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ACIKLAMALAR

ALAN Yiyecek I¢cecek Hizmetleri

DAL Alan Ortak

MODULUN ADI Besin Gruplar

SURE 40/24

MODULUN AMACI Bireye /6grenciye besin gruplar ile ilgili bilgi ve becerileri
kazandirmaktir.

1. Porsiyon miktarim tespit ederken et, yumurta, kuru
baklagiller ve yagli tohumlar1 yeterli ve dengeli
sekilde meniide kullanabileceksiniz.

2. Porsiyon miktarini tespit ederken siit ve tiirevlerini
yeterli ve dengeli olacak sekilde kullanabileceksiniz.

3. Porsiyon miktarimi tespit ederken tahil ve tiirevlerini

o yeterli ve dengeli sekilde mentiide
M?DULUN kullanabileceksiniz.

OGRENME 4. Porsiyon miktarim tespit ederken sebze ve meyveleri

KAZANIMLARI yeterli ve dengeli sekilde meniide
kullanabileceksiniz.

5. Porsiyon miktarini tespit ederken yag ve sekerleri
iceren kaynaklar1 yeterli ve dengeli sekilde meniide
kullanabileceksiniz.

6. Besin Ogeleri ve besin gruplarina dengeli ve yeterli
sekilde meniilerde yer verebileceksiniz.

L . Ortam: Sinif, kiitiiphane,ev ortami, atélye, farkli gruplara
EGITIM OGRETIM hizmet veren kurumlar
ORTAMLARI VE Donamim: Et,siit, mutfak malzemeleri, Internet, baklagiller,
DONANIMLARI tahillar, akilli tahta, besin gruplarini gorsel olarak anlatacak
pano ya da cizelgeler
Modiil iginde yer alan her Ogrenme faaliyetinden sonra
. verilen 6lgme araglar ile kendinizi degerlendireceksiniz.
OLCME VE Ogretmen modiil sonunda 6lgme aract (goktan secmeli test,
DEGERLENDIiRME dogru-yanlis vb.) kullanarak modiill uygulamalar1 ile

kazandigimiz ~ bilgi  ve  becerileri

degerlendirecektir.

Olcerek  sizi
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GIRIS

Sevgili Ogrencimiz,

Beslenme insanlarin temel ihtiyaglarinin basinda gelir. Beslenme karin doyurmak
degil, viicudun ihtiyaci olan besin gruplarini yeterli ve dengeli olarak almaktir.

Gunimiiz insanlari, saglikli ve uzun yasamak, yasam kalitesini artirmak amaci ile
yeterli, dengeli ve dogru beslenmenin ne kadar énemli oldugunun bilincine varmistir. Bu
durum beslenme ve yemek pisirme aligkanliklarinda bilgi ve beceri birikiminin 6nemini
ortaya koymustur.

Bu modiiliin amaci1 sadece yemek yapan degil, yaptig1 yemegin besin degerini bilen,
bilingli ¢aligsanlar yetismesine katkida bulunmaktir. Besin gruplari bilgileri 6zellikle menii
planlamada sizlere yardimci olacaktir. Bu sekilde bireylerin dolayisiyla da toplumun iyi
beslenmesi saglanacak, toplum saghigina katkisi olacaktir. Unutulmamalidir ki &grenilen
bilgiler uygulanmadikca higbir deger ifade etmez.

Bu modiilii bagarn ile tamamladiginizda gida ve turizm sektdriinde tercih edilen
calisanlar olacaksiniz.






OGRENME FAALIYETIi-1

@GRENME KAZANIMI )

Porsiyon miktarin1 tespit ederken et, yumurta, kuru baklagiller ve yagl tohumlar
yeterli ve dengeli sekilde meniide kullanabileceksiniz

(ARASTIRMA )

> Et , yumurta ve kuru baklagillerle hazirlanan yemekleri ve bu gruplardan

alinmasi gereken porsiyon miktarlarini aragtirarak dosyalayiniz.

1. ET, YUMURTA, KURU BAKLAGILLER, YAGLI
TOHUMLAR

Et, yumurta, kuru baklagiller grubunun en Onemli Ozelligi proteinden zengin
olmalaridir. Protein gereksiniminin ¢ogu bu gruptaki yiyeceklerle saglanir. Bu gruptaki
yiyeceklerin bazilarinda  Onemli miktarda yag bulunur. Bitkisel kaynakli olanlar ise
karbonhidrattan zengindir. Bu gruptaki besinler, vitamin ve minerallerin de iyi kaynagidir.
Ancak C vitamini yoniinden fakirdir.

Fotograf 1.1: Temel protein kaynaklarindan et, yamurta ve kuru baklagiller



1.1. Beslenme Piramidi

Besin piramidi, saglikli ve dengeli beslenmeniz i¢in size yardimci olan bir rehberdir.
Beslenirken saglikli secimler yapabilmeniz i¢in size yardimci olur. Beslenme piramidinin altt
boliimiiniin her biri, glinliik besin ihtiyacinizin bir boliimiinii gosterir. Her besin ¢esidinden
de almak 6nemlidir. Alacagimiz besinlerin biiyiik boliimiinii alttaki genis boliimiinden daha
kiigiik boliimiinii de iistteki kiiciik boliimden segmeye ¢alismalisiniz.

SAGLIKLI BESLENME PIRAMIDI

icly balirtiden pembolley
pratate pag we seker skisnen ey
s s s i el

Kati ve S Yafjlar, Hmetpdn
Tathlar s mmmﬂﬂﬂlmm}MMn

S0t YoQurt ve Et, Sakatat, Balik
ir Grubu Baklagilier, Yumuria,

2-3 Servis kumremi% Grubu
2-3 Servig

Sebze Grubu Meyva Grubu
24 Servis

3-55ervis 4

Fotograf 1.1: Beslenme Piramidi

1.2. Etlerin Onemi ve Gruplandirilmasi

Hayvanlarin yenebilen kas dokularma et denir. Gegmisten giintimiize et insanlar i¢in
o6nemli besin kaynagidir. Ulkemizde en ¢ok sigir, dana, koyun, kuzu, keci, tavuk, hindi vb.
etler, balik cesitleri ve su triinleri tiiketilmektedir.

Etler genel olarak biiylime ve gelismeyi destekleyen, iyi kalitede protein igeren dnemli
besin gruplarindandir. Besin degerinin yiiksek olmasi beslenmedeki yeri ve Onemini
arttirmakta, yiyecek hazirlama ve pisirmede pek ¢ok tiriinde kullanilmaktadir.

Etler genel olarak alt1 grupta toplanmaktadir:

Kasaplik hayvanlar (s1gir, manda, koyun, keci vb.)
Kiimes hayvanlari (tavuk, kaz, 6rdek vb.)

Su tiriinleri (balik ¢esitleri ile kabuklu deniz iiriinleri)
Av hayvanlar (bildircin, keklik, tavsan vb.)
Sakatatlar (ciger, yiirek, bobrek, beyin vb.)

4
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> Et {irtinleri (sucuk, sosis, salam, pastirma, kavurma, fiime etler, gibi.)

Kasaplik hayvan etlerinin ¢ogu kas dokusu, bag dokusu ve yagdan olusur. Kas
liflerinin bag dokusu ile baglanip bir arada tutulmasiyla kas dokusu meydana gelir. Bag
dokular1 etin yumusakliginda en onemli etkendir. Bag dokusu miktar1 fazla olan etler sert,
bag dokusu miktar1 az olan etler ise yumusaktir. Etin bag dokusu miktar1 hayvanin yasi,
cinsi, tliri ve viicudun cesitli bolgelerine gore degisir. Geng¢ hayvanlarin etleri, yash
hayvanlarin etlerine gére daha az bag dokusu daha fazla su igerir.

Etteki yag deri altinda, i¢ organlarin etrafinda ve kas lifleri arasinda bulunur. Kas
lifleri arasinda bulunan yag , gézle goriilmez ve pismis ete yumusaklik ve lezzet verir.

Etlerde yeme kalitesi, kesim sonrasi ette olusan fiziksel ve biyokimyasal olaylarla
yakindan ilgilidir. Etin yeme kalitesini arttirmak i¢in et, kesimden sonra belirli siire (3-5giin)
belirli 1s1da (0°C-1,5 °C) bekletilir. Kesimden birkag¢ saat sonra hayvanin viicudu sertlesir.
Bu olaya “6liim katilig1” (rigor mortis) denir. Oliim katilig1, birkac giinde son bulur ve kaslar
tekrar yumusar.

Fotograf 1.2: Kirmizi et yemegi Fotograf 1.3: Beyaz et yemegi



Hayvan kesildigi zaman oksijen alimi kesilir. Ancak hiicrelerde metabolik tepkime
devam etmektedir. Oksijensiz ortamda metabolik faaliyetin bir siire daha devam etmesiyle
laktik asit ve karbonik asit olusur. Kasin hareket halinde kalmasi sertlesmesine yol acar. Et
bekledikge metabolizma ile olusan asitlerin de etkisiyle etin su alma yetenegi artar,
enzimlerin de faaliyetiyle sertlik yavas yavas kaybolur.

Oliim katilig1 gecen etler daha kolay pargalanir ve piser.

Kiimes hayvanlarinda kirmizi ve beyaz olmak {izere iki gesit kas bulunur. Bacaklari,
kirmizi kas etleri; gogst, beyaz kas etleridir. Kimes hayvanlarinda bag dokusu, kasaplik
etlere gore daha azdir ve onlara gére daha kisa siirede piser. Oliim katilig1 daha kisa siirede

gecer.

Fotograf 1.4: Tavuk filetosu Fotograf 1.5: Balik

> Su iiriinleri; Tath su baliklar1 ve denizden elde edilen baliklar ile kabuklu ve
kabuksuz su iiriinlerini kapsar. Su iiriinlerinde bag dokusu azdir. Yapilarindaki
yag miktarina gore degisik pisirme sekilleri uygulanir. Genel olarak yagh
baliklar 1zgara ve firinda, yag1 az olan baliklar kizartilarak pisirilir.

> Et tiriinleri: Etlerin sucuk, sosis, salam, pastirma, kavurma ve fiime etler vb.
seklinde islenmesiyle elde edilmektedir. Sucuk yapiminda et, ince kiyma
halinde cekilir. Tuz ve baharat eklenerek hayvan bagirsaklarina, jelatine veya
seliilozdan yapilmis kiliflara doldurulup ¢ekmeye birakilir. Salam ve sosis, etin
ince kiyma héaline getirilip tuz, baharat ve katki maddesi ilave edildikten sonra
kiliflara doldurulup tiitsiilenmesi (fiime) ile elde edilir. Pastirma ise pastirmalik
etin tuzlanarak ve bastirilarak suyunun cektirilmesinden sonra ¢emenlenmesi ve
kurutulmasi ile elde edilir. Kayseri ili ile 6zdeslesmistir.



Fotograf 1.6: Et iiriinleri

> Sakatatlar: Kasaplik kii¢iik ve biiyiik bas hayvanlarin yenebilen i¢ organlaridir.
Corbalarda, ana yemeklerde, salatalarda ve garnitiirlerde kullanilmaktadir.

»  Av hayvanlari: Av donemlerinde avlanilan yabani tavsan, bildircin, yaban
ordegi, keklik vb. hayvanlardir. Cesitli ana yemeklerin yapiminda
kullanilmaktadir.

1.2. Etlerin Besin Degeri

Etler biyolojik degeri yiiksek, iyi kalitede protein igeren bir besin grubudur.
Bilesiminde protein, yag, B grubu vitaminleri (tiamin, riboflavin, niasin), mineral maddeler
(demir, fosfor), lezzet verici organik maddeler ile su ve ¢ok az glikojen (hayvansal
karbonhidrat) bulunur. Etin su oranm1 % 50-75 arasinda degisir. Bu durum hayvanin yasi ile
ilgilidir. Hayvan yaslandik¢a viicudundaki su oran1 azalir ve et sertlesir.

Besin degerleri dikkate alindiginda kasaplik hayvanlar ile kiimes hayvanlar1 benzerlik
gosterir.

Beyaz etlerin demir miktar ile yag icerigi kirmizi ete oranla daha azdir. Buna kargin
protein ve niasin miktarlar1 daha fazladir.

Su iriinleri ise vitaminler (6zellikle yagda ¢dziinen vitaminler A, D, K ) ile mineral
maddeler (fosfor, iyot, potasyum) yoniinden zengindir.

Sakatatlar protein, demir, A ve B grubu vitaminlerinden zengindir. Etlerin enerji
degerleri bilesimindeki yag miktaria gore degisir. (Tablo 1.1)
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Tablo 1.1: Et ve iiriinlerinin yenebilen 100 gramlarimin sagladig: enerji ve besin dgeleri

miktarlar:




1.3. Yumurtanin Onemi

Fotograf 1.7: Yumurta

Hayvansal protein kaynagi olan yumurta, gerektiginde et yerine kullanilabilen, 6rnek
protein igeren bir besindir.

) Protein igerigi nedeniyle her yastaki bireylerin tiiketmesi gereken bir besindir.
Ozellikle bebek ve cocuklar, gebe ve emziren anneler gibi 6zel durumu olanlar, ekonomik
durumu iyi olmayanlar i¢in kaliteli ve en ucuz protein kaynagidir.

Yumurta ¢esitleri arasinda en fazla tiiketilen tavuk yumurtasidir. Bunun yani sira deve
kusu, bildircin, kaz, 6rdek yumurtalar1 da kullanilmaktadir. Ortalama olarak tavuk yumurtasi
50-60 g agirligindadir.

Yumurta, kabuk, yumurta aki, yamurta saris1 olmak iizere ii¢ béliimden olusur.
%11°1 kabuk, %58’1 yumurta aki, %31°i de yumurta sarisidir.

Kabuk
Kabuk zari

Hava boslugu

Vitelin zar1

Sekil 1.1: Yumurtanin yapisi

Yumurta genel olarak kahvaltida haglanmis, yagda kizarmis ya da omlet olarak
hazirlanir. Ana yemeklerde (kiyma ve sebzelerle, ¢ilbir yapiminda), gorba terbiyelerinde,
salatalarda garnitiir olarak mayonez yapiminda, sos hazirlamada, hamur igleri ve pastalarda
lezzet, renk, kivam arttirici ve kabartic1 6zelliginden faydalanilarak kullanilir.

Yumurtanin yiyecek hazirlamada ¢esitli 6zelliklerinden yararlanilir.
Fom yumurtanin kabartic1 zelligidir. Yumurta ¢irpildigi zaman yumurta proteinleri
degisiklige ugrar (denatiire olur). Cirpilan yumurtanin igerisine hava kabarciklari girer. lyice
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cirpilip unla karigtirildiktan sonra firina konuldugunda ismin etkisiyle hava genisleyerek
hamurun kabarmasimi saglar. Kek ve pandispanyalarda yumurtanin bu o6zelliginden
faydalanilir.

Siviyag, su ve yumurta sarisindan mayonez yapimi yumurtanin emiilsiye edici(
birbirine karigmayan iki sivinin birbirine karismasi) 6zelligi sebebiyle gerceklesir. Yumurta
sarisinda bulunan 6zellikle lesitin, su ve yag arasindaki yiizey basincini kaldirarak yagin su
igine girmesini saglar.

Koagiile 6zelligi ise yumurtanin ¢orba ve soslarda kivam arttiric1 6zelligidir. Hamur
islerinde ve sitli tatlilarda yumurta sarisinin kivam arttirici, renk verici 6zelliginden de
yararlanilir.

1.4. Yumurtanin Besin Degeri

Yumurta anne siitiinden sonra saglikli yasam i¢in gerekli tiim besin 6gelerini igeren bir
besindir. Yumurta proteini %100 viicut proteinine doniisebildigi i¢in dnemlidir. Bu nedenle
anne siitii ile birlikte 6rnek protein olarak adlandirilir. Saglikli biiyiime, gelisme ve yasam
i¢in insanlarin ihtiyaci olan 13 ¢esit temel vitamin ve mineralleri igerir. Yumurta aki ve sarist
farkli besin degerlerine sahiptir. Yumurtanin yenebilen kisminin sagladigi enerji ve besin
Ogeleri miktarlar1 Tablo 1.2’de gosterilmistir.

Yumurtada ¢ok az karbonhidrat vardir. Yumurtanin yagi, genellikle doymus yag
asitlerinden olusmustur. Yag iginde lesitin gibi fosfolipidler de vardir. Yumurtanin sarisi
demir, A vitamini ve B vitaminlerinden zengindir.

=
i
S E < E & 2
5 = . £ £
g2 = 5 g 5 £ | £ £ | E
£ T O ) = > ) g =} g &
= O "_' = g = < < ) o= = = o =1
- Q = ~ - O | = > - | 5| Z2 | &
Ortalama | Kal g g g mg mg| IUQ) | mg | mg | mg | mg
Yumurta 100 gr 159 0.7 12.8 115 | 54 (27| 100 | 0.14 | 037 | 0.1 0
Bildircin-
yum 100 gr 158 04 13.1 11.1 64 | 37| 300 |0.13]0.79| 0.2 0
Hindi 100 gr 171 1.2 13.7 119 | 99 |41 - 0.11 | 0.47 - 0
Ordek 100 gr 185 1.5 12.8 13.8 64 |39 | 1328 | 0.16 |040| 0.2 0

Tablo 1.2 : Yumurtanin yenebilen 100 graminin sagladid: enerji ve besin 6geleri miktarlar
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1.5. Kuru Baklagillerin Onemi

Bitkilerin olgunlasmig tohumlaridir. Esas bilesimleri karbonhidrat ve proteindir.
Glisemik indeksleri diisiik oldugu icin yavag yakilan enerji saglayarak kan sekerinin
diizenlenmesinde rol oynar. Igerdigi posa nedeniyle bagirsak hareketlerini artiric, kolesterol
diizeyini diisiiriicii etki saglar.

Hayvansal kaynakli iiriinlere gére daha ucuz olan kuru baklagiller, ekonomik diizeyi
diisiik ve protein yetersizligi yasanan toplumlarda protein ihtiyacinin kargilanmasinda
onemlidir. Et, yumurta bulunmadigi zaman, kuru baklagiller diyette artirilarak protein
gereksinmesi karsilanabilir.

Fotograf 1.8: Kuru baklagiller

1.6. Kuru Baklagillerin Cesitleri

Baglica kuru baklagiller nohut, fasulye, mercimek, bakla, bezelye, boriilce, barbunya
ve soya fasulyesidir.

Kuru baklagiller ¢orbalarda, ana yemeklerde, hamur islerinde, salata ve mezelerde,
cerez olarak ozellikle soya fasulyesi gida sanayinde ¢esitli yiyeceklerin tiretiminde kullanilir.

1.7. Kuru Baklagillerin Besin Degeri

Bilesimlerinin 6nemli kismini karbonhidratlar olusturur. Tanelerin dis kisminda
seliiloz ve benzeri, i¢c kisimlarinda ise nisasta vardir.

Kuru baklagiller ayn1 zamanda en zengin protein kaynagidir. Ancak proteinin kalitesi
diistiktlir. Kuru baklagiller; protein kalitesinin diisiik olmast , kiikiirtlii amino asitlerin sinirlt
olusu ve icerdigi posa sebebiyle sindirimleri giiclesir. Bu nedenle proteinin biyolojik degeri
%70 ‘in altindadur.
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Kuru baklagil yemekleri pisirilirken icine az miktarda et ilave edilmesi protein
kalitesini yiikseltir. Kuru baklagillerin tahillarla pisirilmesi veya meniide tahil {iriinleriyle
birlikte tiiketilmesi de proteinlerin viicutta kullanim degerini artirmaktadir. Boylece eksik
olan amino asitler dengelenmektedir. Ornegin; kuru fasulye-pilav, nohut yemegi-bulgur
pilavi, asure vb. Kuru baklagillerin besin degerleri Tablo 1.3°te verilmistir.

Kuru baklagillerin yagi, doymamuis yag asitlerinden olusur. En fazla yag i¢eren kuru
baklagil soya fasulyesidir.

Kuru baklagiller; kalsiyum , demir ve B vitaminleri yoniinden de zengindir. Ancak
kalsiyum ve demirin kullanim oranlar1 diistiktiir.

)

g

5 < | B |«

! = R= = = o
Kuru = g b = £ E =
baklagiller 2] 5| ¢ 2 ® P s | 5| &

& &= | 3| & F S| 2| z | 2
Kal. g g r mg | mg 10Q1) mg mg mg mg

Bakla 354 537 | 250 1.8 77 6.0 100 0.53 0.30 2.5 6
Barbunya 346 57.0 | 21.0 1.0 128 5.4 15 0.30 0.11 2.1
Fasulye 349 559 | 22.6 1.6 86 7.6 15 0.54 0.19 2.1 3
Nohut 376 56.7 | 19.2 6.2 134 7.3 45 0.46 0.16 1.7 1
Boriilce 353 572 | 23.1 1.2 77 7.0 30 0.90 0.20 1.9 3
Mercimek 351 574 | 23.7 1.3 68 7.0 100 0.46 0.30 2.0 4
Bezelye 346 616 | 225 1.8 64 4.8 100 0.72 0.15 2.4 4
Soya . 403 335 | 34.1 17.7 226 8.4 240 1.10 0,31 2,2 2
fasulyesi

Tablo 1.3: Kuru baklagillerin yenebilen 100 gramlarmin (2/3 su bardagi) sagladigi enerji ve
besin ogeleri miktarlari

1.8. Yagh Tohumlarin Onemi

Viicuda enerji vermelerinin yani sira yiyecek hazirlamada lezzet verici ve gerez olarak
kullanilir.

Enerji ve protein degeri yliksek olan bu besinlerin, icerdikleri mineraller ve vitaminler
de dikkate alindiginda, 6zellikle ¢ocuklarin ve agir iste calisanlarin diyetinde yer verilmesi
yararl olacaktir.
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1.9. Yagh Tohumlarin Cesitleri

Findik, susam, ceviz, aygi¢egi, badem igi, fistik gesitleri sayilabilir. Ayni zamanda bu
besinlerden bazilar1 islenerek findik, fistik ezmesi, tahin, tahin helvasi vb. iiriinler elde
edilmektedir.

1.10. Yagh Tohumlarin Besin Degeri

Yapilarinda yiiksek oranda yag bulur. Yagl tohumlarda bulunan yaglar (6zellikle
ceviz) doymamis yag asitlerinden zengindir. Protein, E vitamini, B vitaminleri,
minerallerden de zengin olan bu yiyecekler, kalp ve damar rahatsizliklar1 ve kolesterol
seviyesinin azaltilmasi i¢in tercih edilir.

Yagli tohumlarin besin degerleri Tablo 1.4’te verilmistir

% -
2 g —
o0 =1 < | =] .
tohumlar = =2 2| = E g i g
= = 5 = « ® = = S =
QO = [-» >~ Q o > > = Z =
Ortalama | Kal. | g g g | mg | mg | IU) | mg | mg mg mg
Kabak, 235w | 600 | 114|304 [470| 40 | 92| 45 |023] 016 |29 |0
cekir, ici bardag
Aygicegi 2/3su | seo | 145|250 | 450 | 100 |. 75| 15 [200] 020 |70 |-
ici bardag
Badem ici 23su | 3l 169 | 186 | 541 | 254 | 44 | 0 |o025| 067 | 46 |0
bardag
Kestane 3dsu o0 laz6| 28 | 15| 30 | 10| az |024] 022 |05 |30
bardag
. . 3/4 su
Findik ici ' 1634 | 167 ] 126 | 624|209 | 34 | - |006]|005 | 21 |az
bardag
Yer fistign 213su | 5o | 188|255 | 440 | 66 | 30 | 30 | 091|021 |176] 1
bardag
Cam 23su | o0l oa 352 s10| 14 [ 44| 30 077|026 |08 |1
fistig1 bardag
Yesil 3dsu | |55 200 538 | 140 | 140 | 100 | 080 | 024 | 15 |0
fistik bardag
Ceviz ici 1 su 704 | 135|150 | 644 | 84 | 2.1 | 40 |040| 020 | 15 |3
hardad:
Susam V2Zsu | o 1139|200 | 514 | 1200 | 104 | 15 | 098|025 |50 |0
bardag:
Karpuz | 2[3su | 20 | g4 1503 |457] 50 | 84 | az |022] 016 |20 |0
cekirdegi | bardag

Tablo 1.4: Yagh tohumlarin yenebilen 100 gramlarinin sagladig: enerji ve besin ogeleri
miktarlar
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1.11. Et, Yumurta, Kuru Baklagillerin Giinliik Alinmasi1 Gereken

Porsiyon Miktarlar:

Yetiskin bir kimse et, yumurta, kuru baklagiller grubundan giinde iki porsiyon
tikketmelidir. Bu gruptaki besinler birbiri yerine gecebilen, gerektiginde birbirini tamamlayan
yiyeceklerdir. Biiyiime ¢aginda olanlar ile gebe ve emzikli kadinlar, alinmasi gereken giinliik
porsiyon miktarindan, 1 porsiyon fazla tiiketmelidir. Bu sekilde 6zel durumlar1 nedeniyle
artan enerji ve besin 6geleri ihtiyaci karsilanmis olur.

Ekonomik durumu iyi olmayan kimseler, et yerine ucuz protein kaynagi olan yumurta,
kuru baklagiller ve balik tiiketerek hayvansal kaynakli protein ihtiyacim karsilayabilirler.
Ucuz ve pahali besin karigimlariyla (etli kuru fasulye, menemen) ekonomik ve besin degeri
yiiksek beslenme saglayabilir.

fki yumurta bir porsiyon yerine gegmektedir. Yumurta tiiketimi kisilerin yaslar ve
0zel durumlan dikkate alinarak her giin veya haftada 3-4 defa 6nerilmektedir.

Et, yumurta, kurubaklagil grubundan yas gruplarmma gore bir giinde tliketilmesi
Onerilen porsiyon miktarlari; 1-3 yas grubu cocuklarda 1-1,5 porsiyon, 4-6 yas ve 7-9 yas
grubu ¢ocuklarda 1,5 porsiyon, 10-18 yas grubu ¢ocuklarda 2-3 porsiyon, yetigkinlerde ve 65
yas iizeri bireylerde 2.5-3 porsiyondur.

Asagida et, yamurta, kuru baklagiller grubundaki yiyeceklerin bir porsiyon miktarlar
verilmistir.
Et, yamurta, kuru baklagillerin porsiyon miktarlar

Yiyecek (Besin maddesi) Bir Porsiyon Mlktgrlarl

Etler (kirmizi, tavuk, hindi vb) 1 porsiyon 100

Balik 1 porsiyon 150

Yumurta 2 adet 100

Kofte (kasap kofte) 3-4 kofte 90-120

Pirzola-biftek 3-4 parga 100

Kuru baklagillerin yemegi 1 tabak 50-60(¢ig)

Etli sebze yemeklerindeki et 1 tabak(l su | 30-40
bardagi) kemiksiz

Etli kuru baklagillerin yemegi 1 tabak(1su | 30-40
bardagi)

Yagli tohum, kuruyemisler 1 yemek kasigi 30

Tablo 1.5: Et, yaumurta, kuru baklagiller grubundaki yiyeceklerin bir porsiyon

miktarlar
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Ihtiyag sahibi insanlara destek olmak iizere faaliyet gdsteren bir yardim kurulusu
“Bayramlar; birlik, beraberlik ve giizel olan her seyi paylagabilmek i¢in yasanir.,, sdziinden
hareketle afis yarigmasi diizenlemistir.

Yarigmaya katilmak iizere bayramlarin yardimlagsma ve paylasim agisindan 6nemini
anlatacak bir afis hazirlaymiz.
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UYGULAMA FAALIYETI

Is sagh@ ve giivenligi kurallarma dikkat ediniz. Et, yumurta, kuru baklagiller ve yagh
tohumlarin gesitlerini taniyiniz. Beslenme ilkelerine gore giinliikk alinmas: gereken porsiyon
miktarlarini belirleyiniz.

Islem Basamaklar Oneriler

Konu ile ilgili 6grenmek istediklerinizi
tespit ediniz.

Ek-1 formunu kullaniniz.(bakiniz sayfa
66)

Et ve lriinleri ile ilgili bilgileri
inceleyerek, et ve iirtinlerini siralayiniz.
Et ve {iriinleri ile hazirlanan yemekleri
siralayiniz.

Et ve iirlinlerinin 6l¢li ve porsiyon
miktarlarim yazinmiz.

Ogrendiklerinizi dosyalaymiz.

» Et yemeklerini listeleyiniz.

YV Vv VY VYV VY V¥V

Konu ile ilgili 6grenmek istediklerinizi
tespit ediniz.

Ek1 Formunu kullanarak

yumurta ile hazirlanan yemekleri
siralayiniz.

Iceriginde yumurta bulunan yiyeceklere
ornekler yaziniz.

Yumurta ve yumurtali yiyeceklerin dl¢ii
ve porsiyon miktarlarini yaziniz.
Ogrendiklerinizi dosyalaymiz.

» Yumurta yemeklerini listeleyiniz.

YV VvV YV VV V

Y

Konu ile ilgili 6grenmek istediklerinizi

tespit ediniz.

» Ek1 Formunu kullanarak kuru
baklagillerle hazirlanan yemekleri
siralayiniz.

» Kuru baklagillerle hazirlanan
yiyeceklerin 6l¢ii ve porsiyon
miktarlarin yaziniz.

» Ogrendiklerinizi dosyalaymiz.

» Kuru baklagillerden yapilan yemekleri
listeleyiniz.
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» Konu ile ilgili 6grenmek istediklerinizi
tespit ediniz.
Ek1 Formunu kullanarak kuru yagh
tohumlarin kullanildig: yerleri

» Yagli tohumlar listeleyiniz. siralayiniz.

» Yagli tohumlarla hazirlanan yiyeceklerin
0lcii ve porsiyon miktarlarini yaziniz.

> Ogrendiklerinizi dosyalaymiz.
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UYGULAMA TESTI

Asagidaki tabloya et, yumurta ve kuru baklagillerin bir porsiyon karsiliklarini yaziniz.

Et, Yumurta, Kuru Baklagiller 1 Porsiyon Miktarlar:
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OLCME VE DEGERLENDIiRME

Asagidaki sorular dikkatle okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.

Asagidakilerden hangisi kasaplik hayvan degildir?
A) Sigir

B) Manda

C) Keklik

D) Koyun

E) Keci

Protein ihtiyaci, ekonomik olarak, hangi besinlerden saglanabilir?
A) Yumurta, kuru baklagiller, balik

B) Et, sakatat, balik

C) Et, et iiriinleri, sakatat

D) Siit, et ve et tiriinleri

E) Et, av hayvanlari, et tiriinleri

Yetigkin bir kimse et, yumurta, kuru baklagiller grubundan kag porsiyon tiiketmelidir?
A) 2 porsiyon
B) 4 porsiyon
C) 5 porsiyon
D) 6 porsiyon
E) 7porsiyon

Kasaplik hayvan etlerinde bag dokusu miktar1 agagidakilerin hangisine gore degisir?
A) Hayvanin yasina

B) Hayvanin cinsine

C) Hayvanin cesitli bolgelerine

D) Hayvanin tiirline

E) Hepsi

Asagidakilerden hangisi et iiriinii degildir?
A) Pastirma

B) Bonfile

C) Sucuk

D) Kavurma

E) Sosis
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10.

Asagida verilen ciimlelerde bos birakilan yerlere dogru sozciikleri yazimz.
Kuru baklagillerin esas bilesimlerini .................... VE it olusturur.
Beyaz etlerin............... miktariile .......... icerigi kirmiz1 ete oranla daha azdir.

Kesimden birkag saat sonra hayvanin viicudu sertlesir. Bu olaya “......................
denir.

Yumurta proteini %.......... viicut proteinine doniisebildigi icin............ protein olarak
adlandirilir.
Siviyag, su ve yumurta sarisindan mayonez yapimi yumurtanin ................ edici

ozelligi sebebiyle gergeklesir.

Asagidaki ciimlelerin basinda bos birakilan parantezlere, ciimlelerde verilen

bilgiler dogru ise D, yanhs ise Y yaziniz.

11. () Kuru baklagiller ¢orbalarda, ana yemeklerde, pilavlarda, salata ve tatlilarda
kullanilir.

12. () Yumurta gerektiginde et yerine gecebilen 6nemli bir besin maddesidir.

13. () Yumurta gesitleri arasinda en ¢ok tiiketilen 6rdek yumurtasidir.

14. () Findik, susam, ceviz, badem i¢i yagli tohumlar grubundaki yiyeceklerdendir.

15. () Suiiriinleri, mineraller (fosfor, iyot, potasyum) yoniinden fakirdir.

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastirmiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap

verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.

20



OGRENME FAALIYETI-2

((")(‘;RENME KAZANIMI )

Porsiyon miktarini tespit ederken siit ve tiirevlerini yeterli ve dengeli olacak sekilde
kullanabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

> Piyasada satilan siit ve tiirevlerini arastirip mutfaklarda kulanim alanlarim

yazarak dosyalayiniz.

> Siit ve iirtinlerinden hazirlanan yemekleri aragtirip listeleyiniz.

2.SUT VE TUREVLERI

2.1. Siit ve Tiirevlerinin Onemi

Siit, insan beslenmesinde ¢ok &nemli gida maddelerindendir. Yeni dogan bebegin
besin gereksinmeleri anne siitii tarafindan kargilanmaktadir. Yeni dogmus bebegin anne siitii
ile beslenmesi, biiylimesi, gelismesi ve zekd gelisiminde ¢ok onemlidir. Dogumdan sonra
salgilanan ilk siitin (kolostrum) bebege verilmesi ¢ok Onemlidir. Bagisiklik sistemini
giiclendiren kolostrum, normal siitten daha koyu ve daha sar1 renktedir. Igindeki besin
Ogeleri konsantrasyonu daha yiiksektir. Dogumdan 4-5 giin sonra siit normal kivamimn alir.

T

Fotograf 2.1: Inek siitii
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Siitiinden yararlanilan hayvanlarin basinda inek gelir. Bunun yan1 sira manda, koyun,
keci, deve gibi pek ¢ok hayvanin siitleri de kullanilmaktadir. Siitiin tiiketim miktarlar1 her
ilkede aymi degildir. Ayrica halkin ekonomik durumu ve beslenme aligkanliklari siit
titketimini etkileyen baslica etmenlerdir.

Taze siitiin kendine has rengi, tadi ve kokusu vardir. Piyasada siitler siselerde pastorize
olarak ya da oOzel kutularda sterilize edilmis olarak satilmaktadir. Acikta satilan siitler
kesinlikle satin alinmamalidir.

Siit sagilir sagilmaz geregine uygun bir sekilde korunmaz ve saklanmaz ise kolaylikla
bozulabilir. Hayvanin saglik durumu, sagim ortaminin temizligi de siitiin saglikli olmasi
acisindan 6nemlidir.

Tifo, verem, malta hummasi vb. hayvanlarda goriilen hastaliklar insanlara pastorize
edilmeyen siitle gecebilir.

> Pastorizasyon: Siitiin, fabrikalarda on islemlerden gecirildikten sonra (siizme,
standardizasyon vb) 80-85 °C‘de 15-20 saniye 1sitilip siiratle sogutulmasi ve
ambalajlanmasidir. Pastorize edilmis siit, buzdolabinda yazin 24 saat, kisin 3-4
giin saklanabilir.

> Sterilizasyon: Siitiin, 140-150 °C‘de 2-4 saniye 1sitilip hizla sogutulmasi ve
0zel kutularda ambalajlanmasi iglemidir. Uzun 6miirlii siit (UHT) olarak bilinen
bu siitlerin raf omrii 3-6 ay arasinda degismektedir. Agcildiktan sonra
buzdolabinda saklanmali ve 1-2 giin iginde tiiketilmelidir.

Siit tiiketimi, her yas déneminde 6nemli bir yer tutmaktadir. Ozellikle ¢ocukluk
doneminde tiiketilen siit, direkt olarak biiyiimeyi, gelismeyi ve zekd gelisimini
etkilemektedir. Siit ve {iriinlerinin yeterli tiiketilmesi yetigkinlik ve sonrasinda goriilen bazi
kemik hastaliklarinin olugsmasini engeller.

2.2. Siit ve Tiirevlerinin Gruplandirilmasi

Daha ¢ok igme siitli olarak kullanilan siit, siit iirlinlerinin yapiminda temel
malzemedir. Siitten evlerde ve gida sanayinde yogurt, ayran, peynir, ¢okelek, siit tozu,
tereyagi, krema gibi siit lirtinleri elde edilmektedir.

> Yogurt: Siitiin 4045 °C‘de yogurt mayast (lactobacillus bulgarius,
streptekokus laktis vb.) organizmasi ile mayalandirilmasi sonucu elde edilen bir
triindir. Siit, cabuk bozuldugu i¢in saklama siiresini biraz daha uzatmak, farkli
bir lezzet elde etmek amaci ile yogurt yapilir. Siit ile yogurdun besin degerleri
aynidir.

22



Peynir: Siitiin, peynir mayas1 (rennin) ile pihtilagtirilarak suyundan ayrilmasi ve
bunun belirli bir siire olgunlastirilmasiyla elde edilir. Uygulanan islemlere gore pek ¢ok
peynir cesitleri elde edilebilmektedir. Ornegin; peynir yapiminda katilasan piht1, pisirme
islemine tabi tutulursa kasar peyniri, dogrudan tuzlu salamuraya konursa beyaz peynir elde
edilir.

Lor Peyniri: Peynir alti suyunun 1sitilmasiyla veya yagi alinmis siitiin limon
suyu gibi asitle muamele edilmesi sonunda elde edilen tuzsuz peynirdir.
Cokelek: Yag alinmis yogurdun tuz katilarak kaynatilmasiyla elde edilen bir
siit tirliniidiir.

Siittozu: Siitliin sicak havali odalarda piskiirtiilmesi veya kizgin buharla
1sitilmig silindirlerden gecirilmesi, suyunun ugurulmasi ile elde edilir.

Tereyagi: Siit, yogurt ve kremanin cesitli sekillerde islenmesiyle elde edilen
yagca zengin bir siit iiriintidir.

Krema: Siit yaginin ¢ekilmesi ve islenmesiyle elde edilir.

YV VvV VY VvV V¥V

2.3. Siit ve Tiirevlerinin Besin Degeri

Siitiin ortalama olarak %87.3°l su, %5°i karbonhidrat, %3.5’1 yag, %3.4’{i protein,
%0.7’si mineral maddelerdir. Siitlin bilesimi, hayvanin cinsi, beslenme sekli ve mevsimlere
gore belli bir dereceye kadar farkliliklar gosterebilmektedir.

Siit ve tiirevleri iyi kaliteli protein igerir. Siit proteinleri kazein, laktoalbumin ve
laktoglobiilindir.

Siitliin yag1 ¢ogunlukla doymus yag asitlerinden olugsmustur. Siitiin yag1 A vitamini
yoniinden 6nemlidir. Siitte bulunan karbonhidrat bir disakkarit olan laktozdur (siit sekert).

Minerallerden kalsiyum ve fosforun en iyi kaynagidir. Bu gruptaki besinler
tiikketilmedikce kalsiyum gereksiniminin karsilanmasi zordur.Siitte B vitaminlerinin hepsi az
veya ¢ok bulunur. Bunlar riboflavin i¢in ¢ok iyi bir kaynaktir. Siit ve tiirevleri C vitamini ve
demir yoniinden ¢ok yetersizdirler.
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Tablo 2.1 : Siit ve cesitli siit tiirevlerinin 100 gramlarmin sagladig enerji ve besin 6gelerinin

2.4. Siit ve Tiirevlerinin Giinliik Alinmasi Gereken Porsiyon
Miktarlan

miktarlar

Stit grubundan yas gruplarina gore bir giinde tiiketilmesi Onerilen porsiyon
miktarlari; 1-3 yas grubu ¢ocuklarda 4 porsiyon, 4-6 yas grubu ¢ocuklarda 3-4 porsiyon, 7-9
yas grubu ¢ocuklarda 3 porsiyon, 10-18 yas grubu ¢ocuklarda 4 porsiyon, yetiskinlerde 3
porsiyon ve 65 yas lizeri bireylerde 4 porsiyondur.

Siit ve tiirevlerinin ortalama porsiyon miktarlari

Siit ve tiirevleri Ortalama porsiyon odlciileri Miktar g
Siit, yogurt, kefir 1 orta boy su bardagi 200 ml
Ayran 2 orta boy su bardagi 300 ml
Beyaz peynir tiirleri 2 kibrit kutusu 60 gr
Kasar peynir tiirleri 40 gr
Yas ¢okelek-Lor 150 gr
peyniri

Kuru Cokelek 50 gr

Tablo 2.2 : Siit ve tiirevlerinin ortalama porsiyon miktarlari
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UYGULAMA FAALIYETI

Is saghig1 ve giivenligi kurallarina dikkat ediniz. Siit ve tiirevlerinin gesitlerini grenip
beslenme ilkelerine gore giinliik alinmas1 gereken porsiyon miktarlarini belirleyiniz.

Islem Basamaklari Oneriler
» Cevrenizdeki siit fabrikalarina inceleme gezisi
yapabilirsiniz.
% Siit ve tiirevlerini » Piyasa arastirmasi yaparak siit ve tiirevlerini tespit
listeleyiniz. ediniz, iiriinleri gruplandirarak listeleyiniz
» Siit ve tiirevlerini tizerindeki icerikleri inceleyeniz.
> Ogrendiklerinizi dosyalaymiz.

» Ek-2 formunu kullanarak dosya olusturunuz.
» Konu ile ilgili 6grenmek istediklerini tespit ediniz.
> Siit ve tiirevlerinden » Siit ve tiirevlerinden ne kadar tiiketilirse giinliik
alinmasi gereken porsiyon ihtiyacin karsilanabildigini {iriinlerin yanlarina
miktarlarini siralayiniz. yaziniz.

> Ogrendiklerinizi dosyalaymiz.
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UYGULAMA TESTIi

Asagidaki tabloya siit ve tiirevlerini ve bir porsiyon karsiliklarini1 yazimz.

Siit ve Tiirevleri 1 Porsiyon Miktarlari
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OLCME VE DEGERLENDIiRME

Asagidaki sorular dikkatle okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.

Asagidakilerden hangisi siitiin dayanikliligini artirmak i¢in uygulanan en iyi islemdir?
A) Kaynatma

B) Pastorizasyon

C) Sogutma

D) Kurutma

E) Sterilizasyon

Asagidakilerden hangisi, iilkemizde siitlinden yararlanilan hayvanlardan degildir?
A) At

B) Koyun

C) Keci

D) Manda

E) Inek

Asagidakilerin hangisi siitiin bilesiminde digerlerine oranla azdir?
A)Yag

B) Karbonhidrat

C) Demir

D) Protein

E) Kalsiyum

Asagida verilen ciimlelerde bos birakilan yerlere dogru sozciikleri yazimz.

Dogumdan sonra salgilanan ilk siite ...........ccccoecerveiennnee. denir.

Siit ve tlirevleri ......ccceeveeennenee vitamini Ve.......cocceeeennen. yoniinden ¢ok yetersizdirler.
Siitiin pastorizasyonu ....... e °Cde ....... T saniye 1sitilip siiratle sogutulmasi
islemidir.

Siit ve tiirevlerinde en ¢cok bulunan mineral maddeler ................... V€ weveeeeeeenreeninenns dur.
Siit ve tiirevleri giinde en az ................... porsiyon tiiketilmelidir.
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Asagidaki ciimlelerin basinda bos birakilan parantezlere; ciimlelerde verilen
bilgiler dogru ise D, yanhs ise Y yazimz.

9. (....)Siitiin tiiketim miktarlar1 her iilkede ayn1 degildir.

10. (....)Hastalikl1 hayvan siitleri ile insanlara tifo, verem vb. hastaliklar gecebilir.
11. (....)Siit ve tiirevleri C vitamini yoniinden zengindir.

12. (....)Krema, siit yaginin ¢ekilmesi ve islenmesiyle elde edilir.

13. (....)Yogurt, besin degeri yoniinden siitten daha zengindir.

DEGERLENDIRME
Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastiriiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap

verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayimz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETI-3

OGRENME KAZANIMI

Porsiyon miktarini tespit ederken tahil ve tiirevlerini yeterli ve dengeli sekilde meniide
kullanabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Tahil gesitlerini arastirip kullanim alanlarini yaziniz.

> Tahillardan hazirlanan yemekleri arastirip dosyalayiniz.

3. TAHIL VE TUREVLERI

3.1. Tahil ve Tiirevlerinin Onemi

Bugday, arpa, piring, yulaf, misir vb. ile bunlardan elde edilen un, ekmek, bulgur,
sehriye, irmik, kuskus, tarhana vb. bu gruba girmektedir.
Tahil taneleri, diger canlilar gibi hiicrelerden olusmustur.

Sekil 3.1 Tahil tanesinin yapisi

Tanenin dis kismuni kaplayan kabuk % 14,5 oranindadir. Ogiitme esnasinda kepek
olarak ayrilan kabugun yapisinda seliiloz, hemiseliiloz ve lignin gibi posa 6geleri bulunur.
Bunlarin yaninda protein, mineraller ve vitaminler de bu kisimda yogun olarak bulunur.
Endosperm, tanenin %83’linii olusturur ve nisastay1 en c¢ok tasiyan yer oldugu i¢in enerji
deposudur. Nisastanin yani sira bir miktar protein, mineral maddeler ve vitaminler bulunur.
Embriyo, tanenin %?2,5’ini olusturur ve taneden yeni bitki olugmasini saglayan boliimdiir.
Igeriginde lipit, mineral maddeler, protein ve vitaminler bulunur.
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Ucuz enerji kaynaklarimdan olan tahillar, giinliik enerji miktarinin %70 ini
karsilamaktadir.

Fotograf 3.1: Ekmek cesitleri

Pasta, biskiivi hazirlamada énemli yeri olan tahil ve {iriinleri ayn1 zamanda tatlilarda,
boreklerde, pilav, makarna vb. iiriinlerde de siklikla kullanilmaktadir.

Tahil ve iiriinlerinin saklanmasi da g¢ok Onemlidir. Tahillar, uygun 1s1 ve nem
derecelerinde, uzun siire saklanabilir. Nemli ortamlarda saklanan tahillar kiiflenir, boceklenir
ve saglik i¢in zararl1 olan aflatoksin gibi toksinleri iiretir.

3.2. Tahil ve Tiirevlerinin Gruplandirilmasi

Tahillarin ¢esitli islemlerden gegirilmesiyle tahil tiirevleri elde edilir. Genel tiiketim
sekli un ve undan elde edilen {iriinler seklindedir. Tahil {iriinleri bulgur, makarna, sehriye,
ekmek, tarhana, nisasta, vb.dir.

»  Un: Temizlenmis bugday tanelerinin ogiitiillmesiyle elde edilir. Un denince
oncelikle bugday unu anlasilir, diger unlar elde edildikleri tahilin adi ile anilir.

Ogiitiiliirken elemenin derecesine gére 100 kg bugdaydan elde edilen un miktarina
ogiitme derecesi, verim veya randiman ad1 verilir. Piyasada bugday unu randimanlar1 dort
grupta incelenebilir:

> %60-70 randimanli unlara extra-extra un denir.(Kek, pasta yapiminda)

> %'70-80 randimanli unlara extra un denir.(Borek, ¢érek yapiminda)

> %80-90 randimanli unlara birinci nevi un denir. (Borek, corek, ekmek
yapiminda)
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> %90 dan daha fazla randimanli unlara da ikinci nevi unlar denir. Besin degeri
en yiiksek unlardir.(Ekmek yapiminda kullanilir. )

> Bulgur: Bugdaydan yapilir. Yurdumuzda ¢ok tiliketilen besinlerden biridir.
Haglanmis bugday kurutulduktan sonra degirmenden gegirilerek kirilir. Enerji
ve besin icerigi oldukea yiiksektir.

>  Irmik: Bugdayin endosperm kismunin iri bir sekilde 6giitiilmesinden elde edilir.

»  Makarna ve sehriye: Sert bugday unundan veya irmikten yapilan koyu kivaml
hamurun 6zlestirilip sekillendirilmesi ve kurutulmasi ile elde edilen {iiriindiir.

Fotograf 3.2: Makarna cesitleri

»  Ekmek: En c¢ok tiiketilen besinlerin baginda gelmektedir. Ekmek yapiminda
gliiten ile gaz olusumu Onemlidir. Gliiten, bugday ve c¢avdar ununa su
katildiginda proteinlerden gliitenin ve prolaminin diger Ogelerle birlesmesi
sonucu olusur. Bu oluguma gliiten kompleksi denir. Gliiten, yapiskan ve elastik
bir 6zellik tagimaktadir. Bu olayda yeterince yogurma onemlidir. Aksi durumda
gliiten zay1f olur.

Ekmekte gaz olusumu ise maya bakterilerinin (Sakkaromices serevisiya) ¢aligmasi ile
meydana gelir. Maya undaki karbonhidratlar1 kendi enerji gereksinimi i¢in metabolize
ederken enerji yaninda karbondioksit ve etil alkol olusur. Bu olaya fermantasyon denir.
Mayanin ¢alismas1 sonucu ortaya g¢ikan karbondioksit gazi, duvar gorevi yapan elastik
ozellikteki gliiteni genisletir. Bu olay hamurun kabarmasim1 saglar. Hamur firina
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konuldugunda 1sinin etkisiyle genisleyen gaz, hamurun biraz daha kabarmasini ve iginin
pismesini saglar. Bu arada 1sinin etkisiyle mayalanma sonucu olusan etil alkol buharlagir.
Maya da canliligin yitirir.

Fotograf 3.3: Ekmek cesitleri

> Tarhana: Yoresel 6zelliklere gore farklilik gosteren tarhana, genel olarak tahil,
slit veya yogurt, sebze grubu olan besinlerin karisimlartyla hazirlanan, besin
degeri yiiksek bir yiyecektir.

> Nisasta: Bugday taneleri biiylik kaplarda 15-20 giin 1slatilir, taneler yumusayip
kabuk, tanenin i¢inden tamamen ayrilir. Suya gegen beyaz kisim birkag¢ defa
yikanarak protein, vitamin ve minerallerden ayrilarak nisasta elde edilir. Misir
ve, patatesten de yapilan nisasta, saf karbonhidrattir.

3.3. Tahil ve Tiirevlerinin Besin Degeri

Bu gruptaki besinler, karbonhidrat bakimindan c¢ok zengindir. Tahillardaki
karbonhidratlar cogunlukla nisasta seklindedir.

Tahillarin yapilarinda protein de bulunur. Ancak protein kalitesi diisiiktiir.

Kepegi ve embriyosu alinmamig tahillarda, B grubu vitaminlerinin bir kismi ve bazi
mineral maddeler de bulunur. Bu gruptaki besinlerde A ve C vitaminleri bulunmaz.
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Tablo 3.1: Tahil ve tiirevlerinin yenebilen 100 gramlarinin sagladig: enerji ve besin 6gelerinin
miktarlar
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3.4. Tahil ve Tiirevlerinin Giinliik Alinmasi Gereken Porsiyon
Miktan

Tahil ve tiirevlerinden giinlilk alinmas1 gereken porsiyon miktari bireyin g¢aligma
durumuna ve dolayisiyla enerji ihtiyacina gore degismektedir. Ortalama olarak tahil ve
iriinlerinden yetiskin bir kimsenin glinde 4-6 porsiyon tiiketmesi Onerilir. Giinliik olarak
almacak porsiyon miktari bireyin enerji ihtiyacina gore artirilabilir.

Ekmek ve tahil grubundan yas gruplarina gore bir giinde tiiketilmesi dnerilen porsiyon
miktarlari; 1-3 yas ¢ocuklarda 2 porsiyon, 4-6 yas ¢cocuklarda 3 porsiyon, 7-9 yas cocuklarda
5 porsiyon, 10-18 yas grubu erkek ¢ocuklarda 9, 10-18 yas grubu kiz ¢ocuklarda 7 porsiyon,
yetiskin erkeklerde 8 porsiyon, yetiskin kadinlarda 7 porsiyon, yash erkeklerde 5 porsiyon ve
yasl kadinlarda 4 porsiyondur.

Fotograf 3.4: Ekmek cesitleri

Tahil ve Uriinlerinin Ortalama Bir Porsiyon Miktarlar1

Tahil ve iiriinler Ortalama 1 porsiyon miktarlar1 | Miktar (g)
Tiim Ekmek Tiirleri 1 orta dilim, 2 ince dilim 50
Pide,lavas,bazlama,yufka 50
cesitleri

Makarna, eriste, sehriye | 1-2 servis kasigi 50-60
piring, bulgur vb

Tepsi Boregi Yarim el biiyiikligii 10cm?
Simit 50
Tahil Corbalar 1su bardagi ,1 kepge 200cc
Biskiivi 2-3 adet 10-15
Kahvaltilik gevrek 30

Tablo 3.2: Tahil ve Uriinlerinin Ortalama Bir Porsiyon Miktarlari
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DEGERLER ETKINLIiGIi-2

Israfin Ekonomik Boyutu:

Arastirmaya gore kisi bas1 ekmek israfi giinliik 20 gr’dir. Bu miktar az gibi goziikse de
iilke niifusu goz oniinde bulunduruldugunda israfin yillik ekonomik boyutu, ekmegin 2,80
TL olan kg birim fiyatindan hareketle 1,5 milyar TL’dir. Bir yilda israf edilen ekmegin
parasal karsiligi ile:

> 104 bin aile (5 kisilik) bir y1l boyunca yoksulluk sinirinda geginebilmekte,

> 162 bin asgari licretli kisi bir y1l boyunca ge¢inebilmekte,

> 460 bin TUniversite Ogrencisine 12 ay boyunca aylik 280 TL burs
verilebilmektedir.
Yada;
100 yatakl1 80 hastane,
Yillik 500 bin yolcu kapasiteli 18 havaalan,
16 derslikli 500 okul,
300 6grenci kapasiteli 250 yurt,

VVVY

500 kilometrelik boliinmiis yol gibi hizmetlerden herhangi biri yapilabilmektedir.

Ayrica, 1 giinde israf edilen 6 milyon adet ekmek, 4,7 milyon kiginin 1 giinliik ekmek
ihtiyacim kargilamaktadir.

Bir yilda israf edilen 2,1 milyar adet ekmek, iilkenin 23 giinliik ekmek ihtiyaci
kadardur.

Yukarida Toprak Mabhsulleri Ofisinin yapmis oldugu ekmek israfi ve ekonomik
boyutuna iligkin arastirma sonuglar1 yer almaktadir.

Bu bilgiler 1s18inda evinizde bir yil icinde yapilan ekmek israfinin miktarini,
ekonomik boyutunu, onlendigi takdirde yapilacak tasarruf miktarin1 hesaplayarak sinifta
arkadaslarinizla paylasiniz.

http://www.ekmekisrafetme.com/Pages/GenelBilgiler/IsrafinBoyutu.aspx ~ Saat:16;00
21/08/2017 Adana/Seyhan
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Is saghi@ ve giivenligi kurallaria dikkat ediniz. Tahil ve tiirevlerini grenip beslenme
ilkelerine gore giinliik alinmas1 gereken porsiyon miktarlarini belirleyiniz.

islem Basamaklar Oneriler

» Piyasa arastirmasi yaparak tahil {irlinlerini
tespit edin.

» Tahil ve tirevlerinden en ¢ok kullanilan

» Tahil iirlinlerini listeleyiniz. 1
tiriinleri siralayiniz.

> Ogrendiklerinizi dosyalaymiz..

» Konu ile ilgili 6grenmek istediklerinizi tespit
ediniz.

» Ek- 3 Formunu kullanarak tahillarla
hazirlanan yemekleri siralayiniz.

» Tahillarla hazirlanan yemekleri
listeleyiniz. » Tahil ve iiriinleri ile hazirlanan yemeklerden

alinmasi gereken porsiyon miktarlarim

siralayiniz.

> Ogrendiklerinizi dosyalaymiz.
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UYGULAMA TESTIi

Asagidaki tabloya tahil ve tiirevleri ile hazirlanan yiyeceklerin bir porsiyon
karsiliklarini yaziniz.

Tahil ve Tiirevleri 1 Porsiyon Miktarlar1
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagida verilen ciimlelerde bos birakilan yerlere dogru sozciikleri yazimz.

1. Tahillardaki karbonhidratlar ¢cogunlukla ......................... seklindedir.

2. Ogiitiilitken ~ elemenin derecesine gore 100 kg bugdaydan elde edilen un
miktarina..........coceeeeenennne. denir.

3. Kepegi ve embriyosu almmamus tahillarda, ........... vitaminlerinin bir kismi ve bazi

............ maddeler de bulunur.
4. Tahillarda.......... V€ eeennee vitaminleri bulunmaz.
S.  Ekmek yapiminda .................. kompleksi ile ............ olusumu 6nemlidir.

Asagidaki ciimlelerin basinda bos birakilan parantezlere; ciimlelerde verilen
bilgiler dogru ise D, yanhs ise Y yazimz.

6. ( ) Ucuz enerji kaynagi olan tahillar gilinliik enerji ihtiyacinin %70’ini karsilar.
7. () Tahillar yiiksek kaliteli protein kaynagidir.
8. () Tahul tanesi endosperm,embriyo ve kabuktan olusur.
9. ( ) Endosperm, tanenin enerji deposudur.
10. ( ) Tahil ve tiirevlerinin tiiketiminde bireyin enerji ihtiyaci dnemli degildir.
DEGERLENDIRME
Cevaplarimizi cevap anahtartyla karsilastirmiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap

verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETi-4

((")GRENME KAZANIMI )

Sebze ve meyvelerin ¢esitlerini taniyarak beslenme ilkelerine gore giinliik alinmasi
gereken porsiyon miktarlarini belirleyebileceksiniz.

@RASTIRMA )

> Sebzelerle hazirlanan yemekler ile salata ve garnitiirleri arastirip dosyalayiniz.

> Meyvelerle hazirlanan tatli ve soslar1 arastirip dosyalayiniz.

4. SEBZE VE MEYVELER

4.1. Sebze ve Meyvelerin Onemi

Pratikte genellikle yemek ve salata olarak yenenlere sebze, tatli yerine yenenlere ise
meyve denir. Ulkemizde sebze ve meyvelerin tiiketimi bolgelere, mevsimlere, bahgecilik
olanaklarina ve aligkanliklara gore degigsmektedir.

Fotograf 4.1: Cesitli sebze ve meyveler

Sebze ve meyveler taze olarak (¢ig ve pismis) mutfaklarda kullanildigi gibi gida
sanayinde, cesitli sekillerde islenmis (konserve, kurutma, dondurma vb.) olarak da
kullanilabilir.

Sebze ve meyveler corbalarda, etli ve zeytinyagli yemeklerde, garnitiir olarak
salatalarda, tursu ve recel yapiminda, pasta, borek ve tatlilarda kullanilmaktadir.

39



4.2. Sebze ve Meyvelerin Gruplandirilmasi
Sebzeler bitkiden elde edildikleri kisimlara gore asagidaki gibi gruplandirilabilir.

Yumrular1 yenen sebzeler: patates, yer elmasi

Kokleri yenen sebzeler: salgam grubu, havug, kereviz, pancar

Sogan ve siirgiinleri yenen sebzeler: pirasa, sogan, sarimsak
Stirgtinleri yenen sebzeler: kugkonmaz

Yapraklar1 yenen sebzeler: lahana, 1spanak, marul, semizotu, pazi vb.
Cicek ve cicek tablas1 yenen sebzeler: enginar, karnabahar, bamya
Meyvesi yenen sebzeler: domates, patlican, biber, salatalik, kabak
Meyve ve tohumlar bir arada yenen sebzeler: taze fasulye, bezelye

VVVVVVYVYY

4.2.1. Sebze ve meyveler renklerine gore de asagidaki gibi simiflandirilabilir:

»  Yesil sebzeler, bilesimlerinde fazla miktarda klorofil pigmenti bulunanlardir. Bu
sebzelerde ayn1 zamanda karotenoidler ve flavonoidler de vardir.

> Kirmiz1 renkli sebzelerde antosiyonin pigmentleri vardir. Kirmizi lahana,
kirmiz1 pancar 6rnektir.

> Sar1 renkli sebzelerde, karotenoidler bulunur. Havug, kayisi, domates bu gruba
girer. Turunggiller grubu meyvelerde karotenoidler ve flavonoidler bulunur.

> Beyaz renklilerde ise flavonoid pigmenti vardir. Patates, sogan, patlican,
karnabahar ve kereviz; meyvelerden elma, armut ve seftalinin rengini verir.

4.3. Sebze ve Meyvelerin Besin Degeri

Sebze ve meyvelerin %70-98’1 sudur. Taze sebze ve meyveler ozellikle vitamin,
mineral ve seliiloz gibi sindirilmeyen karbonhidratlar yoniinden iyi kaynaktir. C vitamini
ihtiyaci, yalniz bu gruptaki besinlerle karsilanir. Yesil, sar1 ve turuncu sebze ve meyveler A
vitamininin 6n maddesi karotenlerden zengindir. Yesil yaprakli sebzeler, B grubu
vitaminlerinin ¢ogu, C, K, E vitaminlerinin de iyi kaynagidir. Demir ve kalsiyum gibi
minerallere olan ihtiyacin karsilanmasina katkida bulunur.

Bu gruptaki besinlerin protein oranmi diisiiktiir. Bu nedenle protein ihtiyacinin
karsilanmasinda katkilar1 azdir.

Sebze ve meyvelerin ¢ogunun enerji degeri diisiiktiir. Sindirilmeyen karbonhidratlar
icerdikleri sebebiyle de bagirsaklarin ¢aligmasini ve bogsalmasim kolaylastirir.
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Cesitli sebze ve meyvelerin besin degeri asagidaki tablo 4.1’de gosterilmistir .

-
= .'g £ g «| T = & = %:)
Meyyve tiirii | Ortalama = ':% & g = "3 g S ~ g
M
Kalori| g | g g mg (mg|IUU)| mg | mg | mg | mg
Bakla 13 adet 72 98157 04 48 1.0 | 200 | 0.30 | 0.18 1.7 28
Bamya 1 kiigiik 47 871221 02 78 | 1.1 300 [ 0.08 | 0.12 1.1 28
Enginar 1 adet 53 78130 02 50 | 1.1] 280 | 0.15 | 0.05 0.8 5
Domates 1 orta boy | 25 401081 03 7 0.6 | 600 | 0.06 | 0.05 0.7 23
Yesilbiber 3-4 adet 29 421111 0.2 12 1.0 | 1000 | 0.06 | 0.07 1.0 100
Taze fasulye 1 su 46 54 (201 02 55 1.4 700 | 0.08 | 0.11 0.6 20
Lahana 1su 33 511 17] 02 43 (0.7 90 0.06 | 0.04 0.3 43
Havucg 1 orta boy | 42 8.0 1.0 003 35 10.9(10000| 0.06 | 0.04 0.6 5
Salatalik 1 kiiciik 17 30107 0.1 16 (0.6 5 003 | 0.04 0.2 14
Karnabahar | 2 parca 31 [4.0(24] 02 38 [1.0] 50 | 0.10 [ 0.10 | 0.6 80
Yesil kabak 1 adet 31 59106]| 02 19 [05] 285 | 0.04 | 0.04 0.5 15
Patates 1 kiiciik 81 1751 1.8 | 0.1 12 [0.8] 20 0.09 | 003 1.5 16
Pirasa 1 adet 66 |[13.0]|1.8] 0.2 56 |13 30 0.09 | 0.06 0.5 16
Yesil sogan 5 adet 41 73115] 02 34 114] 50 0.04 | 0.04 0.4 22
Kuru sogan |2ortaboy| 46 |89 |14 02 | 30 |10| 15 | 004 | 003 | 03 10
Muz 2 adet 102 [232]12] 0.2 10 0.8 135 | 0.04 | 0.04 0.6 9
Incir 2-3 adet 88 17814 | 04 | 54 0.6 80 | 0.06 | 0.05 0.5 2
Uziim 1 kiiciik 76 16206 | 0.7 15 09| 80 | 0.05 | 0.04 0.5
Kiraz 1 kiiciikk su| 70 |138[1.8| 04 | 30 04| 90 | 0.05 | 0.02 0.2 10
Ayva 1/2 adet 71 141 0.6 | 0.3 0.6 30 | 0.03 | 0.03 0.4 17
Seftali 1 kiigiik 59 |133(03 | 0.2 05] 15 | 002 | 0.03 0.2
Armut 1 kiigiik 64 [133]03] 0.2 05] 15 | 002 |0.03 0.2
Nar 1/2 kiiciik | 77 [147] 08 | 0.7 10 0.6 0 0.07 | 0.03 0.9
Cilek 1/2 su 40 |172(08] 03 29 .0 30 | 0.03 | 0.04 0,4 70
Bogiirtlen 1/2 su 85 15908 0.8 [ 20 0.9 | 105 | 0.01 | 0.01 0.7 8
Limon 1 adet 43 78107 06 | 41 0.7] 15 | 0.06 | 0.02 0.1 51
Elma 1 adetorta|] 63 [140(03]| 0.3 6 04 ] 30 | 003 | 0.05 0.2 6
Portakal 1 kiiciik 49 (10108 ) 02 | 34 0.7 120 | 0.08 | 0.03 0.2 59
Kayisi 2-5 adet 64 127108 | 0.6 | 30 0.6 | 2000 | 0.04 | 0.06 0.5 10

Tablo 4.1: Sebze- meyvelerin yenebilen 100 gramlarinin sagladigi enerji ve besin ogeleri
miktarlarn
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4.4. Sebze ve Meyvelerin Giinliik Alinmasi Gereken Porsiyon

Miktan

Yetiskin bir birey giinde 3-4 porsiyon sebze ve meyve tiiketmelidir. En az bir
porsiyonu ¢ig olarak bir porsiyonu da yesil yaprakli sebzelerden alinmalidir. Domates,
turunggiller, havug, marul gibi yiyeceklerden biri veya birkagindan ¢ig olarak tiiketmeyi
aligkanlik haline getirmelidir.

Sebze ve Meyvelerin Ortalama Porsiyon Olgiileri

Besinler Olcii Miktar g
Sebze yemekleri 1,5-2 kepge (2;(1)% olarak 150-
Marul, kivircik 4-7 yaprak
- 3-4 adet

Yesilbiber kiy1lms bir su bardagi >0-60

1 adet biiyiik boy
Domates, patates, havug iki adet kiigiik boy 90-100
Kavun, karpuz 2—;‘5 parmgk kalinliginda bir dilim 150-200

2 ince dilim

. 1 adet biiyiik boy

Elma, portakal, seftali iki adet kiiciik boy 90-100
Uziim, kiraz, dut vb. 1 su bardag1 kadar 90-100

Tablo 4.2: Sebze ve Meyvelerin Ortalama Porsiyon Olgiileri
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UYGULAMA FAALIYETI

Is saghg ve giivenligi kurallarina dikkat ediniz. Sebze ve meyvelerin gesitlerinden
beslenme ilkelerine gore giinliik alinmasi gereken porsiyon miktarlarini belirleyiniz.

Islem Basamaklar Oneriler

Ek- 4 Formunu kullanarak dosya olusturunuz.
Konu ile ilgili 6grenmek istediklerini tespit
ediniz.

Sebzelerin kullanildig1 yemekleri
gruplandirarak listeleyiniz

Sebzeler ile hazirlanan yemeklerden alinmasi
gereken porsiyon miktarini siralayiniz.
Ogrendiklerinizi dosyalaymiz.

» Sebzeler ile hazirlanan salata,
garnitiir ve yemekleri belirleyiniz.

YV WV YV VY

Ek-4 Formunu kullanarak dosya olusturunuz.

Konu ile ilgili 6grenmek istediklerini tespit

ediniz.

» Konusunda uzman bir as¢i ile goriigebilirsiniz.

» Meyvelerle hazirlanan yemek ve Meyvelerin kullanildig: tathilart gruplandirarak
tatlilar1 belirleyiniz. listeleyiniz

» Meyvelerin ile hazirlanan yemeklerden
alinmasi gereken porsiyon miktarlarini
siralayiniz.

> Ogrendiklerinizi dosyalaymiz.

\ A4
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UYGULAMA TESTI

Asagidaki tabloya sebze ve meyveler grubundaki yiyeceklerin bir porsiyon
karsiliklarimi yazimiz.

Sebze ve Meyveler 1 Porsiyon Miktarlari
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki sorular dikkatle okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.

1. Asagidakilerden hangisi yapraklar yenen sebzeler grubundan degildir?
A) Ispanak
B) Taze fasulye
C) Marul
D) Semizotu
E) Paz1

2. Asagidakilerden hangisi sebze ve meyvelerin giinliik alinmasi gereken porsiyon
miktarini ifade eder?

A) 3-4 porsiyon

B) 5-6 porsiyon

C) 6-8 porsiyon

D) 9-11 Porsiyon

E) 12-14 Porsiyon

3. Asagidakilerden hangisi klorofil i¢eren sebzelerden degildir?
A) Ispanak
B) Marul
C) Semizotu
D) Patates
E) Paz1

4, Asagidakilerden hangisi sebze-meyveler i¢in dogru bir ifadedir?
A) Mineraller yoniinden zengindirler.
B) Su yoniinde zengindirler.
C) Renk pigmentleri icerirler.
D) Vitaminler yoniinden zengindirler
E) Hepsi

Asagida verilen ciimlelerde bos birakilan yerlere dogru sozciikleri yazimiz.

5.  Pratikte yemek ve salata olarak  yenenlere  ............... tatlh  olarak
yenenlere............. denir.

6. Beyaz renkli sebzelerde.............cceeuvenenn. pigmenti vardir.

7. Meyvesi yenen sebzeler...........cccceveevieneenienieneenen. “dir.

8. Sebze-meyvelerin %........ ST sudur.

9. Yalnizca  bu gruptaki besinlerin tiketilmesiyle........... vitamini ihtiyaci
karsilanabilir.
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Asagidaki ciimlelerin basinda bos birakilan parantezlere; ciimlelerde verilen
bilgiler dogru ise D, yanhs ise Y yazimiz.

10. () Sebze ve meyvelerin ¢ig olarak tiiketilmesi viicuda daha fazla yarar saglar.
11. () Sebze ve meyveler bagirsak faaliyetlerine yardimcidir.
12. () Kirmizi renkli sebzelerde klorofil pigmenti vardir.
13. () Sebze ve meyveler, yag yoniinden zengindir.
DEGERLENDIRME
Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastiriiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap

verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETI-5

OGRENME KAZANIMI

Porsiyon miktarini tespit ederken yag ve sekerleri igeren kaynaklari yeterli ve dengeli
sekilde menitide kullanabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Bitkisel ve hayvansal kaynakli yaglar arasindaki fark: arastiriniz.
> Piyasada kullanilan seker ve sekerli yiyecekler hakkinda bilgi toplayarak dosya

olusturunuz.

5. YAGLAR VE SEKERLER

5.1. Yag ve Seker Iceren Kaynaklarin Tanim
5.1.1. Yag iceren Kaynaklarin Tanim

Insan beslenmesi icin gerekli olan yaglarin viicut ¢alismasinda bircok gorevi vardir.
Bu gruptaki besinlerin enerji degerleri ¢ok yiiksektir.

Elde edildigi yere gore yaglar ,bitkisel ve hayvansal yaglar olarak gruplandirilabilir.

> Bitkisel kaynakli yaglar: Zeytin, misir, ay ¢icek, soya, findik, pamuk ¢igidi vb.
bitkilerden 6zel yontemlerle elde edilir. Findik, ceviz, fistik, badem, susam, gibi
yagli tohum ve kuru yemislerde de yiiksek oranda yag bulunur.

> Hayvansal kaynakli yaglar: Hayvansal dokulardan (i¢ yag, kuyruk yag ), siitten
(tereyagi) elde edilir. Bunun yam sira hayvansal kaynakli besinlerin igeriginde
de (siit ve dirtinleri, et, yumurta vb.) yag bulunur.

Bitkisel yaglarda doymus yag asitleri orami diisiik, doymamis yag asitleri oram
yiiksektir. Hayvansal yaglarda ise doymus yag asitleri orani yliksek, doymamis yag asitleri

orani diisiiktiir. Bu nedenle bitkisel yaglar oda 1sisinda sivi, hayvansal yaglar ise oda 1sisinda
katidir.
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5.1.2. Seker Iceren Kaynaklarim Tanim

Seker, bal, pekmez, tahin helvasi, pasta ¢ikolata gibi tathlar bu gruba girer. Bu
gruptaki besinlerin enerji degerleri yiiksektir.

5.2. Yag ve Seker I¢eren Kaynaklarin Onemi

5.2.1. Yaglarin Onemi

Besin hazirlamada yaglar; salatalar, kizartmalar, ana yemekler, pasta, biskiivi, borekler
ve tathilarda lezzet verici olarak renk, goriiniim, yumusaklik, gevreklik saglamak gibi
amaclarla siklikla kullamlmaktadir. Aymi zamanda sabun ve kozmetik sanayinde
kullanilmaktadir.

Yaglar ambalajlarinda serin bir ortamda saklanmalidir. Uygun kosullarda
saklanmadiginda yaglarda acilasma meydana gelir.

Fotograf 5.1. Sizma Zeytinyagi

Yaglarin besin degerini yitirmemesi ve saglik bozucu olmamasi i¢in yemeklerde
yakilmadan kullanilmalidir.

5.2.2. Sekerlerin Onemi

Ulkemizde seker, seker pancarindan elde edilir. Sekerler hamur isleri ve tatlilarda,
recel ve marmelatlarda sekerleme gesitleri ile iceceklerde kullanilmaktadir. Ayni1 zamanda
karamelize edilerek baz1 tathilarin (krem karamel) yapiminda kullanilir. Karamelizasyon
sekerin kuru olarak veya c¢ok yogun c¢ozeltide isitilmast ve renginin kahverengiye
donustiriilmesidir.
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5.3. Yag ve Seker Iceren Kaynaklarin Gruplandirilmasi

5.3.1. Yaglarin Gruplandirilmasi

>

Tereyagi: Pratikte yogurdun biriktirilerek yayiklarda ¢alkalanmasi ve yagin
yogurttan ayrilmasi esasina dayanir. Gida endiistrisinde ise sit yaginin
santrifiijle ayrilmast ile elde edilir.

Sade yag: Tereyaginin eritilmesi su ve yogurdundan ayrilmasi ile elde edilen
sade yag yemeklik olarak kullanilir.

Ic yag1 ve kuyruk yagi: Hayvanmn i¢ yaglari ve kuyruk yaglar eritilip
stiziilmesi ve tuzlanmasi ile elde edilir.

Bitkisel s1iv1 yaglar: Bitkilerin tohum ve meyvelerinden 6zel yontemlerle elde
edilir.

Margarin: Bitkisel yaglarin 6zel yontemlerle hidrojenle doyurulup
sertlestirilmesi ile elde edilir.

Bitkisel ve hayvansal yaglarin yami sira margarinler de giinliik hayatimizda sikca
kullanilmaktadir. Margarinlere renk, koku, lezzet verici ve bozulmay1 geciktirici katki
maddeleri yaninda, vitaminler de eklenerek besin degeri artirilmaktadir.

5.3.2. Sekerin Gruplandirilmasi

>
>
>
>

Seker: Seker pancari ile seker kamigindan elde edilir.

Bal:Friiktoz, glikoz ve suyun bilesigidir. Sindirim gerektirmez ve kolayca kana
gecer.

Pekmez: Meyvelerin (lizlim, dut, pancar vb. sularmin ) kaynatilarak
yogunlastirilmasi ile elde edilir.

Diger sekerler: Sakkarin, siklamat, aspartam vb. yapay sekerlerdir. Enerji
degerleri olmadig i¢in yalmz tat saglamak amac ile seker hastalarinda, diyet
yapanlarda ve diyet tatlilarin hazirlanmasinda kullanilir. Ancak fazla
alindiginda kanserojen etkileri oldugu ileri siiriilmektedir.

5.4. Yag ve Seker Iceren Kaynaklarin Besin Degeri

5.4.1. Yaglarin Besin Degeri

Yaglar en yiiksek enerji kaynagidir. 1 gram yag 9 kalori enerji verir. Viicuda
ihtiyagtan fazla alman yag, organlarin etrafinda ve deri altinda depo edilir. A ve D
vitaminleri tereyaginda dogal olarak bulunurken margarinlere sonradan eklenmektedir.
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by = # ¥ 5
e . ] =
Olcii 3| 3 2 | = 2w 2 =2 £ ¥ O
< .. | (100 gicin) = £ 2 O - £ . £ £
Yag tirll |6 alama 5| 2 = ~ O = E g 2 g
s 5 " 55 2 E
= v RS >
Tereyagi 3 kibrit
(kahvalti- Kutusu 750 0 1.0 829 | 19 | 0.2 | 3000 az 0.01 0.1 0
k) biiyiikliikte
. 3/4 su
Sade yag bardagl 890 0 0.3 98.7 0 0 1500 0 0 0 0
. 3/4 su
Margarin V 736 0 0.6 81.0 4 0 | 2500 0 0 0 0
bardag
Zeytinyag | 1 kiiciik cay | 5, | 0 11000] - | -] o0 0 0 0l o
1 bardak
Diger ..
bitkisel | | Kuctkcay | 51 0 11000] - | - | o 0 0 0 o
9 bardak
yaglar
Kuyruk 3/4 su 813 | 0 03 |92 - | - - - ; I
yagi bardag

Tablo 5.1: Yaglarin 100 gramlariin sagladig enerji ve besin dgeleri miktarlar

5.4.2. Sekerlerin Besin Degeri

%99.9 sakkaroz iceren sofra sekerinin baska besin degeri yoktur. Sekerler viicuda

enerji saglayan kaynaklardir.
Bal, ortalama olarak %17.2 su, %41 glikoz, %41 friikktozdan olusur. Cok az

miktarlarda protein(%0.3), minareller(%0.2), B grubu vitaminlerinden bazilari, renk ve
lezzet vericiler icerir.

Ortalama olarak sivi pekmezin %36.5 su,

%3.5 kiil ve kalami karbonhidrattir.

Pekmezdeki karbonhidratlar genellikle glikoz ve friikktozdur. Pekmez demir, potasyum ve
kalsiyum bakimindan da zengindir ve az miktarda karotenoidler, flavanoidler ve B grubu

vitaminleri

de igerir.
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wri OuEem o= 2 2 Fis g EE E| 3 E
S (=] o
Ortalama ) £ £ o E g ki > 3
= Vi > > > >
%
Seker 1 Kiigiik su | 5o, 995 o lololol ol o] o | o 0
bardag
Recel 4-5 yemek |5, 75.1 S - o] - - o020 02 08 | -
kasig1
Tahin 3 kibrit
kutusu 516 535 105 /28091 60| 0 | 035|005 15 | 0
helva
kadar
Bal 4-5 yemek |5, 78.4 03 | 00 15|08 | az | 001 | 007 | 02 | 4
kasi81
Pekmez | 077 Yemek |, 70.6 0 | 0.1 400/100| 0 | 004|015 14 | 0
kasig1

Tablo 5.2: Seker ve sekerli yiyeceklerin 100 gramlarimin sagladigi enerji ve besin dgeleri
miktarlari

5.5. Yag ve Seker Iceren Kaynaklarin Giinliikk Alinmasi Gereken
Porsiyon Miktari

5.5.1. Giinliik Alinmasi Gereken Yag Miktari

Bu gruptaki besinlerden giinliilk alinacak miktarlar enerji gereksinimlerine gore
degisiklik gosterir. Enerji ihtiyaci arttikca diyetteki yag miktar: arttirilir. Thtiyag azaldikga
tersi yapilir.

Yag ihtiyaci karsilanirken bitkisel sivi yaglar, diger yaglardan istiin tutulmalidir.
Enerji ihtiyac1 karbonhidrat, yag ve proteinlerden dengeli olarak karsilanmalidir. Viicut
agirhig fazla olanlar diyetinde yag miktarini azaltmalidirlar. Yemeklere gereginden fazla yag
konulmamali ve miimkiin oldugunca yagda kizartmalardan kaginilmalidir. Genellikle
besinlerin bilesimindeki goriinmez yaglardan faydalanmalidir. Giinliik 30-50 g yag, yetigkin
birey i¢in yeterlidir. Alimacak bu miktarin 1/3’ii doymus yag asitlerinden zengin yaglardan
(tereyag, margarin gibi), 1/3’1 tekli doymamus yag asitlerinden zengin yaglardan(zeytinyagi,
findik yag1 gibi), 1/3’1 ¢oklu doymamis yag asitlerinden zengin (misir, aycicegi, soya vb.)
yaglardan karsilanmasi onerilmektedir.

5.5.2. Giinliik Alinmasi Gereken Sekerin Porsiyon Miktari

Bu gruptan alinacak olan besinlerin enerji degeri ¢ok yiiksek oldugundan giinliik
alimmas1 gereken porsiyon miktar1 enerji gereksinmesine gore degisiklik gostermektedir.
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Enerji ihtiyaci arttikca diyetteki seker ve tathlarin miktarlari arttirilir, enerji ihtiyaci
azaldikca seker ve tatlilar kisitlanir.

> Yag ve sekerlerin ortalama porsiyon olgiileri

Yaglar ve Sekerler Ortalama 1 porsiyon Miktarlar g
Tereyagi 14 kibrit kutusu 15-18
Siviyag 1 yemek kagigi silme 10-11

Seker 1 yemek kasi81 9-10

Recel, bal, pekmez 1 yemek kasig1 14-16

Tablo 5.3: Yag ve sekerlerin ortalama porsiyon dl¢iileri
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UYGULAMA FAALIYETI

Is saghpgr ve giivenligi kurallarima dikkat ediniz. Yag ve sekerlerden beslenme
ilkelerine gore giinliik alinmasi gereken porsiyon miktarlarini belirleyiniz.

Islem Basamaklar1 Oneriler
» Konu ile ilgili 6grenmek istediklerini tespit ediniz.
» Ek-5 formunu kullanarak bitkisel kaynakli yaglari
siralayiniz.
» Yemeklerde, pasta, biskiivi ve | > Bitkisel kaynakli yaglarla hayvansal kaynakli
tatli hazirlamada kullanilan yag yaglar1 karsilagtiriniz.
¢esitlerini listeleyiniz. » Bitkisel yaglarin iistiinliiklerini gerekgeleri ile
siralayiniz.
> Ogrendiklerinizi dosyalaymiz.

» Pasta, biskiivi ve tath » Konu ile ilgili 6grenmek istediklerini tespit ediniz.
hazirlamada kullanilan seker » Ek-5 formunu kullanarak seker ve sekerli
cesitlerini listeleyiniz. yiyecekleri siralayiniz.

> » Piyasadaki seker ve sekerli yiyeceklerin

» Piyasadaki sekerli yiyecekleri kullanildig: alanlart siralayiniz.
listeleyiniz. > Ogrendiklerinizi dosyalaymiz.
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UYGULAMA TESTIi

Asagidaki tabloya yaglar ve sekerler ile bir porsiyon karsiliklarini yaziniz.

Yaglar ve Sekerler 1 Porsiyon Miktarlari
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagida verilen ciimlelerde bos birakilan yerlere dogru sozciikleri yazimz.

1. Bitkisel yaglarda .............. yag asitlerinin oramt diistik, ............... yag asitlerinin
oran1 yiiksektir.

2. SeKer ..vvveeveieeeeeeeeeee AT ’dan elde edilir.

3. Margarin .............. yaglarin 6zel yontemlerle .............. doyurulup sertlestirilmesi ile
elde edilir.

4. Sekerin kuru olarak veya ¢ok yogun ¢ozeltide 1sitilmasi ve renginin kahverengiye
donlismesine ..........cceeeveeeeveennenn. denir.

S. Bal ............... s e ve suyun bilesimidir.

Asagidaki ciimlelerin basinda bos birakilan parantezlere; ciimlelerde verilen
bilgiler dogru ise D, yanhs ise Y yaziniz.

6. (....) Bitkisel yaglar, hayvansal yaglardan {stiin tutulmalidir.

7. (....) Yaglar yiyeceklere lezzet, renk, goriiniim ve gevreklik saglar.

8. (....) Yemeklerin lezzetini arttirmak i¢in yaglar yemeklere yakilarak katilmalidir.

9. (....) Sekerler enerji kaynagidirlar.

10. (... Sekerler; hamur igleri ve tatlilarda, regel, marmelat yapiminda, igeceklerde
kullanilmaktadir.

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastiriiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.

55



OGRENME FAALIYETI-6

OGRENME KAZANIMI

Besin oOgeleri ve besin gruplarina dengeli ve yeterli sekilde meniilerinde yer
vereceksiniz.

ARASTIRMA

>

Mevsim ozelliklerini  dikkate alarak yemek sanayinde

mutfaklarinda hazirlanan menii 6rneklerini inceleyip dosyalayiniz.

6. MENU PLANLAMA

6.1. Giinliik Yemek Listesi Hazirlama Ilkeleri

veya kurum

Menii giinliik yemek listesidir. Yemek planlamada ana ilke birey, aile ya da gruplarin
yeterli ve dengeli beslenmesini saglamaktir.

Yemek planlamada goz 6niinde bulundurulmasi gereken noktalar:
Hizmet verilen grubun yasina ve cinsiyetine gore enerji ve besin 6geleri ihtiyaci

VVVVYVY VVYYVY

VVVVVVYVYC

Besin gesitliligi ve kalitesi

Hizmet verilen grubun o6zel durumu, fiziksel aktivite diizeyi, beslenme

aliskanliklar1

Mutfak harcamalari i¢in ayrilan biitce
Yemek yiyen kisi say1s1

Mutfakta bulunan arag gereg
Mutfakta galigan personel sayisi
Bolgenin iklimi, cografi 6zellikleridir.

nutulmamahdir ki iyi planlanmis bir menii,

Yeterli ve dengeli beslenmeyi saglar.

Yemek artiklar1 olugsmasini engeller.

Psikolojik ve biyolojik doyum saglar.

Maliyeti kontrol altina alir.

Mutfakta calisan personelin ve yonetimin huzurlu olmasini saglar.
Satin almay1 kolaylastirir.

Toplu beslenme sistemlerinin basarisinda etkilidir.
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Sabah kahvaltis1 hazirlarken dikkat edilecek esaslar sunlardir:

Kahvaltida her giin siit, peynir, yamurtadan birinin mutlaka olmas1 gerekir.
Kahvaltilik yiyecek olarak peynir, yumurta, recel-yag ve zeytin kullanilir.
Kahvaltida i¢ecek yaninda bunlardan en az iki tanesinin verilmesi gerekir.
Yumurta haftada iki kez kullanilmalidir.

Kahvaltilik igecekler ¢ay, siit ve taze sikilmis meyve suyudur. Siit haftada en
az iki kez verilmelidir.

Recel-yag, kahvaltilik tek cesittir. Ayr1 ayr1 diistiniilmemelidir.

Kahvaltida monotonlugu 6nlemek igin peynir; kasar, beyaz, tulum vb. Zeytin;
siyah, yesil, dolgulu. Recel; visne, ¢ilek, kayis1 vb. olarak veya bal, pekmez
seklinde degistirilerek kullanilmalidir.

YV VY VVYVYVY

Ogle ve aksam yemeklerinin planlanmasinda asagidaki esaslara uyulmahdir:

Yemekler arasinda renk, sekil, kivam ve tat uyumuna dikkat edilmelidir.
Yemekler 1. grup, 2. grup, 3. grup olacak sekilde en az li¢ kap bulunmalidir.
Etli sebze yemeklerinin yaninda zeytinyagl sebze yemekleri, dolmalarin yanina
pilav vb. verilmemelidir.

Pilav, makarna, boregin0 yanina tath verilmemelidir.

Zeytinyagl sebze yemekleri yanina salata ve giin icinde ayni gruptan benzer
yemekler verilmemelidir.

Genellikle corbalar,aksam yemeklerinde; kuru baklagiller, 6gle yemeklerinde
kullanilmalidir.

Y VV VVYVY

6.2. Haftahik Yemek listesi Hazirlama Ilkeleri

Menii planlama, pek ¢ok etmenle ilgili oldugundan menii, uygulamaya alinmadan
once dikkatle kontrol edilmesi gerekir. Buna olanak verebilmek i¢in uygulamadan en az bir
hafta 6nce planlanmalidir. Planlayici, plan1 yemekten sonra yaparsa daha basarili olur.
Yemekten 6nce, a¢ iken menii planlamak hatali planlama yapmaya neden olur. Menii plani
yaparken, planlayicinin elinde, yemek tarifeleri, bunlarin bir porsiyonunun besin degeri ve
fiyati, grubun yemek aligkanliklari, sebze ve meyvelerin bol bulundugu aylar gibi
planlamaya yardimci olacak kayitlarin dogru ve eksiksiz olarak bulunmasi gereklidir.

6.3. Aylik Yemek Listeleri Hazirlama

Menii haftalik, aylik ya da yillik olarak hazirlanabilir. Onemli olan sik tekrarlardan
kaginmaktir. Menii planlarken haftanin belirli giinlerinde aym1 yemeklerin verilmesini
onlemek i¢in meniiler en az 8 giinliik yapilir. Bu siire i¢inde herhangi bir yemek birden fazla
verilmemelidir. Yiyecek tekrar edilebilir ancak yemek olarak degisik bi¢imde hazirlanmig
sekli yazilir. Ornegin, pilavin tekrarlanmasi gerekiyorsa domatesli pilav veya sebzeli pilav
olarak degistirilir. Menii, tabldot tipi yemek veren kurumlarda 6gle ve aksam 3 kap olarak
planlanir. Segmeli meniilerde birinci ve ligiincii kap yemeklerden birden fazla yemek yer alir.
Planlanan Meniiniin denetimini yapmada Menii Formunun kullanilmas1 da énemlidir. Form
planlayicinin, giinlerin birbirlerine gére durumunu gérecegi sekilde olmalidir.

57



6.4. Yemek Gruplari

En uygun giinliik yemek listesi ii¢ ana 6glinde her besin grubundan yeterli miktarda
yiyecek bulunmasi ile gergeklesir. Giinlik yemek listesi diizenlemede yemek gruplar

sunlardir:

>

Birinci yemek: Yemek listesi diizenlenirken ilk olarak et, yumurta, kuru
baklagil grubundan yapilan yemekler belirlenir. Her tiirlii et ve etli yemekler,
balik ve su triinleri, yumurtali yemekler, etli sebzeler, etli dolma ve sarmalar,
kuru baklagil yemekleri esas yemek olarak secilir. Et, yumurta ve kuru baklagil
gibi besinleri yogun olarak bulunduran ¢orbalar da birinci yemek sayilir.

Ikinci yemek: ikinci yemek, birinci yemege gore degismek iizere tahil ya da
sebze yemeklerinden secilir. Birinci yemek et, yumurta, tavuk, balik gibi
proteince zengin besinlerden yapilmigsa ikinci yemek sebze yemegi olur.
Birinci yemek etli sebze ise ikinci yemek pilav, makarna, borek vb. olabilir.
Uciincii yemek: Ugiincii yemek de birinci ve ikinci yemege gore degisir.
Ogiinde sebze yemegi yoksa iiciincii yemek olarak salata veya meyve verilir.
Meniide siit grubundan yeterli besin yoksa yogurt, cacik, ayran, siitli tathilar
liciincii yemek olarak belirlenir. ikinci yemek tahil grubundan ise iigiincii yemek
hamur tatlis1 olarak verilmemelidir.

Bir baska gruplamaya gore yemek gruplar: asagidaki sekildedir:

VVVVYVVVYY

Et ve etli kuru baklagil yemekleri
Tahildan yapilmis yemekler
Etsiz taze sebze yemekleri

Sebze salatalar1

Corbalar

Tathilar

Taze meyveler

Yogurt vb.

Kahvaltiliklar

Asagidaki tabloda yemek gruplari siniflandirilarak haftada yenme siklig1 ve meniideki
strast verilmistir. Bu tablonun kullanilmasi yemek planlamada kolaylik saglayacaktir.
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Haftada | Meniideki
Yemek Gruplari yenme | Yemek
sikhig1 Sirasi
Parca etli 10-14 1
Kofteler
Etli Kuru Etli sebze
baklagiller ve et Kuru baklagiller
yemekleri Etli dolma ve
sarmalar
Yumurtali(omlet
vb.)
;:I'r‘l‘;l‘ife'; yapilmis Pilavlar 7-14 2
Makarna ve kuskus
Borekler
Etsiz dolma ve
sarmalar
e S
Sebze Salatalar: 3-7 3
Corbalar 3-7 1
Hosaflar 1-7 3
Kompostolar
Tathlar Siitlii tathilar
Pelteler
Agir tathilar
Taze meyveler 4-7 3
Yogurt vb. 1-3 3
Kahvaltihklar Yumurta,sucuk vb. 2-4 1
Peynir,cokelek vb. 34 1
Zeytin 34 2
Yag 2-4 2
Tatlilar(recel,bal,pe 47 3
kmez)
Meyve(domates, 7 3

salatalik, portakal)

Tablo 6.1: Yemek gruplari, yenme sikligi, meniideki sirasi
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6.5. Yemek Gruplarinin Olusturulmasinda Dikkat Edilecek
Noktalar

> Bilingli olarak hazirlanan meniide, yukarida belirtilen yemek gruplarindan
geligigiizel yemek secimi yapilmamalidir.

> Yemek gruplarinda secilerek olusturulan meniilerde yemekler birbiri ile uyumlu
olmalidir.

> Olusturulan yemek gruplarmma menii diyebilmek i¢in onda aranacak bir baska
ozellik de meniiyii meydana getiren yemeklerin servis sirasina gore dizilmesi ve
bu siraya gore servis edilmesidir. Servis sirasi insanlarin aligtiklari, onlarm
istahini agan, birbiri ardina rahatga ve istenerek yenen, hazmi kolaylastiran bir
sira olmalidir. Bu siraya uyulmaz, yemekler ait olduklar1 yer ve zamanda servis
edilmezlerse, birbiri ile iyi uyugsalar bile onlara menii demek dogru olmaz.

> Menii hazirlarken segilen yemek gruplarinin mevsimine goére se¢ilmesi
gereklidir.

6.5.1.Standart Yemek Tarifleri Olusturma

Denenerek standartlastirilmis yemek tarifleridir. Yemegin ad1 ,porsiyon sayisi,porsiyon
Olciisii ,pisirme arag ve geregleri,icine konan besinlerin ve lezzet vericilerin tiirleri ve
miktarlari ile hazirlama ve pisirme iglemlerini igerirler.

Standart Yemek Tariflerinin Olusturulabilmesi igin ;bu is icin gerekli kaynaklar
toplanir.Yemegin pisirilmesi icin gerekli ortam ve donamim saglanarak en az 10-15
porsiyonluk denenmeler yapilir.Yemek konusunda deneyimli kisiler tarafindan
degerlendirilerek kalitesi onaylanir.Kalitesi onaylanan Olgiitler 2 kati1 ¢ogaltilarak tekrar
degerlendirilip standartlastirilir.Standartlastirma toplu belenme sistemlerinde (TBS) 100
porsiyon olarak yapilir.Hazirlanan standart yemek tarifleri kullanacak kisinin kolay
anlayabilecegi sekilde hazirlanir.

Standart yemek tarifleri hazirlamanin faydalar su sekilde agiklanir;
Yemeklerin istenen kalitede hazirlanmasini saglar.
Yoneticinin personel ile is bolimii yapmasini saglar.
Personel i¢in is ¢izelgesi hazirlamada yararhdir.
Yoneticinin denetim yapmasini saglar.
Meniideki yemeklerin ,dolayisiyla meniilerin besin degerlerinin hesaplanmasini
saglar.
Meniilerin maliyetini hesaplamaya yarar.
Satin alma ve menii planlamada yararlanilir.
Personel egitiminde yararlanilir.

VVY VVVVYYVY

6.6. Bir Giinliik Yemek Listesi Olusturma

Yukaridaki tabloyu kullanarak bir giinliik yemek listesi hazirlayalim.

Sabah: Peynirli omlet, domates, siyah zeytin, ¢ay (siit+et+sebze grubu)
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Ogle: Orman kebab, pilav, yogurt(et+sebze meyve+tahil+siit grubu)

Aksam: Erzincan corbasi,

(et+tahil+sebze+siit)
Asagidaki tabloda yemek gruplan kullanilarak bir haftalik menii plan1 yapilmstir.

1zgara tavuk,

zeytinyagl

pirasa,

krem karamel

. - Yemek numaralari
Giinler Ogiinler 1 2 3 n
Sabah Peynir Siyah zeytin Domates Ekmek-siit
Pazartesi | O2le Firin kofte Pilav gﬁ:tsim Ekmek
Aksam Etli Taze Kuskus Pilavi Komposto Ekmek
Fasulye
. . N Ekmek-
<l Sabah Yumurta Yesil zeytin Yag-regel Thlamur
! Ogle Islim Kebab1 Makarna Salata Ekmek
Aksam Firinda tavuk Patates Kroket | Meyve Ekmek
Domates- Ekmek-
Sabah Kasar peyniri salatalik Bal portakal
suyu
Carsamba | . Ekmek
Ogle Yayla corbast Orman kebabi kadayifi Ekmek
Aksam Mercimek Etli yaprak Yogurt Ekmek
corbasi dolmasi
Sabah Tarhana Corbast Ekmek
Ogle Et Haglama Borek Salata Ekmek
Persembe M
Aksam Karniyarik Pilav eyve Ekmek
Salatas1
Yumurtal g Biberli
Sabah ekmek Recgel-yag Zeytin Ekmek-cay
Cuma Ogle Etli kuru Pilav Tursu Ekmek
fasulye
. Karisik -
Aksam Ezogelin Corba Kizartma Yogurt Ekmek

Tablo 6.2: Menii planlama 6rnegi
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Is saghg ve giivenligi kurallarna dikkat ediniz. Besin gruplarindan beslenme
kurallarina uygun giinlitk menii listesi hazirlayiniz.

Islem Basamaklar: Oneriler

» Yemek gruplarini listeleyiniz. » Yemekleri gruplandiriniz.

» Ek-6 formunu kullanarak dosyanizi
olusturunuz.

» Ogrendiklerin dogrultusunda Ek-6 formunu
doldurunuz.
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UYGULAMA TESTi

Ogrendiginiz bilgileri kullanarak asagidaki tabloda haftalik (7 giinliik) menii
planlayiniz.(Bu faaliyet i¢in besin gruplarindan alinmasi gereken porsiyon miktarlarin ve
yemeklerin verilig siralamasini g6z 6niinde bulundurunuz.)

Giinler Ogiinler Yemek Numaralar
1 2 3 4

Pazartesi Sabah

Ogle

Aksam

Sah Sabah

Ogle
Aksam

Carsamba | Sabah

Ogle

Aksam

Persembe | Sabah

Ogle

Aksam
Cuma Sabah

Ogle
Aksam

Cumartesi | Sabah

Ogle

Aksam

Pazar Sabah

Ogle

Aksam

63



OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki sorular dikkatle okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.

Asagidakilerden hangisi menii planlamay1 etkilemez?
A) Yemek yiyen kisi sayist

B) Mutfaktaki ara¢ gere¢ durumu

C) Mutfak harcamalari igin ayrilan biitce

D) Hizmet verilen yerin dekoru

E) Bolgenin iklimi, cografi 6zellikleri

Planlanmis bir meniide kuru fasulye ve pilav yanina asagidaki yiyeceklerden hangisi
uygundur?

A) Asure

B) Hanim gobegi

C) Cacik

D) Su boregi

E) Piyaz

Asagidakilerden hangisi kahvaltida verilebilecek iceceklerden degildir?
A) Cay

B) Siit

O) Gazli igecekler

D) Taze sikilmis meyve suyu

E) Bitki ¢aylar

Asagidaki meniilerden hangisi menii planlama kurallarina uygundur?
A) Tavuk suyu ¢orba- tavuk- tavuklu pilav

B) Mercimek corbasi- etli kuru fasulye- komposto

C) Etli dolma- piring pilavi- siitlag

D) Yogurt ¢orbasi- firin kofte- salata

E) Yayla ¢orbasi-ispanak-piring pilavi

Asagidakilerden hangisi yanlis bir kahvalti menii 6rnegidir?

A) Cay- zeytin- peynir- domates
B) Siit- recel- yag- peynir

C) Ihlamur- yumurta- yesil zeytin
D) Siit- peynir- yumurta

E) Cay-bal-tereyagi-peynir

64



Asagidaki ciimlelerin basinda bos birakilan parantezlere; ciimlelerde verilen
bilgiler dogru ise D, yanhs ise Y yazimz.

6.  (....)Hizmet verilen grubun enerji ve besin 6geleri ihtiyaci yemek listesi hazirlamada
onemli degildir.

7.  (...)lyi planlannis bir menii yeterli ve dengeli beslenmeyi saglar.
8.  (...)Kahvaltida yag- regel tek yiyecek olarak diisiiniiliir.
9. (....).Aksam yemeklerinde kuru baklagiller tercih edilmelidir.

10. (...)Yemeklerin goze hitap etmesi psikolojik doyum saglar.

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastiriiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiiniz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayimiz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise “Modiil Degerlendirme” ye geciniz.
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MODUL DEGERLENDIRME

Ogrendikleriniz dogrultusunda; 14-18 yas arahiginda olan bir kiz 6grenci i¢in besin
gruplarinda yer alan besinlerden olusan bir giinliik beslenme planini ( menii ) ¢izelge halinde
hazirlaymiz.

Ogiinler Besinler

Kahvalt1

Ogle
Yemegi

Aksam
Yemegi

KONTROL LIiSTESI

Asagida listelenen davranmislardan kazandiginiz becerileri Evet, kazanamadiginiz
becerileri Hayir kutucuguna (X) isareti koyarak kendinizi degerlendiriniz.

Degerlendirme Olciitleri Evet | Hayir

. Bir giinliik enerji (kalori) ihtiyacim belirlediniz mi?

2. Bir giinliik alinmasi gereken besin 6geleri miktarini hesapladiniz
mi?

. Ozel bir durumu olup olmadigini $grendiniz mi?

. Fiziksel aktivite diizeyi ve beslenme aligkanliklar1 hakkinda bilgi
edindiniz mi?

. Mevsim ve cografi kosullan dikkate aldiniz m1?

. Meniide; yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayacak sekilde tiim
besin gruplarina yer verdiniz mi?

7. Yemekler arasinda renk, kivam ve tat uyumuna dikkat ettiniz mi?

o

W

N

W

=)

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarinizt bir daha gozden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gormiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitlin cevaplarimiz
“Evet” ise bir sonraki Modiile gegmek icin 6gretmeninize bagvurunuz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYETI-1’ iN CEVAP ANAHTARI

1 C

2 A

3 A

4 E

5 B

6 Karbonhidrat-proteinler
7 demir-yag

8 Oliim katih@i-rigor mortis
9 100 6rnek

10 emiilsiye

11 D

12 D

13 Y

14 D

15 Y

OGRENME FAALIYETIi-2’NiN CEVAP ANAHTARI

1 B

2 A

3 C

4 kolostrum
5 C -demir

6 80-85°-15-20
7 kalsiyum —fosfor
8 1-2

9 D

10 D

11 Y

12 D

13 Y
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OGRENME FAALIYETIi-3’UN CEVAP ANAHTARI

nisasta
randiman (6giitme
derecesi,verim )
B grubu-mineral
AveC
gliiten-gaz

S| RN N [R (W] N |-

=< TS| =S

[y
(=]

OGRENME FAALIYETIi-4UN CEVAP ANAHTARI

1 B

2 A

3 D

4 E

5 sebze-meyve
6 flavonoid
7 domates, pathican, biber vb.
8 % 70-98

9 C

10 D

11 D

12 Y

13 Y
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OGRENME FAALIYETIi-5’iN CEVAP ANAHTARI

1 doymus-doymamis

2 Seker kamisi-seker pancari
3 bitkisel, hidrojenle

4 karamelizasyon

5 fruktoz, glikoz, su

6 D

7 D

8 Y

9 D

10 D

OGRENME FAALIYETi-6’NIN CEVAP ANAHTARI

N=HE-CREN J- NIV JF SO RE SR

T IC < e ane

[
<
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EK-1

Faaliyet Plam 1

(Et,yumurta,kuru baklagiller)

Yemek isimleri

Et
ve
Cesitlerinden
Yapilan
Yemekler

Yumurtadan
Yapilan
Yemekler

Kuru baklagiller
ve
Cesitlerinden
Yapilan
Yemekler
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EK-2

Faaliyet Plam 2
(Siit ve Tiirevleri)

Yemek isimleri

Siit
ve
Tiirevlerinden
Yapilan
Yemekleri
Yazniz.
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EK-3

Faaliyet Plam 3
(Tahillar)

Yemek isimleri

Tahil
ve
Tiirevlerinden
Yapilan
Yemekleri
Yaziniz.
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EK-4

Faaliyet Plam 4 ]
(Sebzeler ve Salatalar Garnitiirler Yemek Isimleri
Meyveler)

Sebzelerle
Hazirlanan
Salata, Garnitiir
ve
Yemekleri
Yazmiz.

Yemek isimleri Tath isimleri

Meyvelerle
Hazirlanan
Yemek ve

Tatlilar
Yaziz.
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EK-5

Faaliyet Plam 5
(Yaglar ve Sekerler) Cesitleri

Yemeklerde, pasta, biskiivi ve
tath hazirlamada kullanilan yag
cesitlerini yaziniz.

Pasta,biskiivi ve tath
hazirlamada kullanilan seker
cesitlerini yaziniz.
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EK- 6

Faaliyet Plam 6
(Menii Planlama)

Yemek Gruplan

Yemek gruplarini verilis sirasina gore
listeleyiniz.
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