicakliklarda
uzun pisirme siirelerinin 6zel kombinasyonlarina dayanmaktadir (Sanchez del Pulgar vd., 2012). Baz1 arastirmacilar,
bu USDS kosullarinin etteki proteolitik enzim aktivitesini artirarak serbest amino asitlerin salinimina ve dolayisiyla
etin daha da yumusamasina yol agtigini1 6ne siirmektedir (Dominguez-Hernandez vd., 2018).

USDS kosullarinda pisirilen etlerde kapsamli Maillard reaksiyonlarinin (MR) gergeklesmemesi, sous vide
(SV) pisirme yonteminin bazi dezavantajlar1 arasinda sayilabilir. Etin pisirilmesi sirasinda lezzet ve yiizeydeki
kahverengimsi rengin gelisimi, MR, lipit oksidasyonu ve her iki yoldan elde edilen bilesikler ile diger par¢alama
reaksiyonlarinin bir sonucudur (Roldan vd., 2015; Mitra, Rinnan ve Ruiz-Carrascal, 2017). SV ile pisirilen etlerde
ylizey sicakligi ¢ok yiiksek seviyelere ¢gikmadigi icin MR daha diisiik seviyelerde gergeklesir ve SV'de pisirme islemi
yaklagik 60°C'de tamamlanir. Sous vide yontemi, yiiksek besin degeri saglamasi, gelismis doku ve yumusaklik
sunmasi, disiik sicaklikta pisirme sayesinde sululugu korumasi (Church & Parsons, 2000) ve uzun raf 6mrii boyunca
lipit oksidasyonunu azaltmasi gibi avantajlar nedeniyle biiyiik ilgi gérmektedir. Ayrica vakumlu paketleme sayesinde
ucucu tat ve koku kaybini da 6nlemektedir (Wang vd., 2004). Ancak diisiik sicaklikta pisirilen kiimes hayvanlarinin
pembe renk kusuruna sahip olmasi, bu etlerin goriiniimiinii olumsuz etkileyerek tiiketicilerin pismemis veya kanli
olduguna dair gikayetlerine yol acabilir. Bu da kiimes hayvani etlerinde ¢6ziim bekleyen sorunlar arasinda yer
almaktadir (Kieffer, Claus & Wang, 2000).

Bu makale, geleneksel yontemlerle pisirilen etlerin saglik agisindan yol actig1 sorunlar1 vurgularken, SV
yonteminin istiinliiklerine dikkat ¢ekmeyi amacglamaktadir. Ayrica SV yontemiyle pisirilen gidalarda ortaya
cikabilecek mikrobiyolojik sorunlar ele alinarak, bu yontemin lezzet ve saglik agisindan avantajlar belirtilmistir.
Bunun yan1 sira, SV iiretim teknigiyle ilgili bilimsel kanitlar1 sunmak, mevcut literatiirii gozden gegirmek ve bazi
onerilerde bulunmak da bu makalenin hedefleri arasindadir.

2. SOUS VIiDE PiSiIRME TEKNiGiNIN ORTAYA CIKISI

Sous vide pisirme yontemi, ilk olarak catering sektorii i¢in gelistirilmis olup zamanla restoran mutfaklarinda
yaygin bir uygulama haline gelmistir. Baslangigta, mutfaklarda pisirme sicakligini kontrol etmek amaciyla kullanilan
birkag kiiciik cihazla baglayan bu yontem, giiniimiizde milyonlarca mutfakta kullanilmaktadir. Bu gelismeler, her
seviyeden yemek meraklisinin, mitkemmel bir sekilde kontrol edilen pismis yemeklerin lezzetini deneyimlemesine
imkén tanimistir (Mitra vd., 2017). 2010'lu yillarda, etlerin sous vide yontemiyle pisirilmesi sirasinda meydana gelen
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kimyasal, biyokimyasal ve mikrobiyolojik degisimlerle ilgili daha derin bir anlayis gelismis ve bu da ¢ok sayida
yaymin ortaya ¢ikmasina sebep olmustur (Roldan vd., 2015).

Sous vide pisirme teknigi, Fransiz sef Georges Pralus tarafindan 1960'larin ortalarinda Briennon'da
kesfedilmistir. Bu teknik, ilk olarak 1970 yilinda Georges Pralus tarafindan etkin bir sekilde kullanilip profesyonel
mutfaklara uygulanmaya baslansa da uzun yillar boyunca profesyonel mutfak diinyasinda kiigiik bir sir olarak
kalmistir (Ghazala, 1998). 1968 yilinda McGuckian’a, Giiney Carolina’daki Greenville Hastanesi sisteminde giday1
iyilestirme ve ayni zamanda iiretim maliyetlerini diisiik tutma gorevi verilmistir. Bir dizi arastirma sonucunda,
yiyecekleri plastik bir torbaya koyup diizenlenmis su altinda pisirmenin sadece daha lezzetli sonuglar vermekle
kalmayip, ayni zamanda yiyeceklerin raf omriinii de uzattigi kesfedilmistir. Bu, hastane yemeklerinin dogal
tatsizligina karsi onlart tedarik etmekten sorumlu olanlar i¢in ¢ift tarafli bir kazang saglamistir. McGuckian'in bu
kesfi, 1969 yilinda Cornell Hotel and Restaurant Administrative Quarterly'nin Mayis sayisinda yayimlanmis ve bu
yenilik sonraki yillarda profesyonel sefler tarafindan benimsenmistir (Unger, 2021). Giiniimiizde sous vide,
genellikle restoranlarda, catering hizmetlerinde ve gida endiistrisinde yaygin olarak kullanilmaktadir (Goussault,
2024).

Cig tirtinler, diisiik 1s1da 6n islemden gecirilmis ve ardindan vakum posetlerine yerlestirilerek pisirilmistir. Bu
yontem, lriinlerin besin degerlerini ve lezzetini korurken, aynm1 zamanda mikroorganizmalarin c¢ogalmasini
engellemeye yardimci olur. Siire¢ boyunca farkli zaman ve sicaklik kombinasyonlari denenmis ve hangi sicaklikta,
ne kadar siireyle pisirme yapilmasi gerektigine dair ¢aligmalar gergeklestirilmistir (Creed, 1996). Goussault, rosto
bifteginin yumusakligini artirmak amaciyla daldirmali pisirme yontemini kullanmaya baslarken, Pralus kaz cigerinin
yagliligini korumak i¢in ayn1 teknigi uygulamistir. Bu iki sef, sonunda bir araya gelerek bilinen yontemi gelistirmek
ve iyilestirmek i¢in ¢alismalarda bulunmuslardir (Unger, 2021). Son zamanlarda, sous vide teknigi ev mutfaklarina
da girmis ve amatdr ev ascilarinin tercih ettigi bir pisirme yontemi haline gelmistir. Ingiliz sef Heston Blumenthal,
Sous Vide Tools'a gore bu teknigin en taninmis ve tutkulu savunucularindan biri olarak, sous vide'r "yemek pisirme
teknolojisinde on yillardir goriilen en biiyiik ilerleme" olarak nitelendirmistir (Lopez-Alt, 2019).

3. SOUS VIDE PiSIRME YONTEMI VE UYGULANMASI

SV teknigiyle pisirilen yiyecekler, 6ncelikle porsiyonlanarak tiim malzemeler dengeli bir sekilde harmanlanip
lezzetlendirilmektedir. Daha sonra her bir porsiyon, bu 6zel pisirme teknigine uygun posetlere yerlestirilir ve igindeki
hava vakumlanarak digar1 alinir. Vakumlanmis posetler, kaynar su banyosu yerine daha diisiik sicakliktaki bir su
banyosunda uzun siire pisirilmektedir. SV teknigi, vakum ambalajlama, pisirme ve servis etme asamalarini
icermektedir. Ayrica bu yontemde pisirme-sogutma olarak bilinen bir uygulama daha vardir; bu uygulama,
yiyeceklerin buzdolabinda veya dondurucuda muhafaza edilebilmesi i¢in vakum ambalajlama, pisirme, hizla
sogutma, tiiketim Oncesi tekrar 1sitma ve servis etme asamalarini kapsamaktadir (Baldwin, 2012). Cetinkaya vd.
(2015), SV yontemini; yiyeceklerin hazirlanmasi, vakumla paketlenmesi, belirli bir sicaklikta pisirilmesi, hizla
sogutulmasi, sogukta depolanmasi ve tiiketim Oncesi 1sitilmasini igeren bir dizi iglem olarak tanimlamiglardir. Bu
yontem, yiyeceklerin lezzetini korurken, hijyenik ve giivenli bir sekilde islenmelerini de saglar (Cetinkaya vd., 2015).
SV pisirme siireci, yiyeceklerin yliksek lezzet kalitesine sahip olmasi saglarken, genellikle sadece tekrar 1sitilmasi
gereken trilinler sunmaktadir (Tansey & Gormley, 2004).

Bazi durumlarda, pisirme yontemlerinin segilen yiyecekler kadar énemli oldugu goriilmektedir. Bu nedenle,
neyin, nasil, ne kadar siireyle ve nerede pisirileceginin iyi bilinmesi biiyiik bir 6neme sahiptir. Mutfak teknolojileri
uireten firmalarin sagladigi gelismis ekipmanlar sayesinde, bazi durumlarda bu konuda 6zel bir egitim gerekmeyebilir.
Dogru pisirme aletleri segildiginde ve bunlarin kullanimi 6grenildiginde, kaliteli yemek iiretimi i¢in gereken islemler
genellikle yeterli olabilir. SV yontemi, Ozellikle biiyiilk miktarlarda yemek pisirilen alanlarda ve tadn ve
porsiyonlarin standartlastiriimasi gereken yerlerde sik¢a tercih edilmektedir (Baltili & Akdogan-Kozak, 2021).

Sous Vide yontemi, gidalarin mikroorganizmalarla bulagmasini ve besin bilesenlerinin zarar gérmesini
onlemek i¢in kullanilan bir tekniktir. Bu yontemle, gidalar 6zel olarak tasarlanmis 1siya dayanikli, sizdirmaz plastik
posetlerde vakumlanarak paketlenir. Vakumlu posetler, gidanin dis etkenlerden korunmasim saglar ve oksidasyon ile
mikroorganizma biiylimesini engeller. Gidalar, belirli bir sicaklikta ve uzun siire boyunca su banyosunda pisirilir. Bu
disiik sicaklik, gidanin besin degerlerinin korunmasini ve lezzetli bir sonu¢ elde edilmesini saglar. Sous Vide
yontemi sayesinde gidalar daha uzun siire taze kalir, besin degerleri korunur ve lezzetli yemekler hazirlanir. Ayrica
vakumlu posette pisirilen gidalarin servis oncesi 1sitma gerektirmemesi, hazirlik siirecini kolaylastinr ve yiiksek
duyusal kaliteye sahip yemeklerin iiretilmesine olanak tanir (Knowles, 2002; Cetinkaya vd., 2015).

Sous Vide sisteminde kullanilan paket i¢indeki oksijen seviyesinin diisiik olmasi ve aerobik bakterilerin
gelisiminin dnlenmesi i¢in ambalajin oksijen gecirgenliginin diisiik olmas1 gerekmektedir (Batu, 1994). Bu, gidanin
oksijenle temasini sinirlayarak mikrobiyal biiylimeyi ve oksidasyonu engellemeye yardimci olur. SV pisirme
yonteminin temel amaci, su banyosundan saglanan isinin ete etkin bir sekilde niifuz etmesini saglamaktir. Bu
yontemle, pisirme ve depolama siirecinde iiriiniin tekrar kontamine olmasi ve oksidasyon kaynakli kotii tat olusumu
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onlenir (Ivanovic vd., 2011; Haskaraca & Kolsarici, 2013). Sous Vide pisirme islemini kolaylastirmak ve bakimini
minimumda tutmak i¢in bazi faktorler goz oniinde bulundurulmalidir. Vakumlama makinesine erisim imkani yoksa,
dayanikli, uzun 6miirlii ve toksik maddeler icermeyen plastik Ziploc dondurucu torbalar1 sous vide icin uygun
olabilir. Bu torbalar yaygin olarak bulunur ve ucuzdur (Creed, 1996; Brandford, 2018). Ayrica silikon torbalar da iyi
bir secenektir; bunlar kendinden sizdirmaz, yeniden kullanilabilir ve bulasik makinesinde yikanabilir 6zelliktedir.
Ancak hava kabarciklari iceri girebileceginden dolay1 bu torbalarin her zaman tamamen etkili bir sekilde kapali
kalamamas1 dezavantajidir. En iyi sonuglar i¢in vakumlu kapaticilar i¢in 6zel olarak yapilmis torbalar tercih
edilmelidir (Moody, 2014).

Michelin yildizli sefler, sous vide teknigini kullanarak, sicaklik {izerinde hassas bir kontrol saglayarak ¢cok
cesitli ve yenilik¢i yemekler sunabilmektedirler. Ornegin, pose edilmis bir yumurtanin sarisina triif mantar1 sosu
enjekte edilerek, farkli bir lezzet ve sunum kazandirilabilir. Giiniimiizde bu teknik, sebzelerin pisirilmesinden
corbalarin hazirlanmasina, et ve et iirlinlerinin pisirilmesinden cesitli soslarin yapilmasina kadar bir¢cok alanda
uygulanmaktadir. Sous vide yontemiyle hazirlanan tiriinler, ticari marketlerde tiiketiciye hazir gida olarak sunulmakta
olup, hastane kantinleri, okul yemekhaneleri, oteller, restoranlar, savunma birimleri, ulasim araglar1 (ugaklar,
feribotlar) ve fast food satis noktalar1 gibi bircok alanda da kullanima uygundur (Nyati, 2000). Ozellikle Avrupa'da
popiilerlik kazanmis olan sous vide yontemiyle hazirlanan iiriinler, market raflarinda sik¢a yer almaktadir (Hyytia-
Trees vd., 2000).

4. GELENEKSEL YONTEMLER VE SV PiSIRME YONTEMi

Geleneksel pisirme tekniklerinde, yiyecekler genellikle tava, tencere veya 1zgara gibi yiizeylerde dogrudan
temas ederek pisirilir. Ornegin, firinda pisirme yonteminde yiiksek sicaklik kullanilir ve yiyecekler dncelikle dis
ylizeylerine temas eden bu yiiksek 1s1yla pismeye baslar, ardindan 1s1 i¢ kisimlara dogru yayilir. Tava, tencere veya
1zgarada pisirme sirasinda yiyecegin her yiizeyinin esit sekilde pistiginden emin olmak i¢in sik sik g¢evrilip
karigtirilmasi gerekir; aksi takdirde dis yiizeyde yanma veya kuruma meydana gelebilir.

Sous vide tekniginde ise yiyecekler, vakumlu bir poset iginde 6zel bir sous vide kabinda su banyosunda
pisirilir. Pisirme sicaklig1 ve siiresi dnceden belirlenir ve sirkiilator tarafindan sabitlenerek siirekli olarak kontrol
edilir. Bu nedenle, pisirme siireci boyunca yiyecegin esit sekilde pisip pismedigini denetlemeye gerek kalmaz. Sous
vide, ozellikle profesyonel mutfaklarda ve deneysel yemek tariflerinde sikga tercih edilen bir yontemdir. Bu yontem
icin Ozel olarak tasarlanmis cihazlar veya kaplar bulunur ve bu cihazlar su sicakligini sabit tutarak yiyecegin
milkemmel sekilde pismesini saglarlar.

Sekil 1. Sous vide pisirme kabi (a), Sous vide pisirme kabi1 taban yapisi (b) (Eades, 2012)

Geleneksel pisirme yontemlerinde, 1s1 genellikle yiyecegin yalnizca bir yiizeyine dogrudan aktarilirken, sous
vide tekniginde yiyecek her yonden esit sekilde 1sinir. Sous vide pisirme islemi genellikle daldirma sirkiilatorleriyle
gergeklestirilir. Bu cihazlar, pisirme sirasinda suyu siirekli olarak sirkiile ederek suyun sicakligini sabit tutar.
Daldirma sirkiilatorleri, yiyecegin boyutuna bagl olarak biiyiik pisirme kaplari, plastik kaplar ve hatta sogutucularda
kullanilabilir. Sous vide su banyolar1 ise makine tarafindan belirlenen sicaklikta su banyosu igeren biiyiik kaplardan
olusur.

Sous vide pisirmenin geleneksel yontemlere gore iki énemli avantaji vardir. ik olarak ¢ig iiriinler 1s1ya
dayamkli plastik posetler icinde vakumlanarak pisirilir, bu da gida giivenligini artirir. ikinci olarak pisirme siireci
tamamen kontrol edilebilir sicaklik ve siire kosullariyla yapilir. Sous vide pisirme, bir tiir pastorizasyon islemi gibi
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calisir; gidalar vakumlu ambalaj icinde pisirilir ve bu sayede 1s1, pisirme siirecinde yiyecegin tamamina homojen bir
sekilde yayilir. Bu, geleneksel pisirme yontemlerinde sicakligin esit dagilmadigr (Sekil 2a) durumlarin aksine, sous
vide pisirmede ortamin her yerinde diisiik ve aym sicakligin saglandigi (Sekil 2b) anlamina gelir. Sous vide pisirme
yontemi, yiyeceklerin dig yilizeyinin asir1 kurumadan istenen sicaklik ve siirede pisirilmesini saglar, boylece tiriinlerin
yapisal ve duyusal kalitesini korur. Bu yontemle pisirilen yiyecekler, taze {iriinlerin karakteristik 6zelliklerine ¢cok
yakin olup geleneksel pisirme yontemlerine gore daha nemli ve gevrek bir yapiya sahiptir. Ayrica pisirme sirasinda
yiyecegin siirekli olarak kontrol edilmesine gerek yoktur.

77:C 68°C 60=C

(a) Geleneksel yontemle pisirme (b) Sous vide homojen 1s1 dagilimi
Sekil 2. Geleneksel yonteme (a) ve Sous Vide yontemine (b) gore pisirme (Demir, 2018)

5. SOUS VIDE YONTEMININ GELENEKSEL PiSIRME YONTEMLERIYLE KALITE HUSUSUNDA
KARSILASTIRILMASI

5.1. Tekstiir ve Sertlik

Et dokusu, icerdigi proteinlerin dagilimina bagli olarak degisiklik gostermektedir. Cig et, i¢indeki sivi dolu
kanallarin viskoz yapisi nedeniyle daha sert bir dokuya sahiptir (Tornberg, 2005). Ancak 1s1 uygulandiginda, etin
yapisinda bazi Oonemli degisiklikler meydana gelir. 40-60°C arasindaki sicakliklarda kas lifleri genisler ve
aralarindaki bosluklar artar. Bu sicaklik araliginda, etin daha yumusak hale gelmesi saglanir. 60-90°C arasinda ise
kas lifleri boyuna biiziiliir, bu da yapidan su kaybina neden olur. Is1 arttik¢a biiziilme ve su kayb1 da artar, bu durum
da etin yapisini olumsuz yonde etkiler (Becker vd., 2016; Cropotova vd., 2018). Bu siiregte, sarkoplazmik proteinler
40-60°C arasinda jel haline gelirken, kolajen 60-65°C arasinda ¢oziiniir hale gelir ve bu da etin daha gevrek olmasini
saglar (Tornberg, 2005; Baldwin, 2012).

Sous vide (SV) yontemiyle diisiik sicaklikta uzun siire pigirmenin etin gevrekligini olumlu yonde etkiledigi ve
pisirilen drneklerin daha az sert oldugu gézlemlenmistir. Bunun nedeni, 80°C'nin altinda kolajenaz ve proteolitik
enzim aktivitelerinin korunmasidir; bu durum, denatiire olmus proteinlerin peptit baglarinin parcalanmasina ve etin
yumusak kalmasina neden olur (Cropotova vd., 2018; Jeong, Shin & Kim, 2018). SV pisirme, etin dokusuna ve
kalitesine zarar vermeden, dis yiizeyin asir1 kurumasini 6nleyerek istenen sicaklikta ve siirede pisirilmesini saglar
(Haskaraca ve Kolsarici, 2013).

Geleneksel pisirme yontemlerinde, et yiiksek sicakliklara maruz kaldiginda sululuk azalir ve sertlik artar
(Garcia-Segovia vd., 2007). Ancak sous vide yontemiyle pisirilen etlerde pisirme kayiplar1 daha azdir; bu da etin
sululugunu daha fazla korudugu ve daha gevrek oldugu anlamina gelir (Becker vd., 2016). Ayrica sous vide ile
pisirilen etlerin sertlik degerleri geleneksel yontemlere gore daha diisiiktiir ve bu da etin daha yumusak oldugunu
gosterir (Garcia-Segovia vd., 2007). Sous vide tarifleri genellikle daha diisiik sicakliklar ve daha uzun pisirme siireleri
gerektirir. Bu, ThermoBlog'a gore, daha sulu, daha hassas ve daha etli yiyecekler elde edilmesine dayanan bilimsel
bir yaklasimdir. Ornegin, bifteklerin sous vide pisirilmesi durumunda etin igindeki hiicre duvarlari belirli bir sicakliga
ulasmadik¢a parcalanmaz. Bu sicaklifa yavasca ulasmak, ancak bu sicakligi agsmamak, etin igindeki sert bag
dokusunun yumugamasini ve jelatinimsi bir kivama doniismesini saglar. Eger yagsiz kirmizi et yiiksek ateste hizli
bir sekilde pisirilirse etin hiicresel yapisi sikilagir ve sertlesir. Ancak sous vide yontemiyle kisik ateste ve yavas
pisirilerek, pisirme siireci boyunca etin dokusu rahat kalir ve nemi ile aromasi korunur (Latoch vd., 2023).

5.2. Renk

Etin rengi, et ve et {irlinlerinin kalite gostergesi olarak énemli bir kriterdir. Etin rengi, miyoglobin adi verilen
bir protein tarafindan belirlenir ve bu proteinin 1s1l islem sirasinda gecirdigi kimyasal degisiklikler, pisirilmis etin
rengini etkiler (Ayub & Ahmad, 2019). Etin goriiniimii ve rengi, tiiketicilerin pigme derecesini degerlendirmesinde
kritik bir rol oynar. lyi pisirilmis etler genellikle soluk, kuru ve gri-kahverengi bir gériiniime sahipken; az veya orta
pismis etler daha kirmizimsi-pembe ve sulu bir yapiya sahiptir. Pisme derecesi, etin i¢ sicakligia gore belirlenir:

25



Batu, A., & Batu, H. S. (2025). Journal of Academic Tourism Analysis, 6(1),21-32

50°C'de az pismis, 55°C'de az-orta pismis, 60°C'de orta pismis, 70°C ve iizeri ise iyi pismis olarak kabul edilir
(Baldwin, 2012).

Sous vide (SV) yontemi, sicaklik ve siire parametrelerinin hassas bir sekilde kontrol edilmesi sayesinde
istenilen pisme derecesini homojen bir sekilde saglar (Ayub & Ahmad, 2019). Sous vide ile pisirilen etlerin parlaklik
degerleri artarken, kirmizilik degerleri diiser. Ancak kirmizilik, geleneksel yontemlere gore daha yiiksektir.
Geleneksel yontemlerle pisirilen etlerde, etin farkli bolgelerinde farkli pisme seviyeleri olusabilir ve bu da diizensiz
kesitlere yol agabilir. Oysa sous vide yontemiyle uzun siire (6-24 saat) pisirilen etlerde, renk homojen bir sekilde
dagilim gosterir (Derin & Serdaroglu, 2020). Sous vide yontemiyle pisirilen etler, geleneksel yontemlere kiyasla daha
kirmiz1 ve kahverengi tonlarda olurken, daha az kahverengilesme go6zlenir. Bu, etin daha taze ve ¢ekici bir goriiniim
kazanmasini saglar (Becker vd., 2016). Ayrica sous vide yontemiyle pisirilen etlerde lipid oksidasyonu ve mineral
kayiplar1 daha azdir, bu da besin degerlerinin daha iyi korunmasini saglar. Bu nedenle, sous vide yontemiyle pisirilen
etlerin genel kalitesinin diger pisirme yontemlerine goére daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Sous vide
yontemi, gidalarin duyusal 6zelliklerini iyilestirirken, besin degerlerini koruma agisindan da avantaj saglamaktadir.
Etin homojen pisirilmesi ve ¢ekici bir goriiniim elde edilmesi, bu yontemi 6zellikle profesyonel mutfaklarda ve gida
endiistrisinde popiiler hale getirmistir (Rasinska vd., 2019; Derin & Serdaroglu, 2020).

5.3. Lezzet

Pisirilen etin lezzeti, genellikle diisiik sicakliklarda olugan ugucu lezzet bilesenleri sayesinde gelisir. Sous vide
(SV) teknigi ile 70°C'nin altindaki sicakliklarda pisirilen etlerin lezzeti, bu sicakliklarda ugucu olmayan bilesiklerin
ve yag asitlerinin yikimi sonucu olusan bilesenlerin uyumuyla sekillenir (Dominguez-Hernandez vd., 2018). SV
yonteminde kullanilan diisiik sicakliklar, ette su kaybini, protein denatiirasyonunu ve lipid oksidasyonunu azaltarak
lezzeti olumlu yonde etkiler (Falowo vd., 2017). Ayrica sous vide yontemi, ugucu lezzet bilesenlerini daha iyi korur
ve vakumlu paketleme sayesinde lezzetin oksidatif olarak bozulmasini engeller (Baldwin, 2012; Rinaldi vd., 2014).

Sous vide yontemiyle pisirilen etlerin lezzetini daha da artirmak amaciyla, servis Oncesinde kisa siireli
miihiirleme veya firinlama gibi yiiksek 1s1l iglemler uygulanabilir. Bu islemler, yliksek sicakliklarda gerceklesen
Maillard reaksiyonu ile etin lezzetinin artmasini saglar (Ruiz-Carrascal vd., 2019; Derin & Serdaroglu, 2020).
Maillard reaksiyonu sirasinda olusan lezzet bilesenleri, pismis ete zengin bir aroma ve tat kazandirir. Buna ek olarak
etin vakumlama Oncesi marine edilmesi veya soslanmasi, lezzetin daha da derinlesmesine katkida bulunur. Etin
icinde sicaklik kontrolii ile yapilan bu islemler, lezzet bilesenlerinin etle uyum iginde pisirilmesini saglar. Sonug
olarak, sous vide yontemiyle pisirilen etler, diisiik sicaklikta pisirmenin getirdigi avantajlar ve ek 1s1l islemlerle elde
edilen Maillard reaksiyonu sayesinde, geleneksel pisirme yontemlerine kiyasla daha zengin ve dengeli bir lezzete
sahiptir. Bu yontem, 6zellikle etin dogal lezzetini koruma ve artirma agisindan dnemli bir teknik olarak one ¢ikar
(Paik vd., 2006; Can & Harun, 2015).

5.4. Genel Duyusal Ozellikler

Sous vide (SV) yontemi, yemeklerin duyusal ve gorsel kalitesini artiran bir pisirme teknigi olarak one
cikmaktadir. Bu yontemde, yiyecekler vakumla paketlenir ve belirli bir sicaklik araliginda (genellikle 65°C-95°C)
pisirilir. Bu sayede gidalarin saglik giivenligi saglanirken, duyusal 6zelliklerinin ve besin degerlerinin korunmasi da
mimkiin hale gelir (Hyytia-Trees vd., 2000). Yapilan bir aragtirma, SV yontemiyle farkli sicakliklarda pisirilen
orneklerin tiikketici begenisi tizerindeki etkisini incelemistir. Arastirmada, renk, goriiniim, koku, tat ve genel begeni
acisindan degerlendirilen o6rnekler, 75°C, 85°C ve 90°C sicakliklarinda vakumlu paketlenerek 1sil islem
uygulanmistir. Sonuglar, 85°C'de pisirilen orneklerin en yiiksek kabul edilebilirlik puanlarina sahip oldugunu
gostermistir. Bu 6rnekler, renk, gériiniim, koku ve genel begeni agisindan en yiiksek puanlar1 almistir. Buna karsilik,
en diisiik kabul edilebilirlik puan1 ise 90°C'de pisirilen 6rnekte gdzlemlenmistir (Cetinkaya vd., 2015). Bu bulgular,
sous vide yontemiyle pisirmenin belirli sicaklik kosullarinda uygulandiginda yemegin duyusal ve gorsel kalitesini
artirabilecegini gostermektedir. Ozellikle restoranlar ve gurme sefler, yiiksek kaliteli ve lezzetli yemekler elde etmek
icin SV yontemini tercih etmektedir. Bu teknik, yemeklerin hassas bir sekilde pisirilmesini saglayarak hem lezzet
hem de gorsel ¢ekicilik agisindan iistiin sonuglar elde etmeyi miimkiin kilar.

6. SV YONTEMIYLE PiSIRMEDE OLUSAN USTUNLUKLER

Sous vide pigsirme ydntemi, vakum ambalajlamanin sagladigi avantajlarla gidalarin pisirilmesi ve
muhafazasinda biiyiik bir etki yaratir. Vakum ambalajlama, 1simnin sudan veya buhardan gidaya etkin bir sekilde
gecisini sagladigi icin yiyeceklerin homojen bir sekilde pismesini ve i¢ kisimlarinin da istenen sicakliga ulasmasini
miimkiin kilar. Bu yontem, gidanin yeniden kontaminasyonunu oOnleyerek raf dmriinii uzatir ve oksidasyondan
kaynaklanan kot kokularin olugmasim engeller. Ayrica buharla aroma bilesenlerinin ve nemin kaybolmasini
onleyerek sonugta daha lezzetli ve besin degeri yiiksek gidalar elde edilmesini saglar (Stea vd., 2006).

Sous vide pigirme yontemi, tam olarak kontrol edilebilen sicakliklarda uygulanabilir, bu da pisirme derecesi
tizerinde geleneksel yontemlere gore daha biiyiik bir kontrol edilebilirlik ve tekrar tiretilebilirlik saglar (Haskaraca &
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Kolsarici, 2013). Kontrollii sicaklik ve siire uygulamalar1 sayesinde, gidanin giivenli hale getirilmesi i¢in ¢ok iyi
pisirilmesine gerek kalmaz. Bu, diisiik sicakliklarda pastorizasyonun yapilabilmesine ve bu sayede az veya orta
pismis gidalarin bile giivenli bir sekilde tiiketime hazir hale getirilmesine olanak tanir. Bu 6zellikler, sous vide
pisirme yonteminin endiistride tercih edilen bir yontem haline gelmesini saglar (Baldwin, 2010).

Karsilagtirmali bir o6rnekle agiklamak gerekirse; 2-3 cm kalmligindaki bir biftek, 175°C'de firinda
pisirildiginde, etin yiizeyi 5 dakikada ideal 60°C'lik pisme sicakligina ulasir. Ancak merkezinin ayni sicakliga
gelmesi icin 10-15 dakika daha firinlanmasi gerekir. Bu siiregte yiizey 1sis1 100°C'yi astigi i¢in biftek su kaybeder.
Ancak sous vide tekniginde, ayni 6zelliklere sahip bir biftek 60°C'lik su banyosunda pisirilirse merkezinin 1s1s1
60°C'ye ulasmas1 45 dakika siirer ve bdylece biftegin higbir bolgesi su kaybetmez. Pisirilmis triinler, daha sonra
vakumlu posetler i¢inde sogutulup muhafaza edilebilir, bu da gidanin tazeligini ve lezzetini uzun siire korumasini
saglar (Rafinera, 2022).

7. SV YONTEMININ BAZI OLUMSUZLUKLARI

SV pisirme yonteminin pek ¢ok avantaji olmasina ragmen bazi dezavantajlar1 da mevcuttur. ilk olarak, SV
pisirme i¢in gerekli olan vakum ambalajlama ve pastorizasyon ekipmanlart her mutfakta bulunmayabilir, bu
ekipmanlarm temini isletmelere ek maliyet getirebilir (Mol & Ozturan, 2009). Ayrica SV pisirme siiresi diisiik
sicaklikta uygulandigi icin olduk¢a uzun olabilir; bu durum, ince et dilimlerinin bile saatlerce pisirilmesini
gerektirebilir. Diisiik sicakliklarda pisirme nedeniyle Maillard reaksiyonlar1 yeterince gerceklesmediginden SV
yontemiyle pisirilen etlerde arzu edilen kahverengi renk olugmaz. Bu durumu telafi etmek icin pigsirme sonrasinda
etlerin 1zgara veya tavada tekrar pisirilmesi gerekebilir. SV yontemiyle pisirilen yemeklerin depolama sirasinda i¢
sicaklig1 diistiigiinde, patojenlerin gelisme riski ortaya ¢ikabilir. Ozellikle Clostridium botulinum gibi patojenler icin
uygun bir ortam saglanabilir. Bu nedenle, SV teknolojisi kullanilarak {iretilen {irlinlerin uygun depolama kosullarinda
saklanmasi ve kisa siirede tiikketilmesi onerilmektedir (Ozogul, Polat & Ozogul, 2004; Mol & Ozturan, 2009). Ayrica
SV ile pisirilen etlerin renk ve lezzetini korumak icin pisirme sonrasinda veya c¢ok kisa bir siire sonra 1zgara veya
tavada tekrar pisirilmesi gerekebilir. Bu dezavantajlar, SV teknolojisinin kullanimini kisitlayabilir ve uygulanirken
dikkat edilmesi gereken dnemli noktalar arasinda yer alir.

SV pisirme genellikle, biiyiikbas ve kiiciikbas hayvanlarda bonfile, pirzola, biftek, sirt, iskembe gibi
kesimlerde; kanatlilarda ciger, but, gdgiis, kanat gibi pargalara; baliklarda ise fileto kesimlerine uygulanmaktadir.
Ayrica SV teknolojisi kullanilarak hazirlanan etli yemekler de mevcuttur (Nyati, 2000). Sebastia vd. (2010)
tarafindan yapilan bir ¢aligmada, SV pisirme-sogutma teknigi ile hazirlanan et ve balik 6rneklerinin mikrobiyolojik
kaliteleri incelenmistir. Calismada, 65°C'de 20-115 dakika ve 85°C'de 8-28 dakika pisirilen et ve balik 6rnekleri, 0,
15 ve 30 giin depolama sonunda mikrobiyolojik olarak degerlendirilmistir. Sonuglar, depolama siiresince patojenlerin
bulunmadigin1 ancak et 6rneklerinde aerobik bakteri sayisinin depolama siiresince arttigini, 30 giin depolama
sonunda bu artisin belirgin hale geldigini gostermistir. Balik 6rneklerinde ise bu artis daha diisiik seviyelerde
kalmigtir. Diaz vd. (2008) tarafindan yapilan bir baska ¢alismada, domuz filetolar1 70°C'de 12 saat boyunca SV
pisirilmis ve ardindan hizlica sogutularak depolanmistir. Filetolar, 0, 5 ve 10 hafta boyunca 2°C'de depolanmis ve
mikrobiyolojik olarak incelenmistir. Sonuglar, 10. hafta sonunda filetolarin tiiketilemeyecek durumda oldugunu
gostermistir. Bu ¢aligmalar, SV pisirmenin mikrobiyolojik kalite agisindan dikkatle yonetilmesi gerektigini ve uygun
depolama kosullarinin 6nemini vurgulamaktadir.

8. SV PiSIRME TEKNiGiNiN KULLANILABILECEGIi SEKTORLER

SV gidalarimin {iretimi iki ana kategoriye ayrilabilir: birincisi, oteller, restoranlar gibi kiigiik ve orta dlgekli
tedarik saglayan sirket i¢i, zanaata dayali {ireticiler; ikincisi ise biiyiik 6l¢ekli endiistriyel liretim igin gida liretimidir.
Yani SV driinler gida hizmeti endiistrisine veya perakende satis yoluyla tiiketicilere sunulan {irtinlerdir.
Gergeklestirilen {iretim yontemlerinde SV {irlinler seri tiretimle veya zanaat yoluyla tiretildikleri i¢in sektorel bazda
yapilan siniflandirmalar belirsizdir. Bu sebeple iki farkli baglik altinda sektor siniflandirilmasi yapilmastir.

8.1. SV Uriinlerinin Kiigiik ve Biiyiik Ol¢ekli Uretimi

Kiigiik ve orta 6lgekli tireticilerin aksine, SV gidalarinin biiyiik 6l¢ekte tiretimi, bu kadar biiyiik bir degisiklige
neden olmamalidir; ¢ilinkii ekipman, egitim ve kalite yonetim sistemlerine biiyiik miktarda sermaye yatirimi yapmak
o kadar da sira dig1 bir durum degildir. Hammaddelerin kiip seklinde dogranmasi, dilimlenmesi ve rendelenmesi gibi
hazirlik adimlar1 veya etlerin vakumlu paketlemeden 6nce kizartilmasi i¢in endiistriyel 6lgekli makineler zaten
mevcuttur (Ghazala, 1998). Vakumlu paketleme, kiigiik ve orta dlgekli tireticiler i¢in manuel tek veya ¢ok istasyonlu
poset kullanan makinelerden, paketin tabaninin ¢evrimigi olarak olusturuldugu ve ardindan vakum altinda doldurma
ve vakumlamanin yapildig: yiiksek derecede otomatiklestirilmis siirekli paketleme sistemlerine gecisi gerektirecektir
(Pré, 1992). Biiyiik olgekte SV {irlinlerinin pastdrize edilmesine yonelik 1s1l islem adimi, siklikla hizli sogutma
islemini igeren ¢esitli ekipmanlarla gergeklestirilebilir. Hassas sicaklik kontrolii ve operasyonlarin sirasini ve
zamanlamasini kontrol etmek i¢in bilgisayarlardan yararlanan ¢esitli yontemler kullanilmaktadir (Ghazala, 1998).
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8.2. SV Uriinlerinin Endiistriyel Uretimi

SV yontemi endiistriye ciddi derecede katkida bulunacaktir. Gida isleyicileri, operasyonlarini ve pazarlarini
genisletebilir; bu da onlara porsiyonlu ham madde saglamaktan kendi "gurme" yemeklerini liretmeye kadar cesitli
olanaklar sunacaktir. Ancak bu genisleme ¢abalari gerekli ekipmana, egitime ve yonetime daha fazla yatirim yapmay1
gerektirmektedir. SV yontemiyle {iretilmis iiriinlerin stipermarketlerde satisa sunulmasi 6nem arz etmektedir. Birlesik
Krallik ve bir dereceye kadar Amerika Birlesik Devletleri'nin aksine, Fransa ve Belgika'da SV {iriinlerinin perakende
satis1 denenmis ve test edilmistir. Martens (1995) bunu, Fransa ve Belgika'daki daha iyi duyusal niteliklere sahip
gidalara olan gereksinime karsilik, ingiltere ve ABD'deki gida giivenligine daha fazla vurgu yapilmasina
baglamaktadir. ABD'de diizenleyici otorite olan FDA, gida hizmeti isletmecileri tarafindan iiretilen SV iiriinlerinin
perakende satis i¢in uygun olmadig1 gerekgesiyle olumsuz degerlendirmede bulunmustur (Ghazala, 1998). Biiyiik
Olcekli gida tiretiminde siki gida giivenligi kontrolleri bulunmaktadir (Schwarz, 1988). Riell (1988), bir liretici
tarafindan yapilan SV iirlinlerini satan 'butikler' planlarini kisaca tanimlamaktadir.

9. SONUC VE ONERILER

Genellikle 100°C'nin altindaki disiik sicakliklarda gergeklestirilen pisirme iglemi, geleneksel pisirme
yontemlerine kiyasla daha uzun bir siire gerektirmektedir. Bu teknik, yiyecegin duyusal 6zelliklerini gelistirmekte ve
besin degerini korumaktadir. SV yontemi, seflere et pisirme siire¢lerinde hassas sicaklik ve siire kontrolii gibi yeni
imkanlar sunmas1 nedeniyle popiilerdir. Aym1 zamanda ¢ekici doku ve renk olusturmasi ve 6zellikle sert etleri
yumusatmasiyla bilinmektedir. SV, hazirlik stirecinde geleneksel yontemlere kiyasla daha az duyarli olup sicak su
kiivetleri kullanildigindan iirtine homojen bir pisirme saglamakta ve bu da ¢evirme veya karistirma gibi islemlere
ihtiya¢ duyulmadig1 anlamima gelmektedir. Dolayisiyla geleneksel yontemlerle mukayese edildiginde, SV yontemi
on hazirlik asamasinda daha fazla caligma gerektirmekte fakat pisirme asamasinda uzun siire pigirme islemi
gerektirmesine ragmen miidahale edilmeden pisirme islemi gerceklestirilmektedir. Ayrica SV pisirme yontemiyle
birlikte dogal katki maddesi kullanimi, marine etme, yiliksek basing uygulamalar1 gibi kombinasyonlar et kalitesini
artirabilmektedir.

Yasam kosullarmin degismesi ve tiiketici tercihlerinin degismesi, iireticileri yeni isleme tekniklerine
yonlendirmektedir. Bu baglamda, hazirlanan gidalarin besleyici ve duyusal kalitelerinin en iyi sekilde korunmasi
gerekmektedir. SV pisirme yontemi, bu amagla et ve et lirlinlerinde kullanildiginda geleneksel pisirme yontemlerine
kiyasla genellikle birgok avantaj saglamaktadir. Uriiniin nem miktari daha fazla korunmakta, pisirme kayiplar: daha
az olmakta, etin 60°C'de uzun siire pisirmekle gevreklik artmakta ve 60°C'de pisirilmesiyle sertlik ve ¢igneme daha
kolay olmaktadir. Besin degerleri daha iyi korunmakta ve mineral biyoyararliligi artirilmaktadir. Vakum ambalaj
sayesinde oksidatif reaksiyonlar1 sinirlandirilmaktadir. Boylece iiriiniin genel kalitesi arttirilmasini saglanmaktadir.
Fakat SV yontemiyle pisirilen iiriinlerin diislik sicaklikta pistigi, mikrobiyal yikimin tam olarak gerceklestirilmedigi
ve lirlin belirli bir siire depolanmasi sonucunda iiriinde mikroorganizma gelisebilecegi de kesinlikle unutulmamalidir.

DESTEK VE TESEKKUR BEYANI

Bu arastirma, higbir kamu, ticari veya kar amaci giitmeyen kurum ya da kurulustan herhangi bir finansman
destegi almamustir.

CIKAR CATISMASI BEYANI

Yazarlarin, herhangi bir kurum ya da kurulus ile finansal ¢ikar i¢eren bir iligkisi ya da katilimi (hibe; egitim
burslari; konusmaci biirolarina katihm; {iyelik, isttihdam, danismanliklar, hisse senedi sahipligi veya diger 6z
O0zkaynak paylar;; ve uzman tanikligi veya patent lisans diizenlemeleri); bu ¢alismada tartisilan konu veya
materyallerle ilgili mali olmayan ¢ikarlar1 (kisisel veya mesleki iligkiler, baglantilar, kanaatler veya inanglar gibi)
bulunmamaktadir.

YAZARLIK KATKI BEYANI

A. BATU: Kavramsallastirma, Yazin taramasi, Yontem, Veri Toplama, Yazma - orijinal taslak hazirlama,
Yazma - gozden gecirme ve diizenleme, Finansman saglama, Analiz ve yorumlama, Danigsmanlik, Proje Y 6netimi,
Nihai onayin verilmesi.; H. S. BATU: Yontem, Veri Toplama, Yazma - orijinal taslak hazirlama, Yazma - gbzden
gecirme ve diizenleme, Analiz ve yorumlama, Proje Yonetimi, Nihai onayin verilmesi.

ETiK BEYAN

Bu c¢alisma icin Akademik Turizm Analizi Dergisi (ATA Dergisi) Etik Ilkeler ve Yayin Politikasi
dogrultusunda Etik Kurul onayina ihtiya¢ duyulmamaktadir.
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EXTENSIVE SUMMARY

The cooking process not only eliminates harmful microorganisms in food but also makes it more palatable to
our taste buds. Additionally, cooking enhances sensory properties such as color, aroma, and flavor, making food
more appetizing and delicious. It also aids in making food easier to chew and digest (Ertas, 2000). However, cooking
certain foods like meat on a charcoal grill, frying in oil at high temperatures, or smoking can lead to the formation of
harmful compounds such as heterocyclic amines (HA), polycyclic aromatic hydrocarbons (PAH), and acrylamide. It
is known that foods cooked on electric grills and in ovens, as well as leaner meats, have lower levels of PAH
formation. In dry cooking methods, high temperatures can cause the surface of the meat to coagulate, leading to dry
and less flavorful results. Therefore, it is important to maintain a balance between heat and time. When cooking meat
directly over an open flame, the burning of fats and contact with smoke increases the risk of carcinogenic chemical
compounds being transferred to the meat.

An important development in gastronomy is cooking healthy meals without compromising on flavor. One of
the most researched and discussed methods in recent years is the sous vide (SV) technique. Low-temperature, long-
duration cooking methods like SV can reduce the formation of harmful compounds such as PAH and HA. The SV
method allows meat to cook evenly, resulting in fewer harmful compounds, making it a safer option from a health
perspective (Babiir and Giirbiiz, 2015).

In traditional cooking methods, food is typically cooked directly on the surface of a pan, pot, or grill. Ovens
often use temperatures exceeding 200°C, pans can reach up to 250°C, and barbecues can exceed 350°C. These high
temperatures can lead to dehydration on the surface, resulting in the formation of harmful compounds such as
polycyclic aromatic hydrocarbons (PAH) and heterocyclic amines (HA) (Mitra et al., 2018). To overcome this
disadvantage, chefs often sear the surface of sous vide (SV) cooked meats briefly, allowing the flavorful Maillard
reaction crust to develop (Myhrvold, Young, and Bilet, 2011).

In healthy cooking processes, it is crucial to preserve the nutrients in food, such as proteins, vitamins, and
minerals, without compromising their integrity. Moreover, it is essential to prevent the formation of harmful
chemicals (PAH, HA, acrylamide, etc.) that may arise from the food's natural structure or contamination during
cooking. The loss of nutrients in food is often associated with prolonged or high-temperature cooking (Babiir and
Giirbiiz, 2015). For these reasons, the SV method is preferred as a healthier cooking technique that helps retain the
nutritional value of the food.

Foods cooked using the sous vide (SV) technique are first portioned and then seasoned by carefully balancing
the ingredients. Each portion is placed into special bags designed for this cooking method, and the air inside is
vacuum-sealed. The food is packaged in heat-resistant, leak-proof plastic bags, which are then submerged in a hot
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water bath to be cooked at low temperatures for an extended period. The SV process includes the stages of vacuum
packaging, cooking, and serving (Baldwin, 2012). Cetinkaya et al. (2015) describe the SV method as a series of steps
involving the preparation of food, vacuum packaging, cooking at a specific temperature, rapid cooling, cold storage,
and reheating before consumption. This method ensures the food is processed hygienically and safely while
preserving its flavor (Cetinkaya et al., 2015).

The SV technique is employed to prevent food contamination by microorganisms and protect the integrity of
its nutritional components. Vacuum sealing inhibits oxidation and the growth of microorganisms, while the low-
temperature cooking process preserves nutritional value and results in a flavorful outcome (Haskaraca and Kolsarici,
2013). Michelin-starred chefs utilize the sous vide technique to achieve precise temperature control, allowing them
to create diverse and innovative dishes (Nyati, 2000).

However, the SV method does have some drawbacks. Not all kitchens may have the necessary vacuum
packaging and pasteurization equipment, and these can incur additional costs for businesses (Mol and Ozturan, 2009).
Additionally, because the SV method involves low-temperature cooking, the cooking times can be lengthy, and the
desired browning of the meat may not occur. Furthermore, the drop in internal temperature during the storage of SV-
cooked meals can increase the risk of pathogen growth.

In conclusion, while traditional cooking methods typically transfer heat directly to only one surface of the
food, the sous vide technique ensures that the food is evenly heated from all directions. Sous vide immersion
circulators are among the most commonly used tools for this cooking method. There are two main advantages of sous
vide cooking compared to traditional methods. First, the raw product is cooked in a heat-resistant plastic bag that has
been vacuum-sealed, ensuring food safety. Second, the temperature and time conditions during the cooking process
can be precisely controlled. Sous vide cooking operates much like a pasteurization process; the food is cooked within
a vacuum-sealed package, allowing the heat to distribute uniformly throughout the entire food item during the
cooking process. This method, usually performed at low temperatures below 100°C, requires a longer cooking time
compared to traditional methods. However, it enhances the sensory qualities of the food and preserves its nutritional
value. The sous vide technique has garnered significant acclaim for offering chefs new possibilities in precise
temperature and time control during the cooking process. As consumer preferences and living conditions evolve,
producers are being driven toward new processing techniques. In this context, the sous vide cooking method is widely
used for meat and meat products, as it better preserves nutritional values, enhances mineral bioavailability, and limits
oxidative reactions, ultimately improving the overall quality of the product.
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