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change in structure, taste, smell and nutritional values

boiling point around 100°C

T R E A T M E N S



S t e am i n g :  F o o d  i s  c o o k e d  o v e r  h o t  w a t e r  v a p o r ,  a l l o w i n g  g e n t l e r  p r e s e  r v a t i o n
f  n u t r i e n t s .  T h i s  m e t h o d  i s  i d e a l  f o r  v e g e t a b l e s ,  f i s h ,  a n d  c e r t a i n  t y p e s  o f
m e a t .
B o i l i n g  i n  w a t e r :  F o o d  i s  s u b m e r g e d  d i r e c t l y  i n  b o i l i n g  w a t e r .  T h i s  m e t h o d  i s
s e d  f o r  c o o k i n g  p o t a t o e s ,  p  a s t a ,  o r  r i c e .

A d v a n t a g e s  o f  b o i l i n g :
P r e s e r v e s  m a n y  n u t r i e n t s ,  e s p e c i a l l y  w h e n  u s i n g  t h e  s t e a m i n g  m e t h o  d .
E s s e n t i a l  f o r  c e r t a i n  f o o d s ,  s u c h  a s  p o t a t o e s  o r  r i c e ,  t o  a c h i e v e  t h e  d e s i r e d
t e x t u r e .

D i s a d v a n t a g e s :
S o m e  n u t r i e n t s  m a y  b e  l o s t  d u r i n g  b o i l i n g ,  e s p e c i a l l y  w h e n  b o i l e d  i n  w a t e r ,  a s 
v i t a m i n s  a n d  m i n e r a l s  l e a c h  i n t o  t h e  l i q u i d .

Basic Methods of Cooking Food

Cooking is a process in which food is exposed to heat in order to change its 
structure, flavor, aroma, and nutritional value. It not only affects the taste profile 
of dishes but also their safety, as high temperatures can destroy harmful 
microorganisms and bacteria. In gastronomy, there are several basic cooking 
methods that differ depending on how heat is applied to food.

B o i l i n g

B o i l i n g  i s  o n e  o f  t h e  m o s t  c o m m o n  a n d  o l d e s t  m e t h o d s .  D u r i n g  b o i l i n g ,  f o o d  i s
h e a t e d  i n  a  l i q u i d  s u c h  a s  w a t e r ,  b r o t h ,  m i l k ,  o r  a n o t h e r  l i q u i d  b a s e .  T h e
c o o k i n g  t e m p e r a t u r e  i s  u s u a l l y  a r o u n d  1 0 0 ° C ,  t h e  b o i l i n g  p o i n t  o f  w a t e r .
B o i l i n g  i s  i d e a l  f o r  p r e p a r i n g  s o u p s ,  s a u c e s ,  p a s t a ,  r i c e ,  p o t a t o e s ,  o r  e g g s .

T y p e s  o f  b o i l i n g :



F r y i n g

F r y i n g  i s  a  m e t h o d  i n  w h i c h  f o o d  i s  q u i c k l y  c o o k e d  i n  h o t  f a t ,  u s u a l l y  o i l .  
F r y i n g  c a n  b e  d e e p ,  w h e r e  f o o d  i s  c o m p l e t e l y  s u b m e r g e d  i n  o i l ,  o r  p a n - f r i e d ,
u s i n g  a  s m a l l e r  a m o u n t  o f  f a t .  F r y i n g  i s  a  f a s t  w a y  t o  a c h i e v e  a  c r i s p y  a n d
g o l d e n  t e x t u r e ,  t y p i c a l  f o r  d i s h e s  l i k e  f r i e s ,  s c h n i t z e l s ,  o r  f r i e d  f i s h .

T y p e s  o f  f r y i n g :

• D e e p  f r y i n g :  F o o d  i s  i m m e r s e d  i n  v e r y  h o t  o i l  ( t e m p e r a t u r e  1 6 0 – 1 9 0 ° C ) ,
e n s u r i n g  q u i c k  c o o k i n g  a n d  a  g o l d e n  c r u s t .

• P a n - f r y i n g :  U s e s  a  s m a l l e r  a m o u n t  o f  o i l ,  u s u a l l y  a t  t e m p e r a t u r e s
b e t w e e n  1 6 0 – 1 8 0 ° C .

A d v a n t a g e s  o f  f r y i n g :

• F a s t  a n d  e f f i c i e n t ,  s u i t a b l e  f o r  p r e p a r i n g  c r i s p y  d i s h e s .

• P r e s e r v e s  f l a v o r  a n d  a r o m a  o f  t h e  f o o d .

D i s a d v a n t a g e s :

• C a n  b e  h i g h e r  i n  c a l o r i e s  a n d  l e s s  h e a l t h y  d u e  t o  t h e  f a t  c o n t e n t  a n d
p o t e n t i a l  f o r m a t i o n  o f  h a r m f u l  c o m p o u n d s  a t  h i g h  t e m p e r a t u r e s .



Ba k i n g
B a k i n g  i s  a  m e t h o d  i n  w h i c h  f o o d  i s  p r e p a r e d  i n  a n  o v e n  u s i n g  d r y  h e a t .  B a k i n g
t e m p e r a t u r e s  u s u a l l y  r a n g e  b e t w e e n  1 5 0  a n d  2 2 0 ° C ,  d e p e n d i n g  o n  t h e  t y p e  o f
d i s h .  B a k i n g  i s  i d e a l  f o r  p r e p a r i n g  b r e a d ,  c a k e s ,  m e a t ,  o r  v e g e t a b l e s .  B a k i n g
d e v e l o p s  c o m p l e x  f l a v o r s ,  e s p e c i a l l y  i n  m e a t  a n d  b a k e d  g o o d s .

A d v a n t a g e s  o f  b a k i n g :
• M a i n t a i n s  t h e  n a t u r a l  f l a v o r  a n d  n u t r i e n t s  o f  f o o d ,  e s p e c i a l l y  w h e n  b a k i n g
w i t h o u t  a d d e d  f a t .

• B a k e d  d i s h e s  o f t e n  h a v e  a  c r i s p y  a n d  t a s t y  c r u s t .

• A l l o w s  f o r  p r e p a r i n g  l a r g e r  p o r t i o n s  o r  w h o l e  m e a l s  ( e . g . ,  r o a s t e d  c h i c k e n ,
l a s a g n a ) .

D i s a d v a n t a g e s :
• L o n g e r  p r e p a r a t i o n  t i m e  t h a n  f r y i n g  o r  b o i l i n g .

• S o m e t i m e s  d i f f i c u l t  t o  a c h i e v e  e v e n  c o o k i n g ,  e s p e c i a l l y  f o r  t h i c k e r  c u t s  o f
m e a t .

G r i l l i n g
G r i l l i n g  i s  a  m e t h o d  w h e r e  f o o d  i s  c o o k e d  o v e r  d i r e c t  h e a t ,  e i t h e r  o n  a n  o p e n
f l a m e  o r  a n  e l e c t r i c / g a s  g r i l l .  G r i l l i n g  t e m p e r a t u r e s  c a n  r e a c h  v e r y  h i g h  
l e v e l s  ( u p  t o  3 0 0 ° C ) ,  g i v i n g  f o o d  a  c h a r a c t e r i s t i c  g r i l l e d  f l a v o r  a n d  c r i s p y
c r u s t .  G r i l l i n g  i s  p o p u l a r  f o r  m e a t ,  v e g e t a b l e s ,  a n d  f i s h .

A d v a n t a g e s  o f  g r i l l i n g :

• Q u i c k  p r e p a r a t i o n .
• D i s t i n c t  f l a v o r  f r o m  s m o k e  a n d  h i g h  h e a t .
• F a t  o f t e n  d r i p s  a w a y ,  l e a d i n g  t o  l o w e r  c a l o r i e  c o n t e n t .

D i s a d v a n t a g e s :

• C a n  b e  d i f f i c u l t  t o  c o n t r o l  t e m p e r a t u r e  a n d  a c h i e v e  e v e n  c o o k i n g .
• H i g h  h e a t  c a n  d a m a g e  s o m e  n u t r i e n t s  a n d  p r o d u c e  u n d e s i r a b l e  c o m p o u n d s .



B  r a i s i n g

B r a i s i n g  i s  a  m e t h o d  w h e r e  f o o d  i s  c o o k e d  i n  a  s m a l l  a m o u n t  o f  l i q u i d  a t  
l o w  h e a t .  F o o d  i s  u s u a l l y  b r a i s e d  i n  a  c l o s e d  p o t ,  a l l o w i n g  a l l  
f l a v o r s  a n d  j u i c e s  t o  b e  p r e s e r v e d .  B r a i s i n g  i s  i d e a l  f o r  m e a t ,  
v e g e t a b l e s ,  o r  l e g u m e s  t h a t  r e q u i  r e  t  i m e  t o  b e c o m e  t e n d e r .

A d v a n t a g e s  o f  b r a i s i n g :

• R e t a i n s  m o s t  n u t r i e n t s .
• P r o d u c e s  t e n d e r  a n d  j u i c y  d i s h  e s  w i  t h  r i c h  f l a v o r .
• I d e a l  f o r  p r e p a r i n g  t o u g h e r  c u t s  o f  m e a t .

D i s a d v a n t a g e s :

• L o n g  c o o k i n g  t i m e .



Modern Methods

S o u s - v i d e

A d v a n t a g e s :

• Pr e c i s e  te m p e r a t u r e  co n t r o l  en s u r e s  ev e n  co o k i n g  an d  av o i d s  ov e r c o o k i n g .

• Pr e s e r v e s  nu t r i e n t s  an d  fl a v o r ,  as  fo o d  co o k s  in  a se a l e d  en v i r o n m e n t
w i t h o u t  di r e c t  wa t e r  co n t a c t .

• Ma i n t a i n s  ju i c i n e s s  an d  te x t u r e ,  id e a l  fo r  me a t ,  fi s h ,  an d  ve g e t a b l e s .

D i s a d v a n t a g e s :

• Lo n g  co o k i n g  ti m e ,  wh i c h  ma y  no t  su i t  qu i c k  me a l s .

• No t  su i t a b l e  fo r  al l  fo o d s ,  su c h  as  ba k e d  go o d s  or  di s h e s  re q u i r i n g  a cr i s p y
t e x t u r e .

I n d u c t i o n  c o o k i n g

I n d u c t i o n  co o k i n g  is  a  m od e r n  te c h n o l o g y  th a t  us e s  a  m ag n e t i c  fi e l d  to  he a t  
m e t a l  pa n s  an d  po t s ,  sa v i n  g  ti  m e  an d  en e r g y .  Th i s  me t h o d  is  in c r e a s i n g l y  
p o p u l a r  du e  to  it s  sp e e d ,  en e r g y  ef f i c i e n c y ,  an d  sa f e t y .

A d v a n t a g e s :

• Fa s t  an d  ef f i c i e n t ,  id e a l  fo  r  di  s h e s  re q u i r i n g  ra p i d  co o k i n g .

• En e r g y - s a v i n g :  he a t s  on l  y  th e  co o k w a r e ,  re d u c i n g  en e r g y  lo s s .

• Sa  f e t y :  in d u c t i o n  su r f a c e s  re m a i n  re l a t i v e  l y  co o l  to  th e  to u c h .

D i s a d v a n t a g e s :

• Re q u i r e s  sp e c i a l  co o k w a r e  wi t h  fe r r o m a g n e t i c  bo t t o m s .

• Hi g h e r  in i t i a l  co s t  co m p a r e d  to  tr a d i t i o n a l  ga s  or  el e c t r i c  st o v e s .

S o u s - v i d e  i s  a  c o o k i n g  m e t h o d  i n  w h i c h  v a c u u m - s e a l e d  f o o d  i s  c o o k e d  a t  
v e r y  l o w ,  s t a b l e  t e m p e r a t u r e s ,  u s u a l l y  b e t w e e n  4 0  a n d  8 5 ° C ,  f o r  s e v e r a l  
h o u r s  o r  e v e n  d a y s .  T h i s  m e t h o d  h a s  b e c o m e  p o p u l a r  n o t  o n l y  i n  
p r o f e s s i o n a l  k i t c  h e n s  b u t  a l s o  a t  h o m e  d u e  t o  t h e  a v a i l a b i l i t y  o f  s o u s -
v i d e  c o o k e r s .



P r e s s u r e  c o o k i n g

P r e s s u r e  co o k i n g  (m o d e r n  pr e s s u r e  co o k e r s )  al l o w s  co o k i n g  un d e r  hi g h  pr e s s u r e ,  
r e d u c i n g  co o k i n g  ti m e  by  up  to  70 % .  It  is  po p u l a r  fo r  it s  ef f i c i e n t  an d  fa s t  co o k i n g ,
s u i t a b l e  fo r  mo d e r n  bu s y  li f e s t y l e s .

A d v a n t a g e s :

• Sp e e d :  pr e p a r e s  me a l s  in  a fr a c t i o n  of  th e  ti m e  re q u i r e d  by  tr a d i t i o n a l  me t h o d s .

• En e r g y - s a v i n g  du e  to  sh o r t e r  co o k i n g  ti m e s .

• Re t a i n s  nu t r i e n t s  th a t  ma y  be  lo s t  wi t h  ot h e r  me t h o d s .

A i r  f r y e r s

A i r  fr y e r s  ha v e  be c o m e  po p u l a r  at  ho m e  fo r  th e i r  ab i l i t y  to  co o k  wi t h  mi  n i m a l
o i l ,  en a b l i n g  he a l t h i e r  fr y i n g .  Th e  de v i c e  us e s  ho t  ai r  to  ac h i e v e  a  c ri s p y  
t e x t u r e ,  id e a l  fo r  fo o d s  no r m a l l y  fr i e d .

A d v a n t a g e s :

• He a l t h i e r  al t e r n a t i v e  to  fr y i n g :  us e s  ve r y  li t t l e  oi l ,  re d u c i n g  ca l o r i e s  an d  fa t  c o  
n t e n t .

• Fa s t  an d  ef f i c i e n t ,  ea s y  to  us e ,  id e a l  fo r  ho m e  co o k i n g .

D i s a d v a n t a g e s :

• Li m i t e d  ca p a c i t y ,  wh i c h  ca n  be  an  is s u e  fo r  co o k i n g  fo r  mu l t i p l e  pe o p l e .

• So m e  fo o d s ,  li k e  fr i e d  ch i c k e n ,  ma y  la c k  th e  sa m e  te x t u r e  as  tr a d i t i o n a l
f r y i n g .



Key Process

C o o k i n g  i s  a  k e y  p r o c e s s  t h a t  a f f e c t s  n o t  o n l y  t a s t e  
b u t  a l s o  t h e  n u t r i t i o n a l  v a l u e  o f  f o o d .  E a c h  m e t h o d —
b o i l i n g ,  f r y i n g ,  b a k i n g ,  g r i l l i n g ,  o r  b r a i s i n g — h a s  i t s  
a d v a n t a g e s  a n d  d i s a d v a n t a g e s ,  a n d  t h e  c h o i c e  d e p e n d s  
o n  t h e  t y p e  o f  d i s h  a n d  d e s i r e d  o u t c o m e .  P r o p e r
c o o k i n g  m e t h o d s  c a n  s i g n i f i c a n t l y  i m p r o v e  f l a v o r  a n d  
t e x t u r e  w h i l e  p r e s e r v i n g  n u t r i e n t s .  M o d e r n  c o o k i n g  
t r e n d s  f o c u s  o n  e f f i c i e n c y ,  n u t r i e n t  r e t e n t i o n ,  a n d  
e n h a n c i n g  t a s t e  a n d  t e x t u r e .  T e c h n o l o g i e s  l i k e  s o u s -
v i d e ,  i n d u c t i o n  c o o k i n g ,  p r e s s u r e  c o o k e r s ,  a n d  a i r  
f r y e r s  o f f e r  n e w  p o s s i b i l i t i e s  f o r  c o o k s  s e e k i n g  f a s t e r ,  
h e a l t h i e r ,  a n d  m o r e  p r e c i s e  c o o k i n g .  A s  t e c h n o l o g y  
p r o g r e s s e s ,  n e w  i n n o v a t i o n s  a r e  e x p e c t e d  t o  f u r t h e r  
t r a n s f o r m  h o w  w e  p r e p a r e  f o o d .




