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Hewii Plantama

1.MENU

Yeme ve i¢cme faaliyeti temel bir ihtiyagtir ve bu ihtiyacin karsilanmasi igin
kurulan yiyecek-igecek isletmelerinin degisim ve gelisiminde seyahatler, ticaret,
savaglar ve egitim oOnemli bir rol oynamustir. Geg¢miste isletmeciler ¢ogu
miisterilerini tanir ve yemeklerini bizzat hazirlardi. Isletmeyi yansitmada menii
onemli say1lmaz ve buna pek gereksinim de duyulmazdi. Isletmelerin sayilarmmn
artmasi ile birlikte cogalan yiyecek ve icecek ¢esitliligi, bir listenin bulunmasini
ve bu listenin kullanilmasini zorunluluk haline getirmistir. Giliniimiizde kimi
meniiler rahat ve dinlendirici bir aksam yemegi sunarken, bazilar1 da “Ye ve git”
diyebilmektedir. Sevilen bir isletmede aksam yemegi yeme diisiincesi, sadece
achigr gidermekle kalmaz sosyal ve rekreasyonel rahatlama beklentisi de
tagimaktadir. Bu noktada menii, misafire dekorasyon ve ambians ile birlikte
giizel bir atmosfer sunmali, misafir istek ve damak zevkleri Gnemsenerek
yiyecek ve igcecek secimleri yapilmalidir. Yiyecek ve icecek isletmelerinin
baslica amaci, hazirladiklar {iriinleri genis bir kitleye satabilmektir. Iste bu
noktada mentilerin yardimina ihtiya¢ duyulmaktadir.

Otel isletmeleri acgisindan bakildiginda ise, mutfaktaki {iretimin yoniinii
belirleyecek dnemli unsur meniidiir ve mutfakta yapilacak isleri belirleyen temel
planlama ¢alismasidir.

1.1. Meniiniin Tanim ve Tarihgesi

Menii, Latince “kiigiik-az” anlamina gelen “Minutus” sozciigiinden tiireyerek
Fransizcaya gegmistir. Sozciik Fransa’da kendi anlaminda uzunca bir siire
kullanilmis, daha sonra ise yemek endiistrisinin de gelismesiyle “bir 6giinde, bir
sira dahilinde servisi yapilan, birbiriyle uyumlu yemeklerin tanimi” olarak
benimsenmis, dilimizde de “Moni” veya “Menii” seklinde telaffuz edilmeye
baslanmistir. Diger yandan menii sozciigiiniin yiyecek-iceceklerin ticret tarifesi
anlaminda da sik sik kullanildig1 goriilmektedir. Ik donem meniileri, genellikle
konuklarin tercihlerini ihmal eden, aksam parti ve ziyafetlerde servisi yapilacak
yemeklerin listesi seklindeydi. Ancak zamanla farkli servis tipleri gelistirilmis,
konuklarin yiyecek-icecek secimlerine bir serbestlik saglanmasina c¢alisilmustir.
Menii  sozciligli, glinlimiiz restoranlarinin  konuklarmma vermek {iizere
hazirladiklari, servis edilen tiim yiyecek ve igeceklerin yer aldigi, listeleri-
kartlar1 da ifade etmektedir.

Menii denilince hemen herkes yenecek bir seyden bahsedildigini anlamaktadir.
En basit anlamda menii; bir yiyecek-igecek isletmesinin sunmus oldugu iiriinleri
fiyatlar1 ile birlikte belirten bir listedir. Misafirler agisindan menii; sececegi
yiyecek ve igecekler hakkinda bilgi veren bir belge ve isletmenin yaratacagi
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imajin da gostergesidir. Yiyecek ve igecekleri tireten calisanlar agisindan ment;
yiyecek ve iceceklerin nasil hazirlanacagi, nasil sunulacagi ve servis edilecegini
belirten listedir. Yoneticiler agisindan menii ise menii; en temel pazarlama ve
satig aracidir. O halde mentii; “sofrada bir 6giinde belli bir sira dahilinde
servis edilen, birbiriyle uyumlu yiyecek ve icecekler grubudur” seklinde
tanimlanabilir.

Meniiler ayn1 zamanda bir toplumun
yemek, zevk ve kiltliriini de
gosteritler. Ornegin; Kiiba
mutfaginin vazgecilmezlerinden olan
muz  kizartmast  “tostones” o
bolgedeki tiim restoranlarda bulunan
bir menii 6gesi iken Tiirkiye’de buna
rastlamak zordur. Ayni iilke i¢inde
bile farkliliklara rastlamak
miimkiindiir.

Tostones

Mentiiniin tarihsel gelisimine bakildiginda; yemeklerin gruplandirilmasindan
servis sirasina, 6gin se¢iminden konuk serbestligine kadar birgok konuda
caligmalar yapilarak emek wverildigi gorilir. Bu bakimdan kabul gormiis
prensipler, itiraz gotiirmez ve neredeyse bozulamaz sekildedir. Iste bu siirec
Klasik Menii olarak adlandirilan donemden giiniimiize kadar gelisip degiserek
gelmis ve gliniimiiz meniisii olarak son sekline kavusmustur. Klasik Menii’niin
Fransiz gastronomisinden dogup {linlendigi ve buradan da biitiin diinyaya
yayildig1 goriiliir. Gergekten Fransa Krali XV. Ludwig (1710-1774) zamaninda
meniiler, zarif sofra sanatinin da gelismesine kaynaklik saglamislardir.
Yemeklerin servis sirast onemsenerek, takipleri menii kartlariyla saglanmustir.
Diger taraftan Rus sofra adetlerinin de yemek siralamasinda etkili oldugu
goriilmektedir. Ornegin; yemekten dnce istah agic kiigiik yiyeceklerin verilmesi
gibi. Yemeklerin siralanisinda Fransiz mutfagi da biiyiik rol oynamistir. Fransiz
meniisiinde meyveden Once peynir; Alman menisiinde ise meyveden sonra
peynir alinmasi, dikkat c¢eken bir baska ayrintidir. Eski zengin ve detaylh
meniiler zamanla insanlarin yemek yeme aligkanliklarinin degismesi ile daha
basitlesmistir. Zamanla klasik menii kalabalik yemek gruplarinin bazilarimin
birlestirilmesi ve bazilarinin tamamen kaldirilmasi ile gliniimiizdeki modern
Mmeniiye doniismiistiir. Meniiler, zaman, fiyat, sergilendigi yer, 0giin ve
hazirlanma nedeni faktorlerine bagli olarak bes ana baslik altinda incelenebilir.
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MENULER
Zaman Dilimine | Kapsadig Sergilendigi (::)giinlerin Bir Nedene Bagh
Bagh Meniiler Yemekler ve Yere Gore Ozelligine Gore | Olarak
Fiyatlarina Gore | Meniiler Meniiler Hazirlanan
Meniiler Meniiler
Klasik Menii Tabl d’Hote Acik Biife Menii | Kahvalti Dogum giinii
(Tabldot) Menii
Modern Menii Alacarte (Alakart) | Gala Biife Oglen Yemegi Nisan
Meni Meniisti
Fix Menii Kahvalt1 Biifesi Brunch Diigiin
Meniist
Gosteri Biifesi Aksam Yemegi Is Yemegi
Meniileri
Brunch Biife Supper Menii Kutlama Yemegi
Meni
Kuliip ve Dernek
Yemegi
Iftar Yemegi
Yilbast Yemegi

Meniiler ayn1 zamanda, yiyecek-igecek isletmesinde sunulan yiyecek ve igecek
adlarimi, agiklamalarini, fiyatlarim1 veren, konuga karar vermede rehberlik eden
listelerdir. Zaman dilimine bagli olan klasik ve modern meniiyli daha detaylh
inceleyecegiz. Onun oncesinde Diger gruplarda en yaygin olanlara deginecek
olursak;

Tabl d’Hote (Tabldot) Menii; belirli ve kisitli yemekten (3-4 ¢esit) olusan,
genellikle okul, hastane, kisla, yurt ve cezaevi gibi toplu tiiketim yapilan
kurumlarda, baz1 yiyecek-igcecek isletmelerinde kullanilan, sabit fiyatli meniidiir.
Alacarte (Alakart) Menii; menii kartinda yazili yiyecek ve igeceklerin
miisteriler tarafindan istenilen c¢esit ve miktarda siparis verilmesine imkan
saglayan meniidiir. Kapsami daha genis ve alternatiflidir.

Fix Menii; menii fiyatina alkollii veya alkolsiiz igeceklerin cins ve miktarlarinin
dahil edildigi, yine sinirl sayida yemeklerden olusan mentidiir.

Actk Biife Menii; self servis uygulamasi ile yani misafirin kendi tabagim
biifeler arasinda gezerek istedigi ol¢lide hazirlamasina dayanan, 6gliniine gore
farkl1 biife standlar olan (Sicak, soguk, tatli, peynir, ekmek vb.) meniidiir.
Supper Menii; aksam gec saatlerde verilen agir ve baharatli yiyeceklerden
kacinilan, sandvi¢ cesitlerine 6nem verilen, ayn1 zamanda ¢orba ve tatlilara da
yer verilen menii ¢esididir.

Klasik menii anlayisinda yemeklerin siralamasina iligkin kurallara siki sikiya bagh
kalinmakta ve menii 14 ¢esit yemekten olusmaktaydi. Giiniimiizde ise insanlar daha az
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fakat daha besleyici yemek yemeyi tercih etmektedirler. Bu da modern meniiniin
belirlenmesinde etkili olmustur. Meniileri iki grupta ele alacagiz, Klasik ve Modern
(giinlimiiz) menii olmak iizere.

A-KLASIK MENU

Fransa’da ortaya ¢ikarak diinyaya yayilan Klasik menii 14 tirtinii bulan ¢esidiyle, toplu
kutlamalarda ve adeta zengin sinifinin birbiriyle yarisan anlayislari ¢ergevesinde servis
ediliyordu. S6z konusu klasik meniide yer alan yemekler ve servis siralar1 soyledir:
1.Soguk Ordovrler: Zeytinyaglh enginar, kuskonmaz, zeytinyagli dolmalar, sebze
salatalar1, soguk 1stakoz, deniz mahsulleri kokteyli, balik jolesi, yumurta dolmasi,
salamlar, fiime etler, baliklar vb.

2.Corbalar: Konsome, konsome royal, diigiin ¢orbasi, domates ¢orbasi, balik ¢orbasi,
kremali tavuk ¢orbasi, bezelye gorbasi, kremali kuskonmaz gorbasi, mercimek vb.
3.S1icak Ordovrler: Sigara boregi, muska boregi, kroketler (balik, tavuk), sicak
kanepeler, mantarh tartalet, kasar pane, mitite kofte, sosis tava, giil sosis, ciger tava vb.
4.Baliklar: Alabalik tava, levrek bugulama, levrek pane, bademli turna baligi,
uskumru fileto, dil baligi, mersin, kili¢ baligi, barbun tava, grida, somon 1zgara vb.

5 Et Yemekleri: Klasik meniideki et yemekleri dana, kuzu, av ve domuz etlerinden
hazirlanan biiylik pargalar halindeki yemeklerdir. Bunlar trans edilerek soslarla servis
edilirler. Bonfile Wellington, italyan usulii sigir budu, dana rosto, clamart usulii dana,
dana bobrek sarmasi, geyik sirt1 vb.

6. Sicak Antreler: Peynir sufle, balik sufle, ispanak sufle, pili¢ sufle, tepsi borekleri, su
boregi, talas boregi, tavuklu volovan, pilavlar, et sote vb.

7.Soguk Antreler: Kaz cigeri pate, av etleri patesi, tavuk galantin, kaz cigeri parfesi,
jambon mus, tavuk mus vb.

8 Sorbeler (serbetler): Seker surubu, yumurta aki, limon, portakal vb meyve sulari,
likorler, rum kanyak gibi alkollii ickilerle hazirlanan igkilerdir. Rotilerden 6nce servis
edilir. Agiz tadm degistirerek mideyi rotiye hazirlar. Giliniimiizde servis
edilmemektedir.

9 Rotiler (Kizartmalar): Firinda veya 6zel makinelerde kizartilan yemeklerdir. Pili¢
roti, ordek roti, bildircin roti, siiliin roti, kaz roti, hindi roti, kuzu roti, geyik sirt1 vb.

10. Salatalar: Kivircik salata, marul salata, domates salatasi, ¢coban salata, sef salata,
Akdeniz salatasi, karisik salata, kasik salata, sezar salata vb.

11 Sebze Yemekleri: Kuskonmaz, taze fasulye basti, zeytinyagl taze fasulye, enginar
dolmasi, tereyagli bamya, zeytinyagl kereviz, terbiyeli kereviz, sebze giivegleri vb.

12 Tathlar: Vanilyal sufle, ¢ikolatali sufle, sade ve meyveli savarin, baklava, biilbiil
yuvasl, revani, krem karamel, siitlag, karisik dondurma, keskiil, kadayif dolmasi vb.

13 Savoriler: Tathilardan sonra alinan peynirli ve baharath kiigiik yiyeceklerdir.
Peynirli tartalet, kiigiik tostlar, kii¢iik peynirli borekler, kiiciik pateler vb.

14. Dessertler: Peynirler, kompostolar, meyve salatas1 ve taze meyvelerdir. Rokfor,
gravyer, kasar peynirleri, elma, armut, kayisi, erik, ananas kompostolar1 vb.
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B-MODERN MENU
Klasik meniiniin giiniimiizde almis oldugu son seklidir. Klasik menii igerik ve
siralanig itibariyle bir evrim gegirmistir. Siralamasi su sekildedir:
1.Soguk Ordovrler
2.Corbalar
3.S1cak Ordovrler
4 Baliklar
5.Ana yemek ve Salatalar
6.Tath ve Dessertler (Meyveler)
Klasik meniiden degiserek giiniimiizdeki sekline ulasan meniilerde ise artik
8.serbetlerin yer almadigi goriilmektedir.1.2.3.ve 4. Siradaki yemekler yerlerini
korurken, et yemekleri, sicak ve soguk antreler, roti, salata ve sebze yemekleri
birlestirilip; salatas1 ve yaninda sebzesi ile birlikte Ana Yemek olarak benimsenmistir.
Diger taraftan tatl, savori ve dessertler de artik Tatli ve Dessertler (Meyveler) seklinde
son sirada yer alip servis edilmektedir.
Modern meniilerde 6gle yemekleri sicak veya soguk orddvrler ile baslar, ana yemekler
daha sade yemeklerden olusur. Bu 6gilindeki meniiniin 6zelligi kolay hazmedilmesidir.

v" Soguk veya sicak ordovrler

v" Ana yemek ve salata

v’ Tatlilar veya Meyveler
Modern meniilerde aksam yemeklerinde yemegi hazmetmek i¢in daha uzun bir siire
oldugundan hazirlanmasi daha uzun siiren yemekler bulunabilir. Genellikle corba
baslangi¢ yemegi olarak tercih edilir.

v' Corbalar

v" Sicak ordovrler veya soguk antre

v" Ana yemek ve salata

v' Tatllar veya Meyveler
Klasik ve modern (giliniimiiz) meniilere baktigimizda su sonuglara ulasabiliriz;
*Gilinlimiiz meniisii en az li¢, en fazla alt1 siradan olusmaktadir.
*Klasik meniide porsiyonlar bol kepge ve gelisigiizel servis edilirken; modern mentide
porsiyonlar daha az fakat servis daha sik yapilmaktadir.
*Klasik menii sadece soylulara hitap etmisken, modern menii daha genis kesimlere
hitap edebilmektedir.
*Klasik meniide beslenme ilkeleri goz ardi edilirken; gilinlimiiz meniilerinde bu
kurallara daha fazla 6zen gosterilmeye baglanmstir.
Farkli kaynaklarda menii smiflandirmasi ayrica yukarida degindiklerimize ilave
olarak, “Degisme siklig1 acisindan — Sabit, Giinliik ve Devirli.”, “Ozel ihtiyaglar
dogrultusunda — Diyet, Glutensiz ve Vejeteryan.”, “Mevsimler agisindan — Yaz, kis.”
ve “Baski teknigi agisindan — Kabartma (Brille), sesli ve dijital.”
siiflandirilabilmektedir.
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1.2. Meniide Icerik
Meniiler olusturulurken asagidaki hususlara 6nem verilmesi, beklenen faydalar
i¢in bir zorunluluktur.
*Dogruluk: Menii, yiyecek ve icecegi, konuga arzu ettigi kalitede abartili
olmayan bir fiyattan sunabilmelidir. Diger taraftan, sindirme, besleyici olma, tat,
renk, yap1 ve kivam konularinda da doyurucu olmalidir. Konuklar1 memnun
edecek bir menii kompozisyonunda asagidaki 6zelliklere dikkat edilmelidir:

v' Bir meniide aynm1 malzemeden iiretilmis iki yemek bulundurulmaz.

(Standart, fiks, tabldot ya da ziyafet mentileri)

v’ ki beyaz et veya iki kirmizi etin servisi birbirini takip etmemelidir.

v" Sindirimi kolay bir yemegi; agir olan takip eder.

v" Renkli yiyecekler; az renkli ya da renksiz yiyeceklerle birlestirilir.

v" Yumusak yiyecekler gevrek yiyeceklerle bir arada olur.

v Menii toplaminda renklerin ahengine de dikkat edilir.
*Fiyat: Yiyecek ve igeceklerde diizgiin bir fiyatin konulmasi, beraberinde
konuk sayisinda artig ve kar ylikselmesini getirecektir. Basarili bir meniide, kisi
basi maliyet ile biitge icerisindeki yerinin bilinmesi i¢in, kontrolii siirekli ve
etkin bir sekilde yapilir. Bu anlamda satin almadan satisa, isgiicl
maliyetlerinden artiklarin degerlendirilmesine kadar olan hususlar dikkatle takip
edilmelidir.
*Konuk Istekleri: Isletmenin kimligi (Om. Liiks olup-olmama durumu)
konuklara sunulacak yemeklerin 6zelliklerinde bir Olgiittiir. Bunun karsiliginda
kisilerin giinliik almas1 gereken besinlerle ilgili detaylar da belirleyicidir. Ayrica
konugun yiyecekle ilgili yasamis oldugu tatsiz bir anm1 ve dini inanglar gibi
(Miisliimanlar tarafindan domuz etinin giinah sayilmasi) ayrintilar da konuk
isteklerinde etkili olabilmektedir. Meniide yer alan yiyecek ve icecekler,

gergcekten konugun arzu ettigi nitelikte tiriinler olmalidir.

1.3.Meniide Islev

Bir yiyecek-igecek isletmesinde temelde her sey menii ile baglamaktadir. Menii
ki; isletmenin nasil yonetilece§inden amaglarinin nasil gerceklestirilecegine,
hatta insaatinin nasil olacagina varincaya kadar olan konularda bir rehberdir.
Isletmenin temel kar merkezidir ve kendisini ifade etmesini saglar. Ayni
zamanda menii, bir denetleme aracidir. Meniiniin yiyecek-igecek isletmesinin
planlamasindan, yiyecek hammaddelerinin satin alinmasina ve servis hizmetinin
yerine getirilmesine kadar yonetim araci olarak kullanilmasi, basariya ulasma
yolu olarak degerlendirilebilir.
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Yiyecek-i¢ecek isletmesi, miisterilerinin belleginde kalmasini istedigi bir imaj
yaratmalidir. Bu imaj, sunulan yiyecek-igecekler, servis, fiyat atmosfer, yerlesim
yeri, isletmenin yOnetim felsefesi ve kimligi gibi ¢ok sayida etkenin
karigimindan yaratilir. Bu imajin gelismesinde menii dogrudan 6énemli etkendir.
Meniiniin yarattig1 etkiler, isletme planlandiktan ve faaliyete gecirildikten ¢ok
sonra goOriilmeye baslayabilir. Bir taraftan miisteri beklentilerinin tatmin
edilmesi saglanirken diger taraftan da isletmenin yonetim sistemi hakkinda bilgi
verir. Meniideki basari, isletmenin diger temel eylemlerindeki basarisim1 da
olumlu ya da olumsuz etkiler. Meniiye konulacak yiyecek ve igecekler
secilirken, miisteri tercihi, tesisin amaclar1 ve secimi kisitlayan diger etmenler
stirekli olarak g6z oniinde tutulmalidir.

Son sekli verilmis bir menii;

v’ Mutfak, servis ve bagli oldugu hizmetlerdeki personel ihtiyag ve egitim

detaylarini,

v Mutfak ve servisin; personel, ara¢-gere¢ ve malzeme ihtiyaglarini,

v’ Maliyet ve satis kontrol islemlerini,

v" Karlilik boyutunda hangi yiyecek-i¢ecegin tiretilip satilmasi gerektigini,

v’ Isletmenin pazarlama planinda rehber olmayz,

v" Servisi yapilan yiyeceklerin igerigini,

v' Mutfak ve servisin on hazirliklarin1 (bir alakart veya fast food
isletmesinde yapilan ancak birbirinden farkli olabilen ¢alismalar)

v Isletmenin kurulus yer secimi (bir alakart isletmesinin seckin bir muhitte,

bir fast food isletmesinin ise bir okulun karsisinda, aligveris merkezinde
kurulmasi),
v’ Isletme dekorasyonunun nasil yapilacagini, (Balik restoran, steak house)
v' Hangi tiir servis metoduyla (fast food self servis, alakart isletmede siparis
alinarak) ¢alisilacagin belirler.

Menii Kim icin Neyi Ifade Eder?

Miisteriler I¢in Menti, isletmenin imajin1 miigterilere aktarir, ilgi, heyecan ve istek yaratir ayni
zamanda miisterilerin yemek deneyimine katki saglar.

Isgorenler igin Hangi yiyeceklerin hazirlanacagi ve sunulacagini gosterir.

Yoneticiler i¢in Hangi yiyecek ve igeceklerin satin alinacagi, bulundurulmasi gereken arag-
gerecler, calistirilacak is¢i sayis1 ve bu iscilerin nitelikleri hakkinda bilgi verir.

Yatirnmcilar i¢in Yiyecek-igecekleri adlandirir, pazari belirler ve satis gelistirme tekniklerinin
kullanilmasini kolaylastirir.

Isletmeler igin Satiga sunulan yiyecek ve igecekler ile bir ticaret markasidir.

Agzimin Tadim Menii, okunmasi gereken bir siir gibidir.

Bilenler icin

Achgim Gidermek | Yenilip-igilen yemek igin ddenecek fiyat gostergesidir.

Isteyenler icin

Cogu Insanlar icin | Bir yemek listesidir.

Kaynak: Fuller ve Waller, 1991, s.3
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Otel isletmeleri agisindan mutfak ile iliskilendirerek meniiyli daha farkli
yonlerden ele almamiz miimkiindiir.

Mutfakta tiretim icin yol gosterir: Mutfakta hangi yemeklerin iiretilecegini 6giin
ve giin olarak menii bildirir. Boylece mutfakta iiretim yapacak olan calisanlarin
nasil hareket edece8i onceden belirlenmis olur. Menii ayni zamanda mutfakta
kullanilacak donanim ve mutfak ¢alisma konularinda da belirleyicidir.

Menii bir kontrol aracidir: Hangi yiyecek malzemelerinin satin alinmasi, teslim

almmasi, depolanmasi, iiretime hazirlanmasi, pisirilmesi ve servis edilmesi
gerektigi gibi konularda belirleyici oldugundan yoneticilere yol gostericidir.
Menii isletme icin pazarlama aracidir: Misafirler ile isletme arasinda kopri

gorevi goéren meni, isletmenin imajini yansitan bir aragtir. Sadece fiziksel
gorliiniim agisindan degil aym1 zamanda icerik olarak da doyurucu olmalidir.
Mentiiniin odak noktas1 misafir istek ve ihtiyaglarina gore sekillenmelidir.

Menii planlamasi, bir yiyecek-icecek isletmesinde ya da otel isletmesinde
mutfakta hangi yiyecek ve iceceklerin iiretilip pazarlanacagina yonelik eylemleri
igeren bir siireci ifade etmektedir. Otel isletmelerinde bu siireci mutfak
yoneticisi (ascibasi), restoran yoneticisi ve yiyecek-igecek miidiiriinden olusan
bir kurulun yapmasinda fayda vardir. Ciinkii bu sekilde misafir ve otel
isletmesinin ¢ikar ve beklentileri géz Oniine alinarak ortak bir nokta bulunabilir.
Menii her iki taraf agisindan da memnun edici olmalidir. Bu sekilde planlanmis
menii ile is akisinda sorun yasanmaz, misafirlere daha etkin hizmet sunumu
gergeklesir ve isletmenin karlilig artis gosterir.

A i 4
e
b\
|
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1.4. Meniide Siire¢

Yiyecek-igecek isletmeleri yapilanmaya, dncelikle konuk tercihlerini gozeten meniileri
olusturarak baglamalidirlar. Meniiler, fizibilite c¢alismalarindan baslayip isletmenin
acildig1 ve calistigi gilinlere kadar uzanan siiregte; isletme sorumlular1 tarafindan
Olusturulur. Saglam hazirlanmig bir meniiniin ayn1 zamanda esasl bir pazarlama araci
olabilecegi gerceginden de hareketle; bu ¢alismaya ¢ok hassas yaklagsmak gerekir.
Boyle bir caligma detaylariyla birlikte bir siireci ifade edecek olup, faaliyet sonunda;
kaliteli, hijyenik ve diisiik maliyetli bir tiretimle kar elde edilerek isletmenin hedefine
arzulanan katki saglanacaktir. Siirecin akis1 su sekildedir:

| Amaclarin Belirlenmesi |

!

| Pazar Durum Tespiti |

l
| Hangi Ogiin i¢in Menii |
l
| Hangi Tiir Menii |
l
| Meniiniin Cesitliligi |
|
Meniide Yer Alacak
Yemekler

!

Menii Kartinin
Bastiriimasi

Meniide izlenmesi gereken siire¢

*Amaclarin Belirlenmesi: Yiyecek-igecek isletmeleri igin kar elde ederek varliklarini
stirdiiriip, biiylime ve bu yolla topluma karst sorumluluklarini yerine getirmelidirler
diyebiliriz. Iste bu sorumlulugu yerine getirmek adina, ortaya konmus isletme
amaglarina, hazirlanacak meniiniin de katkisinin saglanmasi gerekir. Sahip olunan

donanimlar, isgiicliniin yeterliligi, teslim alma ve depolama olanaklari, hijyen ve
maliyet standartlar1 da bilinmelidir. Ornegin, meniide 1zgara yemekler yer alacaksa
mutfakta mutlaka 1zgara, 1zgara yapabilecek bir ag¢1 olmalidir. Flambe yapilacaksa,
flambe arabasi ve flambe servisi yapabilecek servis personeli yer almalidir. Boyle bir
meniiniin hazirlanmasinda isletme hedefi olan karin saglanabilmesi icin de Oncelikle
hedef pazarin kimlerden olusacaginin tespiti gerekir.

*Pazar Durum Tespiti: isletmenin hedef pazar1 olan konuklar netlestirildikten
sonra, artik bunlarla ilgili bir durum tespitine sira gelmistir. Bu tespitte de bir
nevi demografik 6zellikler olan konuklarin gelir seviyeleri, cinsiyet ve yas ile
beslenme gereksinim ve tercihleri gibi unsurlar belirlenir. Ornegin, dgle tatilinde
hizli bir yiyecek servisi beklentisi i¢inde olan konuklara sunulacak menii ile
aksam yemeginde kaliteli ve uzun siireli bir servis beklentisinde olan misafirlere
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sunulacak menii arasinda farkliliklar olacaktir. Otel isletmelerinde de potansiyel
misafir seviyesine gore degerlendirmeler yapilarak mentiler olusturulmaktadir.
*Hangi Ogiin_icin_Menii: Amaclarin netlestirildigi bir durum tespiti

yapildiktan sonra ise, hangi 6gilinler i¢in menii planlanacagina karar verilir. Bir
otel isletmesinde; sabah kahvaltisi, 6gle ve aksam yemekleri i¢in, biraz da isin
ozellik ve yogunluguna gore cesitli biifeler diisiiniiliirken; bagimsiz bir restoran
icin sadece 6gle veya aksam yemegi giindeme gelebilmektedir. Ozellikle aksam
yemegi burada Onemlidir. Modern meniideki siralamada bulunan yemek
gruplarindan 6rnekler menitide yer almalidir.

*Hangi Tiir Menii: Ogiinleri netlestirdikten sonra da, meniiniin tiiriine karar

verilecektir. Yani biraz da 6giiniin etkisiyle, servisi yapilacak meniiniin; table
d’hote, a la carte, acik biife olup olmama durumlarina bakilir. Bagimsiz bir restoran
icin bu kolay olabilir ancak otel isletmelerinde farkli yiyecek ve icecek birimleri
yer aldigi i¢in farkli menii Uretimleri de bir gerekliliktir. Mesela oda servisi
meniisii, ziyafet meniisii, gala meniisii, vb. gibi.

*Meniniin_Cesitliligi: Hangi tiir meniiniin yapilacagina dair karar alindiktan

sonra da sira, meniiniin igeriginin nasil olacaginin tespitine sira gelmistir. Burada
isletmenin imkan ve konuklarin durumu gozetilerek; ya genis bir satin alma,
depolama ve iiretim gerceklerine dayali bir pahali yol secilip liiks; ya da tam tersi
simirlt bir menii ¢alismasina gidilebilir. Cok ¢esitli yemekler ile misafirin se¢gme
olanaklar1 arttirilirken diger yontemde menii kalemleri sinirh tutularak isletmeye en
yiiksek kar1 saglayacak iiriinler tercih edilmelidir. Ozellikle kisitli meniilerde
yemek c¢esidi ayni yiyecek malzemelerinden iiretimler ile arttirilirsa isleyis
acisindan da az sorun ile karsilagilabilir. Yapilan arastirmalar sonucunda 6gle ve
aksam yemeklerinde satilan yemeklerin %75’inin yedi ¢esit yemekten meydana
geldigi gorilmiistiir ki, dolayisiyla meniide yer alan gruplardaki {riinlerin yedi
cesitten az olmamasina dikkat edilmesi de, bir baska detay olarak karsimiza
cikmaktadir. Bu calismadaki hedef isletmeye en fazla kar getirecek iirlinleri
meniide bir araya getirmek olmalidir.

*Meniide Yer Alacak Yemekler: Meni c¢esitliligine karar verildikten sonra,
oncelikle burada ana yemegin/yemeklerin ne olacagma sira gelmistir. Menii artik
ana yemekten hareketle, uygun ve tamamlar nitelikleriyle eslik edebilecek diger

yemeklerle olusturulur. Bunlar soguk ve sicak orddvrler, ¢orbalar, baliklar, tatli ve
meyveler olabilir. Mentide yer alacak yemeklerin belirlenmesinde 6zellikle kiiltiirel
ozellikler, beslenme gereksinimleri, renk-tat-sekil-kivam uyumu, mevsimsel
ozellikler, maliyetler dikkate alinmas1 gereken faktorlerdir.

*Menii Kartimin Basilmasi: Artik bu en son asamada, yapilan ¢aligmalar konuga
sunulmak lizere, isletmenin bir kartviziti olarak da kabul edilen kartlara; kullanilan

Ogretim Gérevlisi Erkan DENK 11



Hewii Plantama

dilden yabanci dillere, boyutlara, tasarimdan resimlenmesine, isim ve agiklamasina,

kalori

degerlerine kadar olan tasarim konularina dikkat edilerek basimi

gergeklestirilir. Menii kartinin ¢agdas, ¢ekici, temiz, okunakli, anlasilabilir
olmasina ve dogru bilgiler vermesine 6zen gosterilmelidir. Menii kartina yiyecek ve
icecekler servis edilecekleri sira dikkate alinarak yerlestirilmelidir.

1.5. Menii Planlama ve Gelistirmede Thmal Edilen Hususlar
Yiyecek-i¢ecek isletmelerinde karmasik gibi gdziiken menii planlama uygulamalari
onemli konularin thmal edilmesine de yol agmaktadir. Bunlar;

v

v
v
v

<

Hedef pazar belirlemeden akla gelen yiyecek-igecekler meniiye dahil
edilmektedir.

Toplam yiyecek deneyimine uygun menii sunulmamaktadir.

Meniiye ¢ok kalabalik bir sekilde yiyecek-i¢ecek dahil edilmektedir.
Menii yiyecek-igecek isletmesinin hedef temel karini ger¢eklesmesine
yardim edecek sekilde diizenlenmemektedir.

Menti, israfa yol acacak sekilde diizenlenmektedir.

Meniide denge ihmal edilmektedir.

Meniiniin 6zendirici bir sekilde planlanmasi ve gelistirilmesi ihmal
edilmektedir.

Meniiniin iiretim ve servis personeli 6zelliklerine uygun olarak planlanmasi
ihmal edilmektedir.

Ekmek, diger tahilar ve
patates

Meyve ve sehzeler

Et, balik ve

alternatifieni Sut ve siit arinleri

Yag ve/veya seker oram
yilksek yiyecek ve icecekler

Saghklh Beslenme Tabag1
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2.YENI YEMEK RECETELERI TASARLAMA

Bir meniide basariy1 yakalamak icin yemek cesitlerini iyi belirlemeli ve 6zellikle
yenilikleri yakindan takip etmeli ve uygulama gereklidir. Yemek recetelerinin
hazirlanmasi, yazinin bulunmasiyla birlikte baglayip; giiniimiize kadar tasinmis ve
bizden sonraki kusaklarin da devam ettirecegi bir siirectir. Yemek hazirlama,
insanlik tarihi kadar eski ve hayati 6nem tasiyan bir sanattir.

Yemek receteleri, mutfak sanatinin gelisiminde 6zel bir yere sahiptir. Diinya
mutfaklarinin gelisim siireglerine baktigimizda, yemek hazirlama faaliyetiyle
ugrasan ascilarin mutfaklarda iirettikleri yeni lezzetleri yazarak kayit altina almalari
¢ok onemli bir etken olmustur.

Kendi ulusal mutfaklarindaki yemekleri receteye doniistiiremeyen tilkeler, mutfak
kiiltiirlerini gelecek kusaklara tasimada zorluk ¢ekmektedir. Bir iilke mutfaginin
mutfak alanindaki zenginligi, regetelerle kayit altina alinmis yemek recetesi
arsivlerinden anlasilmaktadir. Yemek receteleri, iilkelerin mutfak alanindaki
zenginlik diizeyini 6l¢mede bir ara¢ olarak da kullanilmaktadir.

Yemek receteleri, toplu beslenme yapilan otel, restoran, lokanta, yurt, yemek
fabrikalar1 ve ordu mutfaklarinda verimlilik, miisteri memnuniyeti, israfin
onlenmesi ve bireylerin yeterli ve dengeli beslenmesi yonlerinden hayati bir 6neme
sahiptirler.

2.1. Yemek Recetesinin Tanimi

Geleneksel yemek pisirme sanatindaki “yemek tarifi” kavraminin igerigi
giinimiizde yeterli olamamaktadir. Mutfak ve gastronomi (yemek bilimi)
terminolojisinde kullanilan “regete” daha genis bir anlami ifade etmektedir. Recete
kavramina Ingilizce’de “recipe”, Fransizca’da ise, “recette” denir.

Daha genis bir ¢ercevede tanimlamak gerekirse, bir yemegin adi, hangi yemek
grubunda yer aldigi, igerisindeki besin maddeleri ve miktarlari, yapilisi, pif
noktalar1, kullanilan pisirme teknikleri, porsiyon miktari, porsiyon Olgiisii,
garnitiirii, servisi, maliyeti ve besin degeri hakkinda bilgilendirme yapildig1 yazil
metinlere uluslar arasi otel mutfaklarinda “yemek recetesi” denmektedir. Daha
basit anlamda_yemek recetesi; “bir yemegin nasil hazirlanmasi, pisirilmesi, takdim

edilmesi gerektigini anlatan bir dizi kurallar bitiiniidiir.” diyebiliriz. Regetelerin
deneysel c¢alismalarla standardize edilip standartlagtirilmasina da “standart
receteler” denir. Regeteler, pusula gibi asciya yapacagi yemek konusunda rehberlik
eder, yol gosterir. Meniide yer alan her yiyecek ve i¢ecek icin standart receteler
gelistirilmelidir. Bu yiyecek ve iceceklerin kaliteli olarak {iiretilmesi ve sunulmasi

standart regetelere baghdir. Maliyet hesaplama sisteminin en O&nemli On
kosullarindan biri, standart recetelerin tam anlamiyla kullanilmasidir.
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2.2. Yemek Recetelerinin Yararlari

Receteler isletmeye, mutfaga ve c¢alisan personele sayisiz yararlar saglar.
Recetelerin sagladigi yararlar1 genel basliklar altinda 6zetleyecek olursak sunlardir:
Receteler;

* Isletmenin malzeme, zaman, isgiicii, enerji yoniinden kaynaklarinin verimli
kullanilmasina 6nemli katki saglar.

* Yemeklerin ve iceceklerin daima ayni lezzette ve kalitede, arzu edilen
standartlarda tiretilmesini saglar.

* Rutin porsiyon kontroliinde istikrar saglar.

* Yemeklerin serviste ayni porsiyonda servisini saglar.

* Satin almada ve menii planlamada kolaylik saglar.

* Oteldeki meniilerin maliyet (cost) hesaplamasinda kullanilir.

* Maliyet kontroliinde (cost control) yoneticilere rehberlik eder.

* Bir yemegin meniideki satis fiyatinin belirlenmesinde F&B (Food and Beverage /
yiyecek ve i¢ecek) miidiiriine yardimer olur.

* Yemek hazirlamasini bilmeyen bir kisiye bile yemegin hazirlanmasinda ona
kilavuzluk ederek yemegi hazirlattirir.

* Mutfagin, yemek iiretimindeki basarisini artirmada yardimci olur.

* Ascilarm verimini artirir.

* Yeni tasarlanan regetelerin deneysel yontemlerle standardize edilerek “standart
yemek recetelerine” doniistiiriilmesini saglar.

* Personel is ¢izelgelerinin hazirlanmasinda yararlanilir.

* Ascilara regetelerini paylasma anlayist kazandirir.

* Ascilara receteyle ¢alisma prensibi ve kiiltiirii ile ol¢iilii calisma aliskanligi
kazandirr.

* Yemeklerin enerji ve besin degerlerinin hesaplanmasinda referans kaynak olarak
kullanilmasini saglar, besin degerleri hakkinda bilgi verir.

* Ayni otel zincirindeki mutfak personeli arasinda internet ag1 lizerinden recetelerin
ortak kullanilmasini saglar. Boylece ayni1 markada, ayni 6zellikte iiretim yapilir.

* Ulusal ve yerel mutfak kiiltiirlerini olusturan yemeklerin kayit altina alinarak
arsivlenmesini saglar.

* Dijital yemek regetesi programlariin yaziminda kullanilir.

* Amator ve profesyonel as¢ilara yemek tiretiminde referans saglar.

* Modern as¢ilik egitiminde kaynak olarak kullanilir.

* Yemegin iiretiminde ayn1 as¢iya olan bagimlilig1 ortadan kaldirir.

* Yemek iiretiminde yapilan hatalarin tespit edilip diizeltilmesinde yardime1 olur.

* Yoneticilerin as¢ilara denetim yapmasina imkan verir.

* Yarigsma, festival gibi faaliyetlerde yarigsmacilarin daha bagarili olmasini saglar.

* Yeni yemek regetelerin tasarlanmasinda ascilara ilham kaynagi olur.
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2.3.Recete Hazirlama Asamalari
Standart receteler bircok bilgiyi igeren dosyalardir. Doniistimlii meniiler, gecmis
satis verileri, standart verimler, standart porsiyon biiylkliikleri ve standart
porsiyon maliyetleri bir yiyecek-igecek isletmesinde iiretim ihtiyaglarinin
tahmin edilmesi ve planlanmasinda kullanilan Onemli yOnetim araclandir.
Gereksinim duyan personel veya yoneticiye bu araclari, mantikli ve diizenli bir
tutumla sunabilmek 6nemlidir.
Recetelerin arzu edilen nitelikte ve kullanisli olabilmesi i¢in izlenmesi gereken
temel asamalar vardir. Bunlar;

» Yeni hazirlanacak olan bir regete 6 ana asamadan olusur.
* Yemek regetesinin zihinde tasarlanmasi,
* Yemekle ilgili gerekli kaynak ve sektor aragtirmasinin yapilmasi
* Recetenin ilk kez denenmesi,
* Regetenin daha sonra baskalar tarafindan denenmesi,
* Regetenin alan uzmanlarina (panelist gruba) degerlendirilmesi,
* Recetenin formlara yazilip ve fotograflanip kayit altina alinmasi.

» Yemek recetelerini hazirlarken dikkat edilecek ilkeler:
* Yemegin Adi ve Grubu
* Yemegin Porsiyon Olgiisii
* Yemegin Pisecegi Kap ve Ocak (Pisirme yontemleri)
* Yemegin I¢ine Konan Maddelerin Briit, Net Miktar ve Ortalama Olgiileri

Briit miktar, satin almadan sonra yiyecege hi¢bir 6n islem (ayiklama, soyma
vb) uygulamadan Onceki dogal agirligina “briit miktar” olarak tanimlanir.Net
miktar ise, besine ayiklama, soyma, cekirdegini ¢ikarma gibi on islemleri
yaptiktan sonra geriye kalan ve pisirmek i¢in tencereye konan kesin miktara
verilen tanimlamadir.

Ogretim Gérevlisi Erkan DENK 15



Hewii Plantama

Sebzeleri Hazirlamada Olusan Artik/Kayip Oranlar1 (%)

Sebze Adi: Artik %’si Sebze Adi : Artik %’si
° Bakla 12 ° Lahana 31
(beyaz)
L Bezelye 50 ° Lahana 25
(kirmizi)
Dereotu 31 ° Marul 28
Domates 11 ° Maydanoz 33
Dolmalik 21 ° Patlican 20
Biber
. Dolmalhik 43 . Pirasa 38
Kabak
° Fasulye 11 ° Patates 35
(elde)
° Havug 27 ) Patates 10
(makinada)
° Ispanak 21 ) Patates 10
(haglama)
° Kabak 22 . Salatalik 24
° Karnabahar 45 ° Semizotu 23
° Kereviz 47 ° Sogan (kuru) 14
° Krvireitk 23 ° Sogan (yesil) 37

Meyveleri Hazirlamada Olusan Artik/Kayip Oranlari (%)

Meyve Adr : Artik %’si Meyve Adr : Artik %’si

° Armut 12 ° Kayist 25

° Elma 20 . Kiraz 40

° Erik 25 ) Kompostoluk 40
Seftali

[ Malta Erigi 48 ° Kompostoluk 35
Elma

. Mandalina 30 . Uziim 40

) Muz 35 ° Seftali 30

° Karpuz 50 [ Visne 40

° Kavun 45 ° Portakal 30

Govde Etlerde Kemik Artik/Kayip Oranlari (%)
Et Cesitleri  Artik % Yiizdesi

° Koyun Eti 28
° Sigir Eti 25
° Tavuk Eti 35

Resimde numaralandirilmis olan pratik ol¢ii
araclarimin aciklamasi:

Arac¢ No Olcii Arac1 Adi Ortalama Gramaji
1 Numarali Arag: Biiyiik Su Bardag: 250
2 Numaralt Arag: Su Bardagi 200
3 Numarali Arag: Cay Bardag: 100
4 Numarali Arag: Kahve Fincani 75
e - 7 Pk e 5 Numaral1 Arag: Corba Kasigi 20
Mutfakta yaygin olarak kullamlan pratik dl¢ii 6 Numarali Arag: Tath Kasig1 10
7 Numarali Arag: Cay Kasig1 5

araclary/kaplar:
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Recetelerde kasik ile verilen Ol¢limlerde “silme” ve “tepeleme” terimleri
kullanilir.

; s P
Silme islemi icin 6zel tasarlanmis silme kasigi Tepeleme islemine 6rnek bir resim

Recetelerde bazen yemegin oOzelligine ve miktarina gore “fiske” kavrami da
kullanilmaktadir. Cok az anlaminda kullanilan fiske, basparmagi ile isaret
parmag1 arasinda kalan veya tutulabilen miktardir. Bazen bir "¢imdik" ya da bir
"tutam" diye de tabir edilir. Bu kavramlar genellikle tuz ve baharat 6lciilerinin
ifade edilmesinde kullanilir.

Endiistriyel mutfaklardaki gelisime
paralel olarak giiniimiizde dijital Sl¢ii
kagiklar1 tretilmistir. Bu tiir dijital
Olclim araglar1 ¢ok hassas ve giivenilir
Ol¢iimler yapmas1 0Ozelligiyle diger

geleneksel 0l¢lim araglarindan (cam "
l.?ard.ak, metal kagik \Cb) ayrigsmakta ve ' Dijital dlcii kasig
uretimde kolaylik saglamaktadirlar.

Meniiyii planlamadan 6nce mutfak bilgimizi gelistirebilmek adina dograma usulleri
ve pisirme yontemlerini bilmemiz yararl olacaktir.

2.4.Dograma Usulleri
Sebzeler fiziksel Ozelliklerine ve kullanilacaklari yerlere gore gesitli usullerde
dogranirlar. Bu usullerin uluslar arast mutfaklarda kullanim sekli aynidir.
Ulkemizde de bu dograma sekilleri kullanilmaktadir.

*Julienne (Jiilyen-Kibrit _¢opii):Bicak sirti  kalinliginda, yaklasik 3-4cm
uzunlugunda ince ¢ubuklar halinde dograma seklidir. Hepsi esit kalinlikta
dogranmalidir. Bir¢ok sebze bu sekilde dogranabilir. Corbalarda, soguk ordovr
tabaklar1 silislemelerinde, et yemeklerinin yaninda sebze garnitiirlerinde ve
salatalarda kullanilir.

v | a ;;;“T' 7 : A’:'?a‘. 0
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*Brunoise (Brunez-Toplu igne basi):En kii¢iik dograma seklidir. Biitiin pargalarin
ayni biiylkliikkte olmasina 6zen gosterilir. Bunu saglamak igin sebzeler once
julienne seklinde dogranir daha sonra brunoise sekline getirilir. Consomme’lerde,
et yemelerinin yaninda sebze garnitiirlerinde ve salatalarda kullanilmaktadir.

kiip veva bicak sirti

Biitiin parcalarin ayn1 biiyiikliikte olmasina dikkat edilir. Consomme’lerde, garnitiir
olarak kullanilan sebzeler ve salatalarda kullanilir.

*Botonnet (Botonet-Parmak seklinde):1/2 veya 1 cm2 kesildiginde yaklasik 4-5
cm uzunlugunda, dikdortgen prizma seklinde dograma seklidir. Havug, patates,
kereviz gibi sebzelerden yapilan garnitiirlerde kullanilir.

*Vichy (Visi-Halka _seklinde):Bigak sirt1  kalinliginda halkalar seklinde
dogramadir. Ince havug, kabak, salatalik gibi sebzelerden yapilan salatalarda, sebze

garnitiirlerinde, siislemelerde kullanilir. Bazen garnitiir de ismini alir, 6rnegin;
carottes vichy (halka havug) gibi.
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*Mirpoix (Mirpua-iri Parcalar Halinde):Parcalarin biiyiikliikleri esit olmali
ve ortalama 4 adet dogranmis sebze bir kasiga sigmalidir. Sogan, kereviz, pirasa
ve defneyapragindan olusan mirepoix ayni zamanda yemege giizel bir lezzet de
katar. Temel soslarda, corbalarda, patates garnitiirlerinde, et yemeklerinde,
cesitli sebzelerin etlerin ve kok sebzelerin dogranmasinda kullanilir.

a)Beyaz mire [_)_OiX: Mirepoix sebzelerin beyaz kisimlar1 kullanilarak hazirlanir.
Consomme’lerde, beyaz soslarda, beyaz etten hazirlanan yemeklerde ve su

trlinlerinden  hazirlanan  yemeklerin ~ hazirlama  sularinda  kullanilir.
b)Normal mire poix: Mirepoix sebzelerin kabuk ve yesil kisimlarinin da
kullanilmastyla hazirlanir. Kahverengi fondlarda kullanilir.

*Jordiniere (Jardin):Brunoise (toplu igne basi) dograma seklinin biraz daha iri
dogranmus halidir. Iri brunoise de denilebilir. Bu usul cesitli et ve sebze
yemeklerine isim verir. Bu dograma sekli, ¢esitli et ve sebze yemeklerinde

kullanilir.
*Matignan: Peyzan dograma seklinin gelisigiizel dogranmis halidir. Cabuk
pismesi istenen yemeklerde sebzeler ve etler bu sekilde dogranir.

*Macedonie (Masedon) dograma: Mirepoix dogramanin kiiciiglidiir. Ezilen
stizilen corbalar ve soslarda kullamilir. Jardin dograma seklinin daha iri
dogranmis halidir. Bir yemek kasigina 8-10 tane gelecek sekildedir. Yerine gore

¢ig ve pismis etlerin dogranmasinda kullanilir. Bunun disinda; ¢esitli et ve sebze
yemeklerinin hazirlanmasinda kullanilir.

=

- =
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*Bouget Garnie (Buket Garni) veya Herb Bouget (Horbs buket) :Ozel koku
ve lezzeti olan cesitli sebzelerin ve otlarin belirli dlgiilerde bir araya getirilip
baglanmasi ile elde edilir. Pirasa yapragi, defneyapragi, maydanoz sapi, kekik,
havu¢ parcasi veya kereviz sapi, defneyapragi gibi sebzelerin hatta tane
karabiberin baglanmasiyla et sular1 hazirlanirken ya da soslar hazirlanirken; yine
tursularda, cesitli yemeklerde ve bazi soslar i¢in hazirlanan fondlarin (tanesiz
beyaz ¢orba) yapilmasinda kullanilir.

.

2.5. Pisirme Teknikleri
Meniideki her yemegin kendine &zgii bir pisirme teknigi vardir. Mutfakta
yemekler dort ana baslikta pisirilmektedir. Bunlar;

A.Suda Pisirme C.Kuru Isida Pisirme
*On Haslama (Blanching) *1zgarada (Grill/Brollig)
*Hafif Ateste Haslama (Poaching) *Firinda Kizartma (Roasting)
*Haslama (Boiling/Simmering) *Firinda Pisirme (Baking)
ilé;s;giétjste Az Suda . (Brasing) D.Yagda Pisirme

yunda (Stewing) *Sote (Sauteing)
B.Buharda Pisirme *Tava I¢inde Karistirarak (Stir

Frying)
*Derin Yagda (Deep Fat Frying)
*Az Yagda (Shallow Fat Frying)

Bir yemegin pisirilmesinde bazen tek bir teknik, bazen de birkag teknik bir arada
kullanilmaktadir.
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2.6. Yemegin Hazirlanmasi

Yemegin hazirlanisini regeteye yazarken dikkat edilmesi gereken noktalar:

* Yemegin yapiminda kullanilacak olan tiim besin maddeleri ve miktarlar1 (gram,
adet, demet) eksiksiz yazilmalidir.

* Besin maddelerinin miktarlar1 briit, net (gr) ve ortalama ol¢iiler (kasik, bardak,
kase, kepge) kullanilarak verilmelidir.

* Yemegin i¢ine giren yiyecekler yemegin yapilis sirasina gore yazilmalhidir.

* Yemegin hazirlanmasinda kullanilan pisirme teknikleri yazilmalidir.

* Regeteye yemegin hazirlik ve pisirme adimlar1 dahil olmak iizere tiim adimlar
dikkatle yazilmali.

* Marinasyon, terbiye, karamelizasyon, flambe gibi uygulanmasi gereken O6zel
islemler varsa, bu islemlerin agiklamasi ve yapimi mutlaka regetede belirtilmelidir.
* Besin maddelerinin yemege ilave edilme siireci, besinlerin pisme diizeylerindeki
oncelik sirasina gore ifade edilmelidir. (Sert yapidan, yumusak yapiya dogru ilerler-
Patates, havug, biber vb.)

* Islem basamaklari sistematik bir sira dahilinde yazilmalidir. (6n hazirlik, pisirme,
stisleme, sunum gibi)

* Besinlere 6n hazirlik ve pisirme siireclerinde uygulanmasi gereken piif noktalar
varsa, bu islemler regetedeki “notlar” boliimiinde ¢ok iyi agiklanmalidir.

* Yemegin besin degerini korumaya yonelik dikkat edilmesi gereken hususlar
varsa, bu hususlar regetede belirtilmeli.

* Yemegin icindeki besinlerin kendi dogal renklerini (klorofil, karoten, flavone,
antosiyanin, likopen) korumaya yonelik 6zel hususlar varsa, bu hususlar da
recetede ayrintili ifade edilmeli.

* Yiyeceklerin pisirme siirelerini verirken rakam ve dakika kullanilmali. (Ornegin
karidesleri tavada 5 dakika soteleyiniz gibi)

* Pisirme sicaklig1 regetede mutlaka belirtilmeli. (Eti firinda 180 °C pisirin gibi)

* Siirecin her asamasinda dogru terim kullanilmali.

* Pigirme sirasinda meydana gelebilecek herhangi bir sorun hakkinda recetede
yeterli uyarilar verilmesinde fayda vardir. (Ornegin, hollandaise sos yaparken sos
katilasirsa, sosa birka¢g damla sirke ya da soguk su damlasi ilave edip ¢irparak bu
sorunu diizeltebilirsiniz gibi)

2.7.Yeni Recetelerin Standart Recetelere Doniistiiriilme Asamalar
Yeni regetelerin standart regeteye doniistliriilme agamalar1 sunlardir:

* Bu 15 icin once gerekli kaynaklar toplanir. Kaynak konusunda konu ile ilgili
yazarlarin yayimnladigi yemek kitaplari, dergiler, tezler, makaleler, sektordeki
as¢ilarin  nitelikli receteleri ve kurumlar da uygulanan recetelerden de
yararlanilabilir.
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* Yemegin pisirilmesi i¢in gerekli optimum kosullar (besin, arag-gereg,
hazirlama-pisirme tiniteleri vb.) saglanir.

* [1k etapta en az 10 porsiyonluk denemeler yapulir.

* Sonra farkli bolgedeki ascilara da ayni regeteler denetilir. Denemelerde
recetedeki miktarlara gére yemek ayni kalite ve standartta iiretilip receteden %
100 verim alinirsa regete, degerlendirme panelinin onayina sunulur.

* Yemek konusunda deneyimli (mutfak sefleri, gurmeler, beslenme uzmanlari,
alan 6gretmenleri) kisilerden kalite kontrol paneli olusturulur.

* Bu asamada yemekler, kalite kontrol paneli tarafindan degerlendirilmeye
baslanir. Bu isleme yemeklerin kalitesi onaylanana dek devam edilir.

* Kalitesi onaylanan Olgtiler 2 kat1 alinarak ¢ogaltilir ve tekrar degerlendirilerek
standartlastirilir. (Toplu beslenme sistemlerinde receteler 100 porsiyon olarak
standartlastirilir, cogaltilma islemi de 100 porsiyon iizerinden yapilir.)

* Son asamada ise, hazirlanan standart receteler, recete yazma kurallarina gore
belgelere yazilip kayit altina alinarak siire¢ tamamlanir.

Bu arada firm 1s1 diizeylerini de hatirlamakta fayda vardir.

Hafif Firin Isis1 100° - 140° C
Derecesi
Orta Firin Isis1 150°-180° C
Derecesi
Sicak Firin Isis1 190° - 220°C
Derecesi
Kizgin Firin Isis1 230° ve lizeri
Derecesi

*Firinda tavuk pisirirken tavugu, i¢inin pismesi, disinin yanmamasi i¢in, gogsii
altta, sirt1 listte olacak sekilde tepsiye koyun ve firininizi 160°C'de kullanin.

* Et, tavuga gore daha uzun stirede piser. Eti firinda yapacaginiz zaman,
firminiz1 180°C'ye ayarlarsaniz, daha 1yi sonug alirsiniz.

*Rostoyu pisirdikten sonra 15 dakika bekletip servis yaparsaniz, hem lezzeti
daha iyi olur, hem de daha rahat kesilir.

*Kizartmada ideal 1s1, 175-195°C'dir. Yagin 1sisinin diisiik olmasi yiyecegin yag
cekmesine, yiiksek olmasi ise, yanmasina neden olur.

*Sebzeler haslanarak kullanilacaksa, haslama suyuna eklenecek bir miktar sirke,
sebzelerin renginin korunmasini saglayacaktir.
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2.8.Dijital Yemek Recetesi

Dijital yemek recetesi yazilimlari birer teknolojik regetelerdir. Modern
hayatimizin vazgecilmezlerinden biri olan bilgisayar, mutfak alaninda da
ascilarin 6nemli iiretim araglarindan bir tanesi haline gelmistir.

Dijital recete kullanmanin avantaj ve dezavantajlari sunlardir;

v

v

Recetelerin bilgisayar ortaminda kolay kaydedilmesini, depolanmasini ve
arsivlenmesini saglar.

Regetelerin kayit altina alinmasinda kagit, defter, kalem gerektirmeyecegi
icin kirtasiye giderlerinden isletmeye tasarruf saglar.

Regetelerin yazili belgelere yazilmasi gerekmedigi i¢in de zamandan
onemli tasarruf saglar.

Regetelere ihtiyag duyuldugunda kolay erigim imkani verir.

Zincir otellerdeki mutfak personelleri arasinda recetelerin internet
ortaminda paylasimina olanak saglar.

Bilgisayarinizin bozulmasi veya elektrik kesintisi durumunda regetelere
ulasamama riski vardir. Bu durum mutfaktaki yemek {retim
faaliyetlerinizi olumsuz etkileyerek verimsizlige yol acabilir.

Bilgisayar, viriis veya baska bir nedenden dolayr ¢okmesi ve format
atilmas1 gerektiginde recete calismalarinizi tamamen kaybetme riskiniz
olacaktir.

Yemek Recetesi Program

Ara : [doima Biskiiviler - Kurabi _ 71 U KURABIVE

Zorluk: 7

SM:@

Corbalar

Balik delmasi s Deniz Urlinleri J
Bulguriu Dolma Dolmalar

Cevizli Kadayif Dolmas Et Yemekleri

Dolma {Hamur Igleri

Enginar Dolma Icki - Igecekler

Erikli Dolma
Etli Kangik Dolma Kekler - Pastalar - ildigi kadar un
Giilstim Dolma =
Hamsili patates dolma
Ispanakh Patates Dolm HAZIRLANISI
Kabak Dolmas:
Kaburga Dolmasi Tiim malzemeyi kulak memesi kivamina gelinceye dek
Kadayif dolmasi yodurun, daha sonra kiigiik kaliplarla gekillendirip izerine

Kangik Dolma yumurtamin sansini siiriip finna verin, kizannca alirsimz
Kagarh pathcan dolmas

Kuruluk Dolmasi
Kuzu kaburga dolmasi _
W‘ i -

Dijital yemek recetesi programi 6rnegi
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2.9. Yemek Recetesi Tasarlamanin Nedenleri ve Onemi

Tiirk mutfak kiiltiiriimiiziin gelisimi ve gelecegi i¢in yeni yemek recetelerinin
tasarlanmas1 da ¢ok Onemli bir konudur. Yeni recgetelerin mutfaklara
kazandirilamamasi1 durumunda, o ililke mutfaginin diinya mutfaklar1 arasindaki
yeri ve Onemi sorgulanmaya baslar. Tiirk mutfaginin yarinlari konusunda
profesyonel ascilara ve gen¢ kusak asc¢i adaylarma biiyiik sorumluluklar
diismektedir. Asgilardan bilgi ve becerilerini, yaraticiliklariyla birlestirerek yeni
yemek receteleri tasarlayip ulusal mutfagimiza kazandirmalar1 beklenmektedir.
Yeni regeteler ve orijinal lezzetler olusturmak oldukg¢a zor bir istir. Mutfak
diinyasinda siirekli yeni lezzetlerin yaratilmasi zor oldugu i¢in, bos zamanlarda
diisiinerek yemekler lizerinde yeni fikirler gelistirmek gerekir.

Yemek recetesi tasarlamanin nedenlerini, maddeler halinde 6zetleyecek olursak;
Receteler,

* Yeni yemeklerin ve yeni lezzetlerin ortaya ¢ikarilmasi igin,

* Yemeklerin hizli bir sekilde ayni lezzette ve standartta tiretilmesi i¢in,

* Kendi mesleki gelisimimiz ve ulusal mutfak kiiltiiriimiiziin gelisimi i¢in,

*  Mutfaklarimizi tekdiizelikten ve duraganliktan kurtarip, mutfaklarimiza
canlilik ve dinamizm kazandirmak i¢in,

* Yeni tasarlanan yemeklerin yazilarak kayit altina gegirilmesi igin,

* Yemek hazirlamasini bilmeyen bir kisiye bile yemegin hazirlanmasinda ona
kilavuzluk edebilmesi icin,

* Porsiyon hesaplamasi ve porsiyon maliyet kontrolii i¢in,

* Mutfak personelinin 1§ planlamasini yapmak icin,

* Uretim siirecinin kontrolii i¢in,

* [htiya¢ duyulan malzemelerin daha rasyonel satin alinmast igin,

* Malzeme israfini en aza indirmek igin,

* Yemeklerin besin degerlerinin hesaplamasi i¢in,

* Aseilara regete kiiltiiriinlin kazandirilmasi igin,

* Ascilarin verimini artirmak ve mutfak personelinin egitimi igin,

* Yemegin iiretiminde ayni1 as¢iya olan bagimlilig1 ortadan kaldirmak igin,

* Yarigsma, festival vb. faaliyetlerde yarismacilarin daha basarili olmasi igin,

* Toplu beslenme sistemlerinde (otel, restoran, yurt, askeriye vb) insanlarin
yeterli ve dengeli beslenebilmesi igin,

* Dijital yemek regetesi programlarinin yazimi ve gelisimi i¢in,

* Yeni tasarlanan regetelerin denenerek standardize edilip standartlagtirilmasi
icin gereklidir.
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2.10. Yeni Yemek Recetesi Tasarlamak icin Arastirlmasi Gereken Dokiimanlar
Yeni yemek receteleri tasarlamaya baslamadan 6nce mutfak alanindaki yazili
kaynaklarin ¢ok ciddi bir sekilde arastirilmasi gerekmektedir. Tasarlamay1
diisiindiigiiniiz yemek, ulusal mutfagimizda veya diger diinya mutfaklarinda
sizden Once yapilmis olabilir. Hazirlayacaginiz regetenin size 6zgiin ve daha
onceden yapilmis olmamasi i¢in kaynak arastirmasi yapmada biiyiik fayda
vardir. Tasarlamay1 planladigimiz regetenin ¢ok nitelikli olmasi ve diger
uluslararas1 mutfaklarda da ragbet gorebilmesi i¢in alandaki kaynaklarin ¢ok
titiz bir sekilde analiz edilmesinde biiyiik 6nem vardir. Kaynak arastirmasinin
basarili ve verimli bir sekilde yapilabilmesi i¢in agsagidaki alan bagliklar1 ad1
altinda kaynak arastirilmasinin yapilmasinda 6nemli fayda vardir.

2.10.1. Dergi ve Kitaplar

Mutfak sanati iizerine bugiine kadar yayimlanmis ulusal ve uluslararasi diinya
mutfaklarindaki yemek dergisi ve kitaplariin arastirilip incelenmesi gerekir.
Yemek dergileri genelde aylik yayimlandigi i¢in her ay yeni tarifler bulmak, bu
yeni regetelerden yararlanmak ve ilham almak miimkiindiir. Yerli ve yabanci
yemek kitaplarinda da yemek pisirme sanatiyla ilgili binlerce yemegi inceleme
sansimiz vardir. Bu baglamda olusturacak oldugumuz yeni recetemiz i¢in yemek
dergisi ve kitaplari, degerlendirilmesi gereken ¢ok ciddi birer kaynaktir. Ciinkii
kitaplar her zaman arastirmalarimizin basarisi icin gizli bir hazine niteligindedir.

=
: B DECEPTIVEIL -
regefeler recipes TIVaL o e
from our members kitchens [ I J:\}\ L[ (/" ( ‘g F O O D
U gyl ol Y Milli Egitim Bakanhgi

B Otelcilik ve Turizm

& Meslek Liseleri

Yemek dergi ve kitaplarina 6rnekler
Meslek yasamimiz boyunca, kendi kisisel gelisimimiz ve 6zgilin regeteler
olusturabilmemiz igin siirekli okumak ve arastirmak yasamimizin degismez bir
ilkesi olmalidir. Ornekler; 3 Ogiin Lezzetin Adi, Sofra, Yemek Zevki, Yemek ve
Kiltir, Gurme, Hotel&Restaurant, Food and Travel, Lezzet, Food in Life, vb.
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2.10.2. Internet Siteleri

Yeni recetelerin tasarlanmasinda internet diinyasi da ¢ok onemli bir kaynak
alanidir. Internet sitelerinde her iilke mutfaginin geleneksellesmis yemeklerinin
yaninda, en giincel ve en sira dis1 yemek regetelerine ulasma imkan1 verir. Ayni
zamanda internet siteleri, diger kaynak arastirmasi alanlarina gore ¢ok daha
hizli, pratik ve ekonomiktir.

Ayrica internet sitelerinde yemeklerin sadece yazili bilgilerini degil, yemegin
videosunu bulma ve goriintiilerini inceleme sansmmiz da vardir. Kaynak
arastirmasinda dijital yemek regetesi programlarindan da yararlanabileceginizi
unutmaymiz. Ornekler;  www.nefisyemektarifleri.com,  www.ye-mek.net,
www.tenceretv.com, www.tumayinmutfagi.com, www.hunerlieller.net, vb.

2.10.3. Festival, Fuar ve Yarismalardan Derlenen Bilgiler

Kaynak arastirmasinda izlenecek bir onemli yol da yemek yarismalarindaki
kaliteli recetelerdir. Her yil geleneksel olarak yemek {izerine diizenlenmekte
olan yoresel, ulusal ve uluslararasi festival, fuar ve yarigmalarda sergilenen yeni
yemekleri inceleyip bu yemeklerden yararlanarak da yeni regeteler
tasarlayabilirsiniz. Yapacaginiz her alan arastirmasi mesleki gelisiminizde
sizlere yeni vizyon kazandiracaktir. Ornekler; Anuga : Yiyecek ve Icecek Fuari
(K6ln), World Food Moscow: 24. Uluslararast Yiyecek ve Icecek Fuari
(Moskova), FOODEX : izmir Gida ve Gida Teknolojileri Fuari (Izmir), vb.

2.10.4. Digerleri

Kaynak arastirmasinda ev hanimlarindan, yemek sanatiyla ilgilenmis yash
kisilerden ve kiitliphanelerden de yararlanmak gerekir. Kisacasi nitelikli regeteler
gelistirebilmek i¢in ¢evrenizde sahip oldugunuz her tiirlii kaynaktan maksimum
diizeyde faydalanmakta yarar ve 6nem vardir.

2.10.5. Sektor Arastirmasi

Sektor, mesleki yasamimizda ve gelisimimizde okul gibi olmazsa olmaz temel
Ogelerden bir tanesidir. Recete hazirlamada en basarili ve en tecriibeli olan
sektordiir. Yemek sanatiyla ugrasan kisiler i¢cin her zaman sektor, iyi bir kaynak,
arastirma arsividir. Sektordeki isletme ve profesyonel ascilardan regete
gelistirmeyle ilgili her tiirlii bilgiye cok giivenilir yollardan ulagabilirsiniz. Sektor,
bize hedefimize en kisa yoldan ulagsma imkéni verir. Sektoriin mutfak alanindaki ve
receteler konusundaki deneyimleri ve birikimleri insanoglunun tarihi kadar eskidir.
Bu yiizden yeni regeteleri tasarlamada sektoriin deneyim ve birikimlerinden
mutlaka yararlanmak gerekir. Ornekler; Massimo Bottura (Italyan), Gordon James
Ramsay (Iskogya), Ferran Adria (Ispanyol), Jamie Oliver (Ingiliz), Michel Guérard

(Fransiz), Anthony Bourdain (Amerikan), Mehmet Giirs ve Serkan Bozkurt, vb.
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2.10.6. Gurmeler

Gurme, Fransiz kokenli bir sifat olup gurman kavramindan gelir. Gourmet,
“lezzeti kesfetmis, damak tadina sahip Kkisi” demektir. Aym1 zamanda
“yemesini bilen” anlamina da geliyor. Tiirk¢edeki karsiligi ise, tatbilir’dir.
Gurmeler, yemeklerin, sarap ve kahve gibi igeceklerin tatlarini birbirinden
ayirabilen, kalitesini degerlendirmede duyarli damagi olan ve ayni zamanda
mutfak sanatindan anlayan uzman Kkisilerdir. Gurmeler, toplumdaki diger
kisilerden farkli olarak olaganiistii gelismis ve duyarli bir damaga sahiptirler. iyi
bir gurme, bir peynirin tadina bakti§inda, o peynirin ¢esidini, hangi iilkenin,
bolgenin peyniri oldugunu bilir. Yine gurmeler bir yemegin bilesiminde hangi
besin maddelerinin ve baharatlarinin oldugunu, hangi pisirme teknigiyle
hazirlandigin bilen kisilerdir.

Gurmeler, size yeni tasarlamak istediginiz regetelerde c¢ok saglikh
yonlendirmeler ve rehberlik yapabilecek alanda uzman olan 6zel kisilerdir. Bu
yiizden yeni lezzetlerin ve regetelerin yaratilmasinda ¢evrenizdeki gurmelerden
de yararlanmak 6nemli fayda saglayacaktir. Ornekler; Mehmet Yasin, Vedat
Mil6r, Bony Wolf (Amerikan), Anthony Bourdain (Amerikan), vb.

Ornek Yemek Recetesi Tasariminda dikkat edilecek noktalar sunlardir;

*Sunum tabaklarinda yemegin kompozisyonu sunumun ana merkezini olusturur.
* Hazirlanan yeni yemekler hem mideye, hem goze hitap etmelidir. Sekil,
gorlinlis ve sunum yoniinden goze hos goriinmeyen besinler, misafirin yemek
yeme istegini yok eder.

* Gegmiste geleneksel olarak yemegin kompozisyonunda tabagi kaplayan yatay
sunumlar tercih edilirken gliniimiiz modern mutfak sanatinda ise dikey siisleme
ve kompozisyon tercih edilmektedir.

* Sunumda ve siislemede dncelikle kullanilacak olan gerecleri hazirlamaliyiz.

* Sunum tabaginda yenmeyen ve sagliga zararli olacak besin maddesi, boya vb.
kullanmamaya dikkat etmeliyiz.

* Sunum tabagina yemegi koymadan once bos bir tabakta kafanizdaki sunum
calismaniz1 deneyip yapabileceginiz hatalar1 6nceden goériin ve tabaginiza son
seklini verin (sos, garnitiir, yatay veya dikey dizayn vb).

* Sicak degerlendirilecek bir yemekse sunum tabagini yeterince 1sitiniz.

* Soguk degerlendirilecek bir yemekse sunum tabagini yeterince sogutunuz.

* Yemegi uygun bir dekor tabaginda siisleme kurallarina gore olgiilii ve dengeli
sisleyip sunumu tamamlayiniz.

* Yaninda uygun garnitiir (patates, sebze, pilav, makarna vb.) veriniz.

* Yemegin sicakligini servisten 6nce mutlaka kontrol ediniz.
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3.0rdovrler Icin Tabak Tasarlamak
*Kalamar Tava

» Malzemeler (10 Porsiyon):
Kalamar (1 Kg)
Stvi yag (1/2 Litre)
Un (1/2 Su Bardag)
Tuz (1 Tath Kasig1)
Karbonat/Yemek sodas1 (2 Yemek Kagig1)
Soda/Maden suyu (1 Kiiciik Sise)
Limon Suyu (1 Kahve Fincani)
Limon (3 Adet/Servisinde kullanilacak)
» Kalamarin Temizlenmesi ve Marina Edilmesi:

Kalamarlarin i¢ini iyice temizleyin.
D1s zarimi ¢ikarmak i¢in fazla ugrasmaniza gerek yoktur; yan kanat altlarindan zar1 hafif delin
ve daha sonra biitiin zar1 kanatlarla birlikte tulum olarak ¢ikarin.

Temizlenmis kalamarlar1 halka seklinde dograyin.
Dogranmis kalamarlari derin bir kiivete veya bor cama koyun.
Olgiilii karbonat, tuz, soda ve limon suyunu ilave edip karistirin.

Hazirlanan marinat malzemesiyle kalamarlar1 parmaklarinizin arasinda iyice ovun.
Bu islemle kalamarlari iyice ezerek 6ldiiriin. Bu islem kalamarlar1 yumusatacaktir.

Kopiiklii haliyle buzdolabina koyun ve 1-2 giin dinlendiriniz. Bu dinlendirme ve marina
islemi kalamarlarin yumusamasini ve lezzet kazanmasini saglayacaktir.

Tarator Sos

> Malzemeler

Bayat Ekmek i¢i (Yarim Ekmek)
Ceviz i¢i (Yarim Su Bardag)
Sarimsak (2-3 Adet ezilmis)
Limon suyu (1 Kahve Fincani)
Zeytinyag (1/2 Kahve Fincani)
Su (1/2 Su Bardag1) veya
Yogurt (1 Su Bardagi)
Tuz (1/2 Cay Kasi81)
Dereotu (3-5 Dal/Arzuya kalms)

» Yapihsy/Islem Basamaklari:
Bayat ekmek i¢ini avug i¢inde ufalayaniz.

Ufalanmis ekmek i¢ini su (veya yogurt) ilave ederek bir kapta 1slatmaya birakiniz.
Sarimsaklar1 soyup tuz ile iyice doviiniiz.

Dereotunu dograyiniz.

Cevizleri robotta ¢ekiniz/kiyiniz.

Robottan cevizi ¢ikarmadan diger tiim i¢ malzemeleri de koyup yogurt kivamina gelinceye
kadar karistiriniz.

Robottan taratoru bir kaba alip sogutucuda/buzdolabinda 1 giin kadar dinlendiriniz.

» Kalamarin Pisirilmesi:

Marine iglemi tamamlandiktan sonra dolaptan kalamari ¢ikarip yikayin ve kagit havluyla da
kurulayn.
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Unu tezgaha veya bir tabaga dokiip kalamarlari iyice unlayin.

Unlama isleminden sonra kalamarlar1 avug iginizde sallayarak fazlalik ununu eleyin. Bu
islemi yapmazsaniz hem kalamarlarin iizerini agir1 un kaplar, hem de fazla un yagin i¢inde
yanik madde olusturur ve yagin kullanim émriinii azaltir.

Derin ama kiiciik bir tavaya bolca yag koyup yag1 170/180 °C iyice 1sitin. Tava derin olmazsa,
kalamarlar tavanin dibine degerek piser ve bu durumda kalamarlar arzu edilen diizeyde
pismemis olur.

Yeterince kizmis yagin i¢ine kalamarlar1 atin.

Kalamarlar1 2-3 dakika hafif pembelesinceye kadar deep fat frying (bol yagda) pisirme
teknigiyle pisiriniz. Kalamarlarin beyaz goériinmesine aldanip 2-3 dakikadan daha fazla
kesinlikle kizartmayin. Goreceksiniz ki, kalamarlar1 tabaga aldiktan sonra arzu edilen rengini
bulacaktir.

Pisen kalamarlar1 kagit havlu serilmis kiivete koyup fazlalik yagin ¢ekmesini saglayin.

Kiigiik bir sos kabina hazirlanan tarator sostan 1 yemek kasig1 koyun.

Resimdeki gibi kalamarlar1 ordovr tabagina alip limon ve kendine 6zgii olan tarator sosla
sicak olarak servis edin.

http://www.uzmantv.com/kalamar-tava-nasil-vapilir
http://www.uzmantv.com/tarator-nasil-vapilir adreslerinden izleyebilirsiniz.

Kalamar tava

*Karides Kokteyl
» Malzemeler (10 Porsiyon):
Karides (1 Kg)
Avokado (1 Kg)
Mayonez (2 Su Bardagi)
Konyak veya Viski (1 Kahve Fincani)
Limon Suyu (1 Kahve Fincani)
Tuz (1 Tath Kas181)
> Yaplllsl/islem Basamaklar:

Avokadolar1 yikayip kabugunu soyunuz ve tavla zar1 seklinde kiip kiip muntazam dograyin.
Bir kabin i¢ine dogranmis avokadolari, zeytinyag1 ve limon suyunu ilave edip streg film ile
kapatin ve karidesler haslanincaya kadar dinlendirin.

Cukur bir kaba mayonez ve konyagi ilave edip ¢irparak kokteyl sosunu hazirlayin.
Bir tencereye su koyup suyu kaynatip i¢ine tuzu ilave edin.

Karidesleri kaynar su i¢inde boiling (bol kaynar suda haglama) teknigiyle 5 dakika kadar
haslayip, bir kevgir ile ¢ikartip sogumaya birakin.

Karidesin kendine zarar vermeden bagini, govdesini ve kuyrugunu ¢ikarin.
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Haslanmis karidesleri kokteyl sosuna ilave edip sos iginde 20 dakika kadar bekletin.
Sunum tabaginin ortasina matriks kalibin1 koyup resimde gortildiigi gibi dnce avokadolari
sonra kokteyl sosunda bekletilmis karideslerden ii¢ tane koyun.

Kuyrugu koparilmamis ve giizel goriiniiste olan biiyiik boy karideslerden bir tanesini
kokteylin en tepesine yerlestirip sunumu tamamlayip, soguk olarak servis edin.
http://www.uzmantv.com/karides-kokteyli-nasil-hazirlanir
https://www.youtube.com/watch?v=9cJFDR3BtT0 adreslerinden izleyebilirsiniz.

Karides kokteyl
3.1. Ana Yemekler Icin Tabak Tasarlamak
*Kori Soslu Tavuk
» Malzemeler (10 Porsiyon):
Tavukgogsii (2 Kg)
Kori Baharat1 (1/2 Cay Bardagy)
Krema (500 Gr)
Tereyag1 veya Margarin (100 Gr)
Sarimsak (5 Dis)
Kiiltiir Mantar1 (500 Gr)
Zeytinyag1 (1 Su Bardagi)
Karabiber (1 Cay Kasig1)
Tuz (1 Tath Kas181)
Taze Nane (Siislemek i¢in)
» Etin Hazirlanmas:
Tavukg6gsiinii dograma tahtasina alin.
Dilimlemeden 6nce varsa etin yiizeyindeki yag ve sinir parcalarini bigakla etin sekline zarar
vermeden alin ve bonfileleri iki parmak genisliginde dograym. (Batonnet)
Dograma igsleminden sonra marinasyon malzemelerinin hazirlanmasina gegin.
» Etin Marine Edilmesi:
Malzemeler:
Zeytinyag1 (1 Su Bardagi)
Kori (1/2 Yemek Kasi181)
Kekik (1 Yemek Kasi181)
Tuz (1 Cay Kasi181)
> Marinasyon Islem Basamaklar:
Biiyiik boy bir bor cam/firin tepsisine marinasyonda kullanilan tiim aromatik malzemeleri
bosaltin ve iyice karigtirin.
Tavuk parcgalarini bu marinad karigimin i¢ine ilave edin.
Etleri marinad karigiminin i¢inde alt {ist ederek karisimi ete yedirin.
Bu alt-iist etme islemini 1-2 saat i¢inde 3-4 kez tekrarlayin.
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Marinad islemini tamamladiktan sonra bor cama stre¢ film gegirin dolapta 1-2 giin kadar
dinlendirin. Zaman yeterli degilse dolapta birka¢ saat marine etmeniz de yeterli olur.
Etin marinasyon islemi tamamlandiktan sonra, eti pisirme asamasina gegin.
» Tavuk Etinin Pisirilmesi:
Tavaya yagi ilave edip 1sitin.
Yag 1sininca marinad kabindan tavuk etlerini alin ve tavaya yerlestirin.
Tavuk parcalarin1 sote teknigiyle “orta pisme/medium” derecesinde pisirin. Etleri fazla
pisirmekten kacinin ve hatta pembelesmesine izin vermeyin; ¢iinkii tavuklar tekrar kori sos
icersinde bir miktar daha pisirilecektir.
Tavuklar pisince ocaktan alin.
Kiiltiir mantarlar1 nemli kagit havluyla silin; ¢ok kirli ise mantarlar1 yikayin.
Mantarlarin saplarini kesiniz ve mantarlari enine bigak sirt1 kalinliginda dograyin.
Dograma isleminden sonra mantarlar1 ve 6l¢iilii tereyagi tavaya koyun.
Mantarlar1 orta ateste kapagi kapali olarak suyu ¢ekene kadar sote usulii pisirin.
Mantarlar suyunu ¢ekip hafif pembelesince koriyi ilave edin ve birkag¢ dakika kavurun.
Kori yeterince kavrulunca, kremanin tamamini ilave edin ve sos kivam alincaya kadar
karistirarak pisirin.
Pismis tavuk pargalarini da ilave edin ve sos igersinde pisirin.
Pisirmenin son agamasinda tuz ve karabiberi de ilave edip, ocagi kapatin.
Kori soslu tavugu dekor tabagina alin, canli taze nane yapragiyla siisleyin.
Ana yemeginizi 1spanak ve natlirel patates ve havug garnitiirii ile servis edin.
Sosun yapiminda krema kullanilmayacaksa veya krema yoksa:
Tavaya yag konur, kori ilave edilir birka¢ dakika kavrulduktan sonra yarim su bardagi un
ilave edilir ve un kokusu gidinceye kadar kavrulur.
Kavrulan una 1 litre siit ilave edilir ve sos kivam alincaya kadar karistirilarak pisirilir.
Sos kivam alinca, pismis et de ilave edilir ve pisirme faaliyeti tamamlanir.
http://www.youtube.com/watch?v=ctla4gS-d
http://www.uzmantv.com/korili-tavuk-nasil-vapilir adreslerinden izleyebilirsiniz.

Kori soslu tavuk
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*Beef Strogonof
» Malzemeler (10 Porsiyon):
Dana Bonfile (2 Kg)
Kiiltiir Mantar1 (500 Gr)
Un (3 Yemek Kasig1)
Sogan (2 Adet biiyiik boy)
Krema (500 Gr)
Kirmizi Sarap (1 Su Bardagi)
Hardal (1/2 Corba Kasi1g1)
Et Suyu veya Su (2-3 Su Bardagi dana et suyu)
Zeytinyag1 (1/2 Su Bardag)
Tereyag1 (150 Gr)
Limon Suyu (1 Yemek Kasi1g1)
Tuz (1 Tath Kas181)
» Etin Hazirlanmasi:
Bonfile etin yiizeyinde yag ve sinir pargalari varsa once bigakla etin sekline zarar vermeden
alinir.

Eti once biftek seklinde ve kalinliginda dilimleyin ve et dovecegi ile ¢ok az doviin.
Doviilmiis et pargalarini bir parmak genisliginde/kalinliginda (1cm eninde ve 3-5cm boyunda)
cubuk seritler (Jiilyen) halinde keskin bir bigakla dograyin.
Beef Strogonof yemeginin 6zelligi geregi, et mutlaka ¢ubuk seritler halinde dogranmalidir.
Diger et yemeklerinden ayrilan en onemli 6zelligi budur. Bu yiizden asla eti kusbasi
dogramaya calismayiniz.
Dograma isleminden sonra sira marinad malzemelerinin hazirlanmasma gelir. Etiniz
dinlenmis, kaliteli ve yumusak et ise, eti marina etmeye liizum yoktur. Eger etiniz kaliteli et
degil ve sert ise, ete marina islemini uygulamanizda biiyiik fayda vardir.

» Etin Marina Edilmesi:
Marina iglemini Tavuk Kori regetesinde oldugu gibi ayni malzeme ve teknikle marina ediniz.
Eti marina etme islemi tamamlandiktan sonra, et amacina uygun pisirmeye alinir.

» Etin Pisirilmesi:
Mantarlar az kirli ise nemli bir bezle veya kagit havluyla silin; ¢ok kirli ise yikayin.
Mantarlar klasik mantar seklinde bigak sirt1 kalinliginda dograyin.
Soganlar1 soyup jiilyen/incecik dograyn.
Yayvan tavaya yagi koyup 1sitin.
Eti orta ateste sotelemeye baslayin.
Bonfile et parcalarini asir1 kavarmaktan kagininiz; aksi takdirde etiniz suyunu
kaybeder ve lezzeti diiser.
Etler biraz kavrulunca soganlar1 ilave edip soteleme islemine devam edin.
Soteleme isleminin yaris1 tamamlaninca dogradiginiz mantarlar ilave edin.
Mantarlar suyunu ¢ekene kadar kavurma islemine devam edin.
Suyunu ¢eker ¢ekmez tereyagini, unu, tuzu ve karabiberi ilave edin.
Sarabi ilave edip alkoliiniin u¢masi i¢in biraz daha kavurun. (Bu arzuya kalmais)
Olgiilii sicak et suyunu veya normal suyu ve hardali ilave edip karistirin.
Bu agamadan sonra ocagin atesini en diisiik seviyeye getirip 5 dakika daha pisirin.
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Kremayr ve 1 yemek kasigi limon suyunu ilave edip iyice kanstiripp 1-2 dakika iginde
ocagmizi kapatin. Kremay ilave ettikten sonra sakin pisirmeye ve kaynatmaya devam
etmeyiniz; aksi takdirde krema Kkesilir ve yemeginiz amacina ulasamaz.

Lezzetini ve tuzunu kontrol edin.

Pisirme tamamlandiktan sonra, Beef Strogonof ana yemegini dekor tabagina alin.

Beef Strogonof’u sebze ve nisasta garnitiirleriyle (Glaze-parlatilmis- edilmis Briiksel lahanast,
Elma dilimi patates, Spagetti) resimde gordiigiiniiz gibi siisleyip sicak olarak servis edin.
http://www.youtube com/watch?v=8wpiX3bmaUY

http://www.voutube com/watch?v=ICECUVVIFak
http://allrecipes.com/video/1432/easy-beef-stroganoff/detail.aspx

adreslerinden izleyebilirsiniz.

» -
_ —
-

Beef strogonof
*Dana Parmentier

» Malzemeler (10 Porsiyon):

Dana Bonfile (2 Kg)
Avokado (1 Kg)

Piring (3 Su Bardagi Pilavlik piring)

Zeytinyag1 (1 Su Bardagi)
Portakal (2 Adet)
Defneyapragi (2 Adet)
Kekik (1 Yemek Kasig1)
Tuz (1 Tath Kasig1)
Su (6 Su Bardagi)
Limon Suyu (1 Kahve Fincani)
Hazir Demi glace sos (1 Su Bardag)
Doviilmiis Antepfistigi (1 Yemek Kasig1)
> Yaplllsl/islem Basamaklari:
Avokadolar1 yikayip kabugunu soyun.
Avokadolar1 tavla zar1 biiyiikliigiinde kiip kiip muntazam dograym. Hepsini ayn1 boy ve
sekilde dogramaya dikkat edin; yoksa goriiniiste istediginiz sonucu elde edemezsiniz.
Bir kabin i¢ine dogranmis avokadolar1 koyun.
Avokadolara bir yemek kasig1 zeytinyagi ve limon suyunu ilave edip stre¢ film ile kapatin ve
etler pisinceye kadar dinlendirin. Bu soslama islemi garnitiir olarak avokadolariniza lezzet
kazandiracaktir.
Strec film avokadolarin hava ile temasini keserek kararmasini (oksidasyonu) onler.
Piringleri ayiklayip su i¢cinde 20 dakika kadar bekletin.
Piringlerin suyunu iyice siiziin.
Yayvan bir tencereye yagin yarisini koyup yagi 1sitin.
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Piringleri ve yarim cay kasigi tuzu ilave edip kisik ateste siirekli kevgir ile karistirarak
kavurun. Piringleri fazla kavurmaktan ka¢inin aksi takdirde asir1 kavurmadan dolay:
pilavinizda besin degeri kaybi olusur.

Bir kapta 6l¢iilii 4,5 su bardagi suyu kaynatip pilavin suyunu hazirlayin.

Piringleri 5 dakika kadar kavurduktan sonra kaynatilmis olan 6lg¢iilii suyu ilave edin.

Pilavin karistirip kapagini kapatin ve diisiik ateste suyunu ¢ekene kadar pisirin.

Pisirme isleminden sonra pilavi 15-20 dakika kadar demlendirin.

Etin hazirlanmasina gegin.

Bonfile etin yiizeyinde yag ve sinir parcalar1 varsa once bigcakla etin sekline zarar vermeden
bu yag ve sinir parcalarini alin.

Eti 6nce biftek seklinde ve kalinliginda dilimleyin ve et dovecegi ile cok az doviin. Bu dovme
islemi ete yumusaklik katacaktir. Eti biraz dovmezseniz etiniz sert kalabilir.

Déviilmiis et pargalarini jiilyen (3-5cm boyunda ince / kibrit ¢opii) dograyin.

Kalin tabanl tavaya 6l¢iilii zeytinyagini1 koyup yagi 1sitin.

Jillyen dogranmus etleri ilave edip karistirin.

Baharatlar1 da ilave edip etleri sote teknigiyle 20 dakika kadar pisirin.

Pisirme igleminin sonunda olgiilii tuzu ilave edip karistirin. Tuzu baslangigta ete ilave
ederseniz etinizin sertlesmesine ve etin ge¢ pismesine yol acarsiniz. Bu yiizden etli
yemeklerde tuz pisirmenin sonunda yemege ilave edilmelidir.

Bir tencereye hazir demi glace sosu ve 1,5 su bardagi suyu koyun.

Demi glace sos koyu kivam alincaya kadar pisirin. Kivam ¢ok ince ise, un ilave ederek kivami
koyulastirip sosu birbirine baglayarak islemi tamamlayin. Sosun resimdeki gibi goriinmesi
icin sosun kivami akici sekilde ve ayni1 zamanda homojen olmalidir.

Sosta bekletmekte oldugunuz avokadolarin sosunu ince bir siizgecten siiziin. Stizme iglemini
yapmadan kullanirsaniz, sos akarak tabakta sunumuzu estetik yonden bozar.

Resimde oldugu gibi dekor tabaginin ortasina matriks kalibin1 koyup sirasiyla dnce en alt
tabana pisirilen eti, sonra dogranmis, soslanmis olan avokadolar1 ve pilavi dikkatlice koyun.
Pilav1 bir kasikla diizlestirdikten sonra matriks kalibini ¢ikarin.

Sos figegine sosu koyup resimde oldugu gibi tabagin on tarafina biiylik damlalar halinde
muntazam sikin. Sos fiseginiz yoksa yaglh kagida sosu koyup kagidin ucunu keserek de bu
islemi rahatlikla yapabilirsiniz.(Kagida kiilah sekli vererek)

Portakallar1 yikayip kabuklarini muntazam sekilde soyunuz.

Portakal kabuklarini resimde gordiigiiniiz sekilde jiilyen dograyin.

Jillyen dogranmis portakal kabuklarini da resimde oldugu gibi tabagin uygun yerine koyun.
Antep fistiklarini pilavin {istiine ve sosun iizerine dogru serpistirip siislemeyi tamamlayin.
Dana Parmentier’i sicak olarak servis edin.
https://www.youtube.com/watch?v=R3UVORmyjX4 adresinden izleyebilirsiniz.

Dana parmentier
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3.2. Tath ve Meyveler icin Tabak Tasarlamak
*Tahinli Berzani Krep

» Malzemeler (10 Porsiyon):
Un (1 Su Bardagi)
Siit (1 Litre)
Yumurta (3 Adet)
Tuz (1/2 Cay Kasi181)
Bitter Cikolata (200 Gr)
Tahin (100 Gr)
Toz Seker (400 Gr)
Hindistan cevizi (1 Cay Bardagi)

> Yaplllsl/islem Basamaklar:
Derin bir kaba 6l¢iilii unu eleyip una siit, yuamurta ve tuzu ilave edin.
Krep kivamina gelinceye kadar tiim malzemeleri birlikte ¢irpin.
Tava 1sininca krep hamurundan tavaya bir kepce koyup pisirin.
Bir yiizii pistikten sonra diger yiizii pisirin. Bu sekilde sirayla tiim krepleri pisirin.
Krepleri pisirme islemi tamamlandiktan sonra sosu hazirlamaya gegin.
Bitter ¢ikolatayi kii¢iik bir kaba koyup benmari usulii (sicak su iginde) eritin.
Cikolata tamamen eridikten sonra i¢ersine tahin ve sekeri ilave edip ¢irparak sosu hazirlayin.
Hazirlamis oldugunuz sosun igersine pisirdiginiz krepleri koyup sos i¢ersinde 10 dakika kadar
bekletin. Bu islem sayesinde krepler, sosu kendi biinyesine ¢ekecektir.
Daha sonra krepleri ¢ikarip sararak resimdeki gibi kreplere “giil” seklini verin.
Kreplerdeki giil seklinin bozulmamasi amaciyla krepleri bir kiirdanla tutturun.
Krepleri sunum tabagina alip iizerine krep sosunu dengeli bir sekilde gezdirin.
Krepleri hindistan cevizi ile siisleyip 1lik olarak servis edin.

https://www.youtube.com/watch?v=Dz6colrigks  adresinden izleyebilirsiniz.

== Tahinli Berzani Krep

*Cheese Cake
» Malzemeler (10 Porsiyon): Vanilya (Kiigiik bir paket)
Beyaz Krem Peynir (750 Gr) Tuz (1/2 Cay Kasig1)

Girpilmamis Krema (85 Gr) > Alt1i¢cin Malzemeler:

Yumurta Sarist (25 Gr) Burcak biskiivi (100 Gr)
Tam Yumurta (215 Gr) Tereyag1 (50 Gr)

Toz Seker (400 Gr) Toz seker (15 Gr)

Un (15 Gr)

» Altimin Hazirlanmasi:
Burcak biskiivileri blendirdan gecirerek pargalayin.
Toz haline getirilmis biskiivileri, tereyag ve sekeri miksere koyup karistirin.
Resimde goriildiigii gibi cheese cake pisirme kabinin alt1 ve kenarlarini aliminyum folyo ile
sarin. Hazirlanan biskiivi karisiminm1  cheese cake pisirme kabina koyun ve firinda
kahverengilesinceye kadar pisirin.
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> I¢inin Yapihsi/islem Basamaklari:
Krem peynirleri kabindan ¢ikartip ¢irpma kabina bosaltin.
Mikserle 5 dakika kadar ¢irpip peynirlerin birbirine karismasini saglayin.
Karisima toz sekeri ilave edip, ¢irpici ile ¢irparak sekeri peynire yedirin.
Yumurta sarilar1 ve tam yumurtalar1 yavas yavas karisima ilave edip malzemeleri birbirine
yedirin.
S1vi, homojen bir kivam olusuncaya kadar karistirmaya devam edin.
Karisima kremayi ilave edin ve ¢irpici ile karistirmaya devam ederek yine malzemeleri
birbirine yedirin.
Tiim malzemeleri birbirine tamamen yedirdikten sonra, bir kaba karisimi1 bosaltin.
Unun igersine tuz ve vanilyay1 bosaltin.
Unu elek yardimiyla cheese cake hamurunun iizerine eleyip ve ¢irpma teliyle ¢irparak unu
karigima yedirin.
Resimde goriildiigii gibi pisirme kabinin alt1 ve kenarlari aliiminyum folyo ile sarim.
Firinda daha once kekin alt1 i¢in hazirlanmis olan biskiivilerin iizerine cheese kek hamurunu
kepceyle bosaltin.
Bir tepsiye su koyun. Bagka bir tepsiye de cheese cake i yerlestirin. Cheese cake in oldugu
kapta su olmaz; su diger tepside olmasi1 gerekir. Firina 6nce sulu tepsiyi koyun, sulu tepsinin
iizerine de cheese cake in yer aldig1 tepsiyi yerlestirin.
Onceden 1s1tilmis 140 derece firinda en az 3 saat benmari usulii pisirin. Cheese cake kalibin
hizasina veya lizerine kadar kabarmig goriiniimde ise cheese cake pismis demektir.
Firindan cheese cake i ¢ikarip dinlendirin.
Resimde goriildiigii gibi cheese cake ten 1 dilim kesip, frambuaz ve taze nane ile dekore edip
soguk olarak servisini yapin.

http://www.nasil.tv/Cheesecake-nasil-yapilir ve http://www.nasil.tv/Cheesecake-sosu-
nasil-hazirlanir adreslerinden izleyebilirsiniz.

Cheese Cake
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4. BESIN OGELERI

Yiyecek ve igecek hizmetlerinde basarili bir birey olmak i¢in mutfakta harikalar
yaratma ve bunlar1 kusursuz bir sekilde miisteriye sunmanin yani sira bilinmesi ve
uygulanmasi gereken bazi kurallar vardir. Bunun i¢in saglikli ve kaliteli yagamin
on sart1 olan yeterli ve dengeli beslenme ilkelerini bilmek 6nemlidir.
Cesitli besin 6geleri, su ve diger kimyasal maddelerden olusmus bilesiklerdir.
Yumurta, et, siit, kuru baklagiller (nohut, kuru fasulye, mercimek vb.), tahillar
(bugday, arpa, yulaf vb), meyveler (¢ilek, portakal, elma, muz vb), sebzeler
(1spanak, patates, havug¢ vb.) besin maddeleridir. Bunlarin bilesiminde bulunan
protein, vitamin ve mineraller ise besin 6geleridir.

> Besin 6gesi
Besinlerin bilesiminde bulunan ve viicutta ¢esitli gorevleri olan molekiillerdir.
Besinler, yenilip i¢ildikten sonra sindirilerek yapilarini olusturan besin dgelerine
pargalanir. Daha sonra kana gecerek gorevlerini yapmak iizere viicudun tiim
dokularina tasinir. Besinlerde bulunan 40’1 agkin besin 6gesi asagidaki gibi alti
grupta toplanabilir.

v" Besin dgelerinden enerji verenler;
1- Proteinler
2- Yaglar
3- Karbonhidratlar

v" Enerji vermeyen ancak viicut ¢alismasinda 6nemli gorevleri olanlar;
4- Mineraller
5- Vitaminler
6- Su

Yiyecekler besin Ogelerini igermekte ve bu besin 6geleri, viicuda enerji saglamak,

hiicrelerin biiylimesini etkilemek, hiicrelerin tamirini saglamak ve viicudun gelisimini
denetlemek gibi gorevler tistlenmektedir.

4.1.PROTEINLER

Proteinler, viicuttaki hiicrelerin olusmasi, gelismesi ve gerektiginde tamiri i¢in
gereklidir. Ayrica hastaliklara karsi dayanikliligi saglar. Viicudun giinlik enerji
ihtiyacinin %10-15’i proteinlerden karsilanir. Proteinlerin 1 gramm 4 kalori enerji
verir. Ornegin, giinliik enerji ihtiyac1 2000 kalori olan bir kisi bunun ortalama %
15’ini proteinlerle karsilayacak olursa bu da

2000 x 15/100 =300 kalori eder. 300/4=75 gr protein almasi yeterlidir.

Hayvansal proteinler;

Yumurta, et, siit, balik, sakatat, midye, istiridye, peynir ve diger siit iirtinleri.
Bitkisel proteinler;

Soya fasulyesi, badem, findik, fistik, kabak ¢ekirdegi, tahil {irtinleri.
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4.2.YAGLAR

Enerji lireten diger bir besin 68esi c¢esididir. En 6nemli kalori kaynagi olan
yaglar, baz1 vitaminlerin viicut tarafindan emilmesine de yardimci olmaktadir.
Ayrica yiyeceklere koku veren ve dayaniklilik saglayan 6zelliktedirler. Goriintir
ya da goriinmez olarak tiiketilen yaglar hayvansal ve bitkisel iki ayr1 kaynaktan
karsilanir.

» Hayvansal yaglar
Hayvan yaglari, hayvansal iiriinlerde bulunan yaglar ve bu tirtinlerden

yapilan besinlerin bilesiminde yer alan yaglar bu grubu olusturur.
Tereyagi, sadeyag, krema, kaymak, siit, peynir ve etlerin bilesiminde
bulunan yaglar doymus yag asitlerinden olusur. Bu yiizden doymus yag
veya kati yag olarak da bilinirler. Bunlar ayni zamanda kolesterol
acisindan zengin yaglardir. (I¢ yagi, Hindistan cevizi, yumurta saris1 vb)
> Bitkisel yaglar
Doymamis yag asitlerinden olusur ve kolesterol igermezler. Bu yiizden
doymamis yag veya sivi yag olarak adlandirilir. Igermis olduklar
doymamis yag asitlerinin yapilarina gore iki grupta incelenirler;

**Tekli _doymamis yaglar: Tekli doymamis yag asitlerinin olusturdugu

yaglardir. Ulkemizde en ¢ok tiiketileni zeytinyagidir.

**Coklu_ doymamis yaglar: Coklu doymamis yag asitlerinden olusan bitkisel
yaglardir. Misir, ay cigek, soya, susam, findik, keten tohumu yaglar1 bu gruba
girer,

Giinliik enerjinin yaklasik % 25-35’i yaglardan saglanmalidir. Ancak ortalama
%30’luk bu dilimin %10’unu doymus (kat1 yaglardan), %10’unu tekli
doymamig(zeytinyagi, findik yagi vb), kalan % 10’unu ise ¢oklu doymamis yag
asitlerinden zengin yaglardan (ay¢icegi, misirdzl vb) olusturmalidir.

Ornegin; Giinliik 3000 kalorilik enerji ihtiyac1 olan bir kimsenin, bunun %30
unu yaglardan karsilayabilmesi icin, (1 gram = 9 kalori)

3000x30/100= 900 kalorilik yani yaklasik 900/9=100 gram yag tiiketmesi gerekir

Bitkisel yaglar diger yaglardan daha fazla tiikketilmeli, yas ilerledik¢e alinan yag
miktar1 6zellikle hayvansal yaglar azaltilmalidir.

Yemeklere gereginden fazla yag konulmamali, yag yakilmamalidir.

Yagda kizartmalardan  kac¢inilmalidir.  Yanmis ve  bozulmus  yaglar
kullanilmamalidir.

Kanda kolesterol ve toplam lipit diizeyinin yiiksek oldugu, yliksek tansiyon, damar
sertligi vb. hastaliklarda diyetteki yag miktar1 azaltilmalidar.
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4.3. KARBONHIDRATLAR

Viicudun sindirim ve solunum gibi islevlerini yiirlitmesi i¢in gereken enerjiyi
saglarlar. Giinliik karbonhidrat ihtiyact bireyin yasina, cinsine, fiziksel aktivite
ve 6zel durumlarina gére degismekle birlikte, enerji ihtiyacinin ortalama % 50-
60’11 karbonhidratlar karsilamalidir. Ornegin, giinliik enerji gereksinimi 2000
kalori olan bir bireyin karbonhidratlardan gelen enerji miktar1 %60 oldugu
diistiniiliirse;

2000 x (60/100) =1200 kalori
Bir gram karbonhidrat 4 kalori enerji verdigine gore 1200/4 = 300 gram
karbonhidrat tiiketmesi gerekir.

Esas olarak musir gevregi, tahil ve ekmek ¢esitleri, piring, arpa, yulaf, makarna
yliksek karbonhidrat igerir.

Meyvelerden de kayisi, hurma, yaban mersini, muz, incir, iiziim, elma, portakal,
armut, ananas, ¢ilek, karpuz ve kuru liziim yliksek karbonhidrat igermektedir.
Baklagil tiirlerinden; nohut, kuru fasulye, boriilce, bakla yiiksek kompleks
karbonhidrat tasirlar. Baz1 kok sebzelerden, patates, tatl patates, havug, misir da
bu gruba dahildir.

Toz seker, sekerleme, kek, misir surubu, meyve suyu, ekmek, beyaz undan
yapilmis makarna ve misir gevregi basit karbonhidratli gidalara girmektedir.
Yiiksek miktarda kompleks karbonhidrat tasiyan besinler ise, kepek, yulaf,
misir, arpa, karabugday, misir unu, makarna, patates, kepekli piring, kiyilmis
bugday, tam tahilli gevrek, bezelye, miisli, fasulye, mercimektir. Yiiksek
karbonhidratl besinler bize, saglikli ve formda olmak i¢in vitamin, mineral ve
lif acisindan yeterli bir kaynak olustururlar.

Siit triinleri, yiiksek yag ve protein igerikleriyle taninirlar ama yagsiz siit, diyet
yogurt, ¢ikolatali siit yiiksek karbonhidratli besinler grubuna da girer. Biitiin
cikolata ve seker tiirleri, kurabiyeler yiiksek miktarlarda karbonhidrat icerir.

4.4 MINERALLER

Biiylime, gelisme ve sagligin korunmasi i¢in besinlerle alinmasi gerekli olan,
inorganik maddelerdir. Viicuttaki gérevini diger besin 6geleri ile birlikte yerine
getirir. Insan viicut agirlhiginin % 4-6 kadar1 minerallerden olusmaktadir.
Viicuttaki minerallerin ¢ogu kalsiyum ve fosfordur. Bunlarin ¢ogu kemik ve
dislerde bulunmaktadir. Cok az miktarda dokularda ve viicut sivilarinda bulunur.
Minerallerin her birinin viicut ¢alismasinda ayr1 ve birbiriyle iligkili gérevleri
vardir. Kemik ve dislerin normal biiyiimesi, asit-baz dengesinin korunmasi,
viicut sivilarinin dengelenmesi, sinir sistemi, kaslarin ve organlarin diizenli

Ogretim Gorevlisi Erkan DENK 42




Hewii Plantama

calismasi, enzimlerin etkinligi ve bazi maddelerin sentezi gibi degisik yasamsal
olaylarda mineraller 6nemli rol oynar.
Insan viicudunda otuzun iizerinde mineral ¢esidinin oldugu belirtilmektedir.
Viicut ¢alismasinda gorevi olan minerallerin en énemlileri asagida yer almustir.
Besinlerde bulunan mineral miktarlar1 ve giinliik ihtiya¢ duyulan miktarlar az
oldugundan miktarlar1 belirtmede mg veya mcg kullanilir.

(1000 mg=1g, 1000 mcg (Mikrogram)=1 mg)
Kalsiyum iceren yiyecekler: insan viicudunda en fazla bulunan mineraldir.
Viicutta bulunan miktarin (1000-1500 gr) %99°u kemik ve dislerin yapisinda,
kalan1 da kanda ve yumusak dokulardadir. Kandaki kalsiyumun yaridan fazlasi
iyonlasmis, kalani ise proteine bagli haldedir. Kaynaklar; siit ve siit iirlinleri,
soya fasulyesi, brokoli, lahana, koyu yesil yaprakli sebzeler, badem, ceviz,
fistik, sardalyadir. Yetiskinlerde giinliik ihtiya¢c 500-800 mg’dir. Gebe ve
emziklilerin 1200 mg almas1 6nerilmektedir.
Demir iceren besinler: Yetiskin bir kimsenin viicudunda ortalama 3-5 g kadar
demir bulunur. Bunun %60-70’ i kandadir. Kandaki demirin ¢ogunlugu kirmizi
kan hiicrelerinin rengini veren hemoglobinin bilesimindedir. Kalan1 karaciger,
dalak ve kemik iliginde depo edilmistir. Kirmizi et, balik, yumurta sarisi, soya
fasulyesi, kabuklu yemisler, kuru iiziim, pekmez. Giinliik gereksinim yetigkin
erkeklerde 10 mg, yetiskin kadinlarda 18-20 mg olarak 6nerilmektedir.
Gebelikte giinliik gereksinim iki katina ¢ikarken, emziklilikte gereksinime 5 mg
ek yapilmalidir.
Bakar iceren besinler: Karacigerde depolanan 6nemli minerallerden biridir.
Demirin viicutta kullanilmasina yardim eder (Hemoglobin yapiminda).
Karaciger, balik, kabuklu hayvanlar, yaprakli sebzeler, bezelye, findik, ceviz,
mantar, ¢avdar. Bakir gereksinimi konusunda bir 6neri bulunmamakla birlikte
giinliik 2-3 mg bakirin yeterli ve giivenilir oldugu bildirilmektedir.
Cinko iceren besinler: Yumurta sarisi, baklagiller, kabak ¢ekirdegi, ay¢icegi
cekirdegi, bugday tohumu, tiim tahillar.
Ivot iceren besinler: Yetiskin bir kimsenin viicudunda ortalama 25-50 mg
kadar 1yot bulunmaktadir. Bunun% 60’1 tiroid bezinde, kalaninin énemli kismi1
kandadir. Baz1 pisirme ve haslama sularinda, deniz baliklari, sebze, iyotlu
yemek tuzunda bulunur. Yetiskinler i¢in giinliik gereksinim 22 mg’dir.
Potasyum iceren besinler: Hiicre ici sivisinda potasyum daha fazladir. Meyve,
sebze, siit tirlinleri, muz, kuru kayisi, kuru tiziim, portakal, avokado, kabak,
cekilmis kahve, marul, incir, sarimsak, hurma, patates. Giinliik alinmas1 gereken
potasyum gereksinimi ise 2-4 g arasindadir.
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Magnezyum iceren viyecekler: Yetiskinlerde bulunan (25 g) magnezyumun,
yaklasik % 60’1 kemik ve dislerde, %26°s1 kaslarda, kalan1 yumusak dokularda
ve viicut sivilarinda bulunur. Badem, fistik, findik, ceviz, soya fasulyesi, rafine
edilmemis tahillar, tam tahilli ekmek ve koyu yesil sebzeler. Yetiskin bir birey
icin giinliik 300-350 mg yeterlidir.

Selenyum iceren besinler: E vitamini ile birlikte gorev yapar. Oksitlenmeyi
onleyici etkisi vardir. Protein sentezinde de rolii oldugu belirtilmektedir. Deniz
irlinleri, tavuk, sogan, sarimsak, brokoli, bugday tohumu.

Sodyum iceren besinler: Hiicre disi sivisinda sodyum daha fazladir. Yemeklik
tuz, bugulama ve salamura et, dereotu, salam ve balik iiriinleri, maydanoz, tursu,
ekmek, peynir, maden suyu. Giinliik alinmas1 gereken sodyum miktari
yetiskinlerde 3-7 g arasindadir.

Fosfor iceren besinler: Insanda kalsiyumdan sonra en ¢ok bulunan mineraldir.
Viicuttaki fosforun %80°1 kemik ve dislerde, kalan1 da hiicrelerde ve hiicre disi
stvida bulunur. Protein acisindan zengin besinler fosfor bakimindan da
zengindir. Balik, et, yumurta, islenmemis tahil iirlinleri, findik, ceviz, maya,
peynir. Yetigkinlerde giinliik ihtiya¢c 500-800 mg’dir. Gebe ve emziklilerin 1200
mg almasi 6nerilmektedir.

Kiikiirt iceren besinler: Yumurta sarisi, et, siit, balik, peynir, findik, ceviz, vb.
Manganez iceren besinler: Yetiskin bir kiside toplam 15-20 mg kadar
manganez vardir. Viicutta enzimlerin etkinliginde gorevli oldugundan, lipit,
kolesterol, protein metabolizmasinda, biiyiime gelisme ve sinir sistemi
sagliginda gorevlidir. Ananas, ceviz, findik, fistik, baklagiller, islenmemis tahil
iriinleri, bira mayasi, yesil yaprakli sebzeler, kakao.

Krom iceren besinler: Yetiskin bir kiside, daha ¢ok karaciger ve kanda 6 mg
kadar krom vardir. Glikoz metabolizmasinda gereklidir. Protein sentezinde
yardimci olur. Siyah cay, kakao, bal, findik, ceviz, islenmemis tahillar, peynir,
et, mantar.

Flor iceren besinler: Dis minesine yerleserek ciirlimeye kars1 dayanikliligim
artirir. Minerallerin erime 6zelligini azaltarak, kemiklerin dayanikli olmasina
yardim eder. Balik, et, siit tirtinleri, ¢ay, kahve, su ve maden suyu, soya
fasulyesi. Yetigkin bireyler i¢in giinliik 1,5-4 mg 6nerilmektedir.

Klorid (kloriir) iceren besinler: Yemek tuzu igeren her tiirlii besin (salam ve
balik tiriinleri, ekmek, peynir gibi) Bunlarin disinda, viicutta kiikiirt, molibden,
stransiyum, kobalt gibi ¢ok az bulunan, enzimlerin etkinliginde, viicuttaki bazi
metabolik olaylarda dolayisi ile viicudun gelisimi ve sagligin korunmasinda
yardimci olan mineraller de bulunmaktadir.
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4.5.VITAMINLER
Vitaminler ilk bulunduklar1 yillarda yagda ve suda erime ozelliklerine ve
alfabetik siraya gore gruplandirilmislardir. Bunlar:

v Yagda eriyen vitaminler: A, D, E, K vitaminleri

v" Suda eriyen vitaminler: C ve B grubu vitaminleri olarak gruplandirilir.

A vitamini; enfeksiyonlara kars1 direnci arttirir normal biiyiime, iireme, kemik
ve dis gelisimi, gérme i¢in gereklidir. Cildin tirnaklarin ve saglarin saglikli
kalmasini saglar. Dis ve disetleri i¢in biiyiik 6nem tasir. Yetiskin bir birey icin
giinliik gereksinim 750 mcg (mikrogram) retinol es degeridir.

Ornegin, giinde bir kez siit ve iiriinleri, {i¢ porsiyon taze sebze ve meyve, giin
asir1 bir yumurta, iki, li¢ haftada bir porsiyon karaciger tiiketerek A vitamini
ihtiyaci karsilanabilir.

Kayis,kuskonmaz,maydanoz,ispa
e nak, havug,kereviz, marul,

» portakal, erik, domates

D _vitamini; ince bagirsaklardan kalsiyumun emilmesine yardimci olur,
kalsiyumun kemiklerde ve diglerde tutulmasin saglar.

0-6 yas cocuklari, gebe ve emziklilik i¢in 10 mcg, alt1 yagindan biiylik ¢ocuklar
ve yetiskinler i¢inde 2,5 — 5 mcg D vitamini alinmasi 6nerilmektedir.

g ?‘% Balik yagi, balik, yumurta,
e tereyag, karaciger, et,

~ . sebzeler, giines

E vitamini; antioksidan etkilidir ve viicudumuzun biitiin dokularinda bulunur.
Alzheimer hastaligiin ilerlemesini yavaslatir. Yasl kisilerde bagisiklik
sistemini gii¢lendirir. Hiicrelerin daha uzun yasamasini ve yenilenmesini saglar.
Diyetteki hayvansal yag ve bitkisel yag tiiketiminin dengesine gore
degismektedir. Giinliik ihtiya¢ bu durumlarda 10-30 mg arasinda degismektedir.

Bugday, tohumlu besinler, soya
fasulyesi yag, ari siitii, ceviz,
marul, tere, kereviz, maydanoz,
ispanak, lahana, nisir yagi, misir,
yulafta bulunmaktadur.
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K _vitamini; karacigere gelen K vitamini burada iiretilen bazi pihtilasma
faktorlerinin yapiminda rol alir. K vitamini takviyesi yalnizca kanamali
hastalarda verilir.

Giinliik ihtiyact besinlerle karsilandigi sanilmaktadir. Gereksinim kilogram
basina giinliik 1-2 meg’dir.

-~ Ispanak,kabak, marul, yesil domates,
) 2 i yesil biber, inek siitii, peynir, tereyagt,
- yumurta, kirnuizi et, piring, karaciger,

misir, muz, seftali, cilek

B1 vitamini; kaslarin ve sinir sisteminin faaliyeti i¢in gereklidir. Yetersizliginde
istahsizlik, huzursuzluk, bellek zayifligi ve dikkat azalmasi goriiliir. Gilinliik
gereksinim enerji tiikketimine ve diyetteki karbonhidrat miktarina gore degisir.
Her 1000 kalorilik enerji harcamasi i¢in 0.5 mg tiamin (B1l) alinmasi
onerilmistir. Glinliik gereksinimi 2000 kalori olan bir bireyin 1.0 mg B1,
vitamini almas1 gerekmektedir.

Bugday, kepek, bira mayasi, taze sebze / } K
meyve, koyun eti, sigir eti, balik eti,

yumurta, siit m

B2 vitamini; eksikliginde dilde kizarma, yanma hissi, agiz c¢evresi ve
dudaklarda kizarma, tahris, c¢atlaklar, gozlerde kasinti, yanma hissi, katarakt
olusumu, saglarin dokiilmesi, ¢ocuklarda biiyiime yavaslamasi, kilo kayb,
sindirim sorunlar1 olusur.

Riboflavim ihtiyaci, enerji ihtiyacina gore belirlenir. Her 1000 kalorilik enerji
alimi i¢in 0,6 mq riboflavine ihtiyag vardir. Giinliikk gereksinimi 3000 kkal olan
bir bireyin 1,8 mg B2 vitamini almasi yeterlidir.

) Karaciger, bobrek, bugday unu,
2 " patates, et, siit, yumurta, peynir,
\

‘. : : [ kepek, yesil sebzeler, havug, findik,
> ' { yer fistigi, mercimek

Ogretim Gorevlisi Erkan DENK 46



Hewii Plantama

B3 vitamini; yetersiz beslenme sonucu deriyi, sinir sistemini tutan pellegra adli
hastalik ortaya ¢ikar. Hiicrelerin oksijeni kullanabilmeleri i¢in gereklidir.
Midede sindirimin temel taslar1 olan asitlerin tiretimini saglar.

Enerji harcamasina gore her 1000 kalori i¢in 6.6 mg niasin alinmasi 6nerilmistir.

Bira mayasi, kepek, yer fistigi,
sakatat, kirmiz et, balik, bugday,
baklagiller, un, yumurta, siit,
limon, kabak, incir, portakal,
hurma

B5 vitamini; dogada bol oldugu i¢in eksikligine rastlanmaz. Ayrica bir miktar
bagirsaklarda da yapilmaktadir. Eksikligi kan sekerinde diisme, ellerde titreme,
kalp ¢arpintisina neden olur.

Karaciger, kirmizi et, tavuk,
yumurta, ekmek, sebzeler

B6 vitamini; sinir sistemi ve hormonlarin calismasin1 diizenler.Viicudun

savunmasinda antikor ve akyuvar olusumunda rol oynar.Eksikliginde
migren tipi bas agrisi, kansizlik, ciltte kuruluk, gérme problemleri, uyusukluk,
kas zay1flig1 ve kramplari olusur.

Yetiskin bireylerdel.25 — 1.67 mq vitamin B6’nin yeterli oldugu belirtilmektedir.

Karaciger, bobrek, kirmiz et,
balik, yumurta, ekmek,
sebzeler

B1l vitamini; kirmizi kan hiicreleri ve sinir dokularinin olusumunda aktif rol
oynar. Hiicre boliinmesi i¢in gereklidir. Bu etkisi ile biiylimeyi de saglar. Anne
karnindaki bebegin sinir sisteminin gelisimi i¢in de gereklidir. Eksikliginde
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istahsizlik, kilo kaybi, bulanti, kusma, ishal, bas agris1, unutkanlik, carpint1 gibi
bazi kalp sorunlari olusabilir.

Karaciger, bobrek, kirmizi et,

( - 2" spanak, marul, yumurta, ekmek,

-

o » T
S portakal, muz

B12 vitamini; besinlerle veya sigara gibi aliskanliklarla viicuda giren siyaniirii
etkisiz hale getirir. Eksikliginde dilde hassasiyet, sisme, kizarma, hayal goérme,

depresyon, adalelerde kasilmalar, sinir iltihaplarina baglh olarak el ve ayaklarda
uyusma, karincalanma, yanma sikayetleri olusur.

Giinliik gereksinim yetiskinler icin 200 mcg onerilmistir. Bu oran gebeler i¢in 400
mcg ve emzikliler i¢in 300 mcg’dir.

Karaciger, yiirek, bobrek, kirmiz et,
tavuk, balik, siit, peynir, yumurta

C vitamini; viicudumuz C vitaminini iiretemez bitkiler ve bazi hayvanlar bu
vitamini iretebilmektedir. Besinlerle alinan vitamin 2 saat icersinde kullanilir 4
saat sonunda kandan wuzaklasir. Yaralarin iyilesmesini, damarlarin sagliklhi
olmalarin1 saglar. Viicudun savunma sistemini artirict etkisi vardir. Histamin
yapimin1 azaltarak alerjik olaylarin siddetini dustirtir. Eksikliginde dis eti
kanamalar1 ve ¢ekilmeleri olur.

Yetigkinler i¢in gilinliik gereksinim 60-75 mqg’dir. Bu ihtiyac gebelikte ve emziklilik
doneminde artar. Sigara icen bireylerin giinliik gereksinimleri igmeyenlerden iki kat

fazladir.

Siyah iiziim, narenciye, cilek,
kavun, karpuz, yesil biber,
maydanoz, brokoli, havug, sogan,
bezelye

4.6.SU

Su, viicut i¢in en dnemli maddedir ve viicut i¢in bir¢ok islevi vardir. Yetiskin bir insan
viicudunun %60°1, bir bebegin ise %70°1 su igerir. Su diger maddeler i¢in ¢oziicii
gorevdedir ve hiicrelerin olusumunda temel maddedir. Su sayesinde viicut i¢inden
atilmas1 gereken maddeler, bobrek ve deri gibi organlarla digar1 atilir. Ayrica su, viicut
1s1sinin dengelenmesini saglar. Su sayesinde yiyeceklerin sindirilmesi kolaylasir. Bir
insanin gilinliik su gereksinimi 6 ila 8 bardak aras1 degisir.
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4.7.Yeterli ve dengeli beslenme

Biiylime, gelisme ve saglhigin korunmasi i¢in gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin ihtiyact
karsilayacak miktarda diizenli ve siirekli alinmasina yeterli ve dengeli beslenme denir.
Yeterli ve dengeli beslenmede asagidaki temel ilkelere uyulmalidir:

v Beslenmede yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, 6zel durum (hamilelik, hastaliklar vb.)
dikkate alinmalidir.

v' Bireysel ihtiyaci kargilayacak miktar, cesit ve kalitede besin, diizenli ve siirekli olarak
tiikketilmelidir.

v’ Besinler beslenme ilkelerine uygun olarak hazirlanmali, pisirilmeli ve
saklanmalidir.

v Ekonomik, taze ve miimkiin olduk¢a dogal besinler tercih edilmelidir.

Her 6gilinde dort besin grubundan alinmaya ¢alisiimalidir. (Et, yumurta kuru baklagiller, siit
ve tlirevleri, sebze-meyveler ve tahillar)

Sindirim: Besin 0&gelerinin sindirim kanalinda fiziksel, kimyasal, mekanik olaylarla
yapitaslarina ayrilarak kana gegebilecek duruma gelmesidir.

Enzim: Viicutta siirekli ¢ok ¢esitli kimyasal degisimler (tepkimeler-reaksiyonlar) olmaktadir.
Saglik icin bunlarin yasamla bagdasir hizda olmasi gerekmektedir. Enzimler ise viicut
caligmasi ile ilgili biitiin kimyasal tepkimelere aracilik(katalizorliik) eden protein yapisinda
maddelerdir.

Koenzim: Enzimlerin gérev yapmasina yardimc1 maddelerdir. Ozellikle B grubu vitaminleri
viicutta koenzim olarak gorev yapar.

Hormon: Viicutta meydana gelen kimyasal tepkimeleri ve bir¢cok degisiklikleri denetleyen ve
islemesini saglayan protein ve kolesterole benzer yapida maddelerdir.

Metabolizma: Hayatin siirmesi i¢in hiicre iginde meydana gelen tiim kimyasal degisikliklere
metabolizma denir.

Yas Erkek Bayan
Kkalori/Giin Kkalori/Giin
1 1180 1160
3 1560 1520
5 1870 1790
7 2140 2010
9 2380 2210
11 2600 2350
13 2800 2450
15 3000 2500
17 3100 2340
19 3020 2200
Yetiskin | 3000 2200

Bebek, ¢ocuk ve ergenlik caginda olanlarin ortalama giinliik enerji ihtiyaci

Normal agirlikta bir insanin kilosu 40 birim ile ¢arpildiginda, o insanin giinliik ihtiyac1 olan
kalori miktar1 anlasilir. 50 kg olan bir bireyin agirlig1 40 ile ¢arpilarak bulunan 2000 o bireyin
giinliik almasi1 gereken kalori miktarini belirtir.
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Saghkh Beslenme Piramidi

Tereyad, Margarin,
Sivi yadlar ve tathlar:
Cok sinirh taketilmeli

Yag-Seker

Yag-Seker

Sit, yodurt, Et, Tavuk-Hindi, Balik,
peynir gurubu Kuru bakliyat, Yumurta ve
2-3 birim Kuru yemis gurubu

2-3 birim
Proteinler

Proteinler

Sebze gurubu,
3-5 birim

Mineraller

Meyve Gurubu
2-4 birim

Mineraller

Karbonhidrat Ekmek, pilav,

makarna gurubu
6-11 birim

Karbonhidrat

Yillardir yapilan bilimsel ¢alismalar ile kisilerin giinliik besin gereksinimi ve bu
besin gereksinimini hangi yiyeceklerden alabilecekleri standartlara baglanmaya
calisilmis ve saglikli beslenme piramidi olusturulmustur. Buna gore, porsiyon
olarak en fazla tiiketilen tahillar piramidin tabanini olusturmus (6-11 porsiyon),
meyveler (2-4 porsiyon), sebzeler (3-5 porsiyon) ikinci katini, sebze meyvelere
gore daha az alinan siit ve siit tirlinleri (2-3 porsiyon) ile et, balik, kuru baklagil,
yumurta ve kuruyemis (yagli tohumlar) piramidin ii¢lincii katini, en az tiiketilen
seker ve yaglar ise piramidin en ug¢ noktasini olusturmustur. Menii planlamada,
saglikli beslenme ilkeleri uygulanirken besin piramidi mutlaka g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Ornegin, alakart meniileri hazirlarken piramidin her
boliimiinii igeren yemeklerin miisterinin se¢imine sunulmasi, ya da agik
biifelerdeki yemek ¢esitlerini piramidin se¢eneklerine gére donatmak kuskusuz
dogru bir yaklasim olacaktir. Menii planlamasi sirasinda beslenme ile ilgili
uygulanabilecek stratejiler arasinda sunlar sayilabilir:

v" Kolestrol ve yag igeren menii 6gelerini en aza indirgemek, yagsiz balik,
tavuk eti, hindi eti gibi yiyecekler sunmak.

v’ Tuzu azaltmak. Yemeklerde kullanilan tuzu azaltmak ve tuzu masaya
tuzlukta getirerek miisterilerin  istedikleri durumda kendilerinin
kullanmasin1 saglamak.

v’ Kaloriyi azaltmak. Az vyaghh ve az sekerli yiyecekler sunarak
yiyeceklerden alinacak olan toplam kalori miktarmi indirmek.

v’ Sekeri azaltmak. Meniilerde sekerli tatlilar yerine meyveli tathilara yer
vermek. (Ayva tatlisi, ¢ilekli veya elmali tart, vb)
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Menii planlamasi1 yapilirken yukarida ongoériilen stratejilerin kullanilmasinin
yaninda miisteri istekleri ve diisiinceleri de goz Oniinde bulundurulmalidir.
Miisterilerin en ¢ok tercih ettigi yiyeceklerin nasil daha saglikli ve beslenme
ilkelerine uygun bir bi¢gimde hazirlanip, sunulabilecegini belirlemek i¢in
calismaliyiz. Isletmenin devamliligini siirdiiriilebilmesi igin bu g¢alismalar
stirekli giincellenmelidir.

Saglikli beslenme agisindan, satin alma, depolama ve yemek hazirlama
asamalarinda da dikkat edilmesi gereken bazi unsurlar vardir. En iyi beslenme
ilkesi taze yiyecekler oldugu unutulmamali ve satin alma planlamasi bu yonde
yapilmalidir. Konserve ve dondurulmus yiyeceklerden miimkiin olduk¢a uzak
durulmalidir. Satin alinan {rtinlerin bilinen ve koklii firmalardan aliip, triinler
icin yeterlilik bilgi ve belgeleri mutlaka talep edilmelidir. Depolama asamasi da
meniide saglikli beslenme ilkeleri agisindan yakindan iliskilidir. Uygunsuz
kosullarda depolanan yiyecekler kisa siirede tazeligini yitirir ve iiretimde bir
takim sikintilara, maliyet zararlarina sebep olabilir. Uriiniin teslim almmasi ve
yemege hazir hale getirilmesi arasindaki zamanin kisaltilmasi i¢in “ilk giren-ilk
cikar” (fifo) yonteminin uygulanmasi 6zellikle meyve ve sebzeler agisindan
biiyiik onem tasimaktadir. Depolarda gerekli havalandirma, sogutma
uygulamalarinin olusturulmasi ve bunlarin kontrolii depolama yapilirken dikkate
alinmalidir. Yiyeceklerin hazirlanmasi asamasinda da degisik yOntemlere
uyularak yiyeceklerin besin degerini kaybetmemesi saglanabilir. Bunlar;

v Kesme ve temizleme asamasinda kontrollii olmak gerekmektedir. Genelde
yiyecekler bu asamadaki yanlis uygulamalardan besin degeri kaybina
ugrarlar. Mineraller, sebzelerin ve meyvelerin kabuklarinin hemen altinda
yer almaktadir. Kalin sekilde alman kabuklar biitiin minarelerin ve bazi
vitaminlerin kaybina yol acabilir.

v Baz1 besin 6geleri 151k ve oksijene maruz kaldiklarinda kaybolduklar
unutulmamalidir. Cok kii¢iik pargalara ayrilmis olan yiyeceklerdeki
vitamin kayb1 ve 1s1k gérmesi ile kaybolan vitaminlerin (B2 vitamini)
durumlar1 g6z 6niinde bulundurulmalidir.

v" Yiyeceklerdeki C ve B1 vitamini, sicaklik ile kaybolmaktadir. Bu nedenle
yiyecekler gereginden uzun siirede ve yiiksek sicaklikta pisirilmemelidir.
Proteinlerin de sicaklik ile kayboldugunu unutmamak gerekir.

v’ Yiyecekler suya batirildiklarinda veya suda pisirildiklerinde birgok
vitamin bu suya karisir. Bu nedenle yiyeceklerin pisirme sularindan
yararlanilarak suya karigsan vitaminlerin kullanimi saglanmalidir.
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Besin Piramidi icin Ornek Porsiyon Olciileri

1.Grup: Ekmek, Tahil, Piring, 1 Dilim Ekmek
Makarna Y Fincan Piring ya da Makarna
%> Fincan Pismis Tahil
2. Grup: Sebzeler ¥ Fincan Pismis Sebze
1 Fincan Lifli Sebze (Brokoli, havug..)
3. Grup: Meyveler 1 Adet Meyve

%2 Fincan Meyve Suyu
s Fincan Kurutulmus Meyve

4. Grup: Siut, Yogurt, Peynir 1 Kase Siit ya da Yogurt
45 gr Dogal Peynir
5. Grup: Et, Balik, Tavuk, Kuru 90 gr Pismis Et, Tavuk ya da Balik
Fasulye, Yumurta, Findik > Kase Pigsmis Fasulye, 1 Yumurta
ya da 2 Yemek Kasig1 Findik
6. Grup: Yag ve Tathlar Ozellikle bu gruptan kaginmak gerekir.

Besin piramidine gore, ekmek, tahil, piring ve makarna giindelik olarak en ¢ok
tilketilmesi gereken besinlerdir. Daha sonra sebze ve meyvelerin tiiketimine
onem verilmeli, yeterli miktarlarda siit, yogurt, peynir, et, balik, tavuk, yumurta
gibi yiyecekler yenilmelidir. Giinliik tath ve yag tiiketimi ise minimum diizeyde
olmalidir.

Viicudun gereksinimi olan temel besin dgelerinin tiiketilmesi fiziksel ve ruhsal
acidan saglikli bir yasam siirdiiriilebilmesi i¢in gerekmektedir. Birgok 6nemli
besin Ogesinin kaynagi da yedigimiz yiyeceklerdir. Bununla birlikte her bir
bireyin gereksinimi cinsiyet, yaptig1 is, saglik durumu, yas gibi etkenlerden
dolay1 da farklilik gosterebilir.

Yeterli ve dengeli beslenmek i¢in her besin 6gesine viicudumuzun ihtiyag
miktarlar1 farklilik gostermektedir. Bu besin ogelerini de tek bir besin
maddesinden almamiz miimkiin degildir. Bu nedenle yeterli ve dengeli
beslenmede kilavuz olarak kullanilmak ve segilecek besinlerin se¢imini
kolaylastirmak amaciyla besinler bilesimlerindeki besin 6gelerindeki benzerlik
yoniinden 5 (Bes) ana baslikta gruplandirilmiglardir. Bu gruplar;

1. ET, YUMURTA, KURU BAKLAGILLER, YAGLI TOHUMLAR
2. SUT VE TUREVLERI

3. TAHILLAR

4. SEBZE VE MEYVELER

5. YAGLAR VE SEKERLER
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5.BESIN GRUPLARI

Beslenme, insanlarin temel ihtiyaclarinin basinda gelir. Beslenme, karin
doyurmak degil, viicudun ihtiyact olan besin gruplarin1 yeterli ve dengeli olarak
almaktir.

Gliniimiiz insanlar1, saglikli ve uzun yasamak, yasam kalitesini artirmak amaci
ile yeterli, dengeli, dogru beslenmenin ne kadar 6nemli oldugunun bilincine
varmistir. Bu durum beslenme ve yemek pisirme aligkanliklarinda bilgi ve
beceri birikiminin 6nemini ortaya koymustur.

Besin gruplar bilgileri 6zellikle menii planlamada sizlere yardimci olacaktir. Bu
sekilde bireylerin dolayisiyla da toplumun 1yi beslenmesi saglanacak, toplum
saglhigina katkida bulunulacaktir.

5.1.ET, YUMURTA, KURU BAKLAGILLER,
YAGLI TOHUMLAR

Et, yumurta kuru baklagil grubunun en 6nemli 6zelligi protein agisindan zengin
olmalaridir. Protein gereksiniminin ¢ogu bu gruptaki yiyeceklerle saglanir. Bu
gruptaki yiyeceklerin bazilarinda 6nemli miktarda yag bulunur. Bitkisel
kaynakli olanlar ise karbonhidrattan zengindir. Bu gruptaki besinler, vitamin
(B) ve minerallerin (Demir) de iyi kaynagidir. Ancak C vitamini yoniinden
fakirdir.
*Etler: Hayvanlarin yenebilen kas dokularina et denir. Gegmisten gilinlimiize et
insanlar i¢in 6nemli besin kaynagidir. Ulkemizde en ¢ok sigir, dana, koyun,
kuzu, keci, tavuk, hindi vb. etler, balik cesitleri ve su lriinleri tiiketilmektedir.
Etler genel olarak biiyiime ve gelismeyi destekleyen, iyi kalitede protein i¢eren
onemli besin gruplarindandir. Besin degerinin yiiksek olmast beslenmedeki yeri
ve Onemini arttirmakta, yiyecek hazirlama ve pisirmede pek cok {iriinde
kullanilmaktadir.
Etler genel olarak alt1 grupta toplanmaktadir:

v" Kasaplik hayvanlar (s1gir, manda, koyun, ke¢i, domuz vb.)

v" Kiimes hayvanlari (tavuk, kaz, 6rdek vb.)

v" Su tirlinleri (balik ¢esitleri ile kabuklu deniz iiriinleri)

v" Av hayvanlari (bildircin, keklik, tavsan vb.)

v' Sakatatlar (ciger, ylirek, bobrek, beyin vb.)

v" Et tirtinleri-Sarkiiteri (sucuk, sosis, salam, pastirma, kavurma, fiime etler,

gibi.)
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Kasaphik; hayvan etlerinin ¢cogu 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 6nemli etkendir. Fazla bag dokusu
bulunan etler sert, bag dokusu az olan etler ise yumusaktir. Etin bag dokusu
miktar1, hayvanin yasi, cinsi, tiirii ve viicudunun ¢esitli bolgelerine gore degisir.
Geng hayvanlarin etleri, yasli hayvanlarin etlerine gore daha az bag dokusu ve
daha fazla su igerir. Etteki yag deri altinda, i¢ organlarin etrafinda ve kas lifleri
arasinda bulunur. Kas lifleri arasinda bulunan yag, gozle goriilmez, ayni
zamanda pismis ete gevreklik ve lezzet verir.

Etlerde yemek Kkalitesi, kesim sonrasi ette olusan fiziksel ve biyokimyasal
olaylarla da 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 “rigor motris” (6liim katilig)
denir. Rigor motris, birka¢ giinde son bulur ve kaslar tekrar yumusar. Hayvan
kesildigi zaman oksijen alimi kesilir. Ancak hiicrelerde metabolik reaksiyon
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 bekledikce 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 lizere iki ¢esit kas bulunur.
Bacaklar, kirmiz1 kas etleri; gogsii, beyaz kas etleridir. Kiimes hayvanlarinda
bag dokusu, kasaplik etlere gore daha azdir ve onlara gore daha kisa siirede
piser. Oliim katili§1 daha kisa siirede geger. (Tavuk icin 1-2 saat yeterlidir)

Su iiriinleri; tath su ve denizden elde edilen baliklar ile kabuklu ve kabuksuz su
iriinlerini kapsar. Su {iriinlerinde bag dokusu azdir. Yapilarindaki yag miktarina
gore degisik pisirme sekilleri uygulanir. Genel olarak yagh baliklar (Torik,
palamut, uskumru, kolyos, kili¢ balig1, hamsi, sardalya, giimiis balig1, vb) 1zgara
ve firinda, yagi az olan baliklar (Barbun, tekir, levrek, kefal, kalkan, mercan,
cupra, dil baligi, vb) kizartilarak pisirilir. Yagh baligin 100 gramindan 22 gr
protein, yagsiz baligin 100 gramindan 10 gr protein saglanabilir.

Et iiriinleri ise 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
haline getirilip tuz, baharat ve katki maddesi ilave edildikten sonra kiliflara
doldurulup tiitsiillenmesi (fiime) ile elde edilir. Pastirma ise pastirmalik etin
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tuzlanarak ve bastirilarak suyunun cektirilmesinden sonra ¢emenlenmesi ve
kurutulmasi ile elde edilir. Kayseri ili ile 6zdeslesmistir.

Firinda Hindi Bildircin Kaz Eti
Sakatatlar: Kasaplik kiigiik ve biiyilik 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.

» Besin degeri

Etler biyolojik degeri yiiksek, iyi kalitede protein iceren 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 orant % 50-75 arasinda
degisir. Bu durum hayvanin yasi ile ilgilidir. Hayvan yaslandik¢a viicudundaki
su orani azalir ve et sertlesir. Besin degerleri dikkate alindiginda kasaplik
hayvanlar ile kiimes hayvanlar1 benzerlik gosterir.

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

Su iiriinleri ise vitaminler (6zellikle yagda ¢dziinen vitaminler A, D, K ) ile
mineral maddeler (fosfor, 1iyot, potasyum) yoniinden zengindir.

Sakatatlar protein, demir, A ve B grubu vitaminlerinden zengindir. Etlerin
enerji degerleri bilesimindeki yag miktarina gore degisir.
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Haglamalik

1) Kafa

2) Boyun
3) Srt

4) Omuz

5) G

ogus

w =s

6) Bogur
7) But

Hem Kizartmalik Hem Haslamalik

Koyunun pargalara ayriimasi
ve nerlerde kullanilacagi
hakkinda tavsiyelerimiz

Haslamalik

Sigirin pargalara ayrilmasi
ve nerlerde kullanilacagi

hakkinda tavsiyelerimiz
1) Kafa
2) Boyun
3) Srt

4) Omuz
5) Gogus
6) Sirt Kabuk

7) Yassi Kaburga
8) Rosbif
9) Bogur
10) Filet
11) But
12) Ayak

malik Hem Haslamalik

Et Tlri Olgii Enerji | K.hidrat| Protein| Yag | Kalsiyu | Demir | Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Niasin| Vit.C
m

Ort. Kalori | gr gr gr mg mg U1 mg mg mg mg
Sigir/Dana| 1 Pors. 240 0 18.7 18.2 |8 2.6 0 0.06 0.16 4.3 0
Koyun 1 Pors. 267 0 17 21 7 2.2 0 0.1 0.2 2 0
Tavuk 1 Pors. 149 0 19 8 15 15 0 0.8 0.16 9 0
Tavsan 1 Pors. 137 0 21 5.8 17 1.6 0 0.05 0.15 9 0
Kegi 1 Pors. 157 0 18.4 9.2 1 2.2 0 0.17 0.32 5.6 0
Beyin 3 Kib.Kut. | 125 1.2 10.3 8.6 12 3.2 500 0.25 0.24 3.2 14
Karaciger | 3 Kib.Kut. | 136 4.5 20 4 10 8 25000 | 0.3 3 13 20
Kalp 3 Kib.Kut. | 116 2 16.5 4.5 10 4.5 40 0.3 0.9 6 4
Bobrek 1-2 Adet | 131 0.8 16 7 13 6 1000 0.35 2.5 7 12
Akciger 1-2 Adet | 81 0 14.6 2.4 16 6.6 165 0.09 0.4 3.3 2
Dil 4-5 Dilim | 194 0.5 16.2 14 12 2 0 0.1 0.3 4 0
Sosis 2-3 Adet | 309 1.8 12.5 276 |7 1.9 0 0.16 0.2 2.7 0
Salam 4-5 Dilim | 304 1.1 12.1 275 |7 1.8 0 0.16 0.22 2.6 0
Balik 1 Pors. 149 0 19 8 50 11 100 0.1 0.2 3 0

Et ve iiriinlerinin yenebilen 100 gramlarinin sagladigi enerji ve besin 6geleri miktarlar
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*Yumurta: Hayvansal kaynakli protein iceren yumurta, gerektiginde et yerine
kullanilabilen 6rnek protein igeren bir besindir. Protein igerigi nedeniyle her
yastaki bireylerin tilketmesi gereken bir besindir.

Ozellikle bebek ve cocuklar, gebe ve emzikliler gibi 6zel durumu olanlar,
ekonomik durumu 1yi olmayanlar i¢in kaliteli ve en ucuz protein kaynagidir.
Yumurta cesitleri arasinda en fazla tiiketilen tavuk yumurtasidir. Bunun yani sira
deve kusu, bildircin, kaz, 6rdek yumurtalari da kullanilmaktadir. Ortalama
olarak tavuk yumurtasi 45-65 g agirligindadir.

Yumurta, kabuk, yumurta aki, yumurta sarisi olmak {iizere ilic boliimden
olusur.%11°1 kabuk, %58’1 yumurta aki, %31°1 de yumurta sarisidir.

Yumurta genel olarak kahvaltida haslanmis, yagda kizarmis ya da omlet olarak
hazirlanir. Ana yemeklerde (kiyma ve sebzelerle, ¢ilbir yapiminda), corba
terbiyelerinde, salatalarda garnitiir olarak, mayonez yapiminda sos hazirlamada,
hamur isleri ve pastalarda lezzet, renk, kivam arttiric1 ve kabartici 6zelliginden
faydalanilarak kullanilir.

Yiyecek hazirlamada yumurtanin g¢esitli 6zelliklerinden yararlanilir. Fom,
yumurtanin kabartic1 6zelligidir. Yumurta ¢irpildigt zaman yumurta proteinleri
Denatiire (yapisin1  degistirmek) olur. Cirpilan yumurtanin igerisine hava
kabarciklar1 girer. lyice ¢irpilip unla karistirildiktan sonra firma konuldugunda
isinin - etkisiyle hava genisleyerek hamurun kabarmasini saglar. Kek ve
pandispanyalarda yumurtanin bu o&zelliginden faydalanilir. Emiilsiye edici
(birbirine karismayan iki sivinin birbirine karismasi) 6zelligi, siviyag, su ve
yumurta sarisinin mayonez olusturmasidir. Yumurta sarisinda bulunan 6zellikle
lesitin, su ve yag arasindaki yiizey basincini kaldirarak yagin su igine girmesini
saglar.

Koagiile (Pihtilasma) 6zelligi ise, yumurtanin ¢orba ve soslarda kivam arttirici
ozelligidir. Hamur islerinde ve siitlii tatlilarda yumurta sarisinin kivam arttirici,
renk verici 6zelliginden de yararlanilir.

> Besin degeri
Yumurta anne siitiinden sonra saglikli yasam i¢in gerekli tiim besin 6gelerini
iceren bir besindir. Yumurta proteini %100 viicut proteinine doniisebildigi i¢in
onemlidir. 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 saris1 farkli besin degerlerine
sahiptir.
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Yumurtada ¢ok az karbonhidrat vardir. Yumurtanin yagi, genellikle doymus yag
asitlerinden olusmustur. Yag icinde lesitin gibi fosfolipidler de vardir.
Yumurtanin saris1 demir, A vitamini ve B vitaminlerince zengindir.

Yumurta |Olgii |Enerji | K.hidra| Protei | Yag | Kalsiyu | Demir| Vit.A | Vit.B1] Vit.B | Niasi | Vit.C
t n m 2 n

Cesitleri [ Ort. Kalori| gr gr gr |mg mg U1 |mg mg mg mg

Tavuk 100 Gr|159 |0.7 12.8 11.4 |54 2.7 100 |0.14 |0.37 |0.1 0

Bildircin |100Gr|158 |0.4 13.1 11.1 |64 3.7 300 |0.13 |0.79 |0.2 0

Hindi 100 Gr| 171 1.2 13.7 11.9 |99 4.1 0 0.11 |0.47 |O 0

Ordek 100 Gr | 185 15 12.8 13.8 |64 3.9 1328 |0.16 (0.4 |0.2 0

Yumurtanin yenebilen 100 graminin sagladigi enerji ve besin égeleri miktarlar:
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Yumurtanin oda sicakhigindaki suya birakilarak elde edilen tazelik testi

«Kuru Baklagiller: Bitkilerin olgunlasmis tohumlaridir. Esas bilesimleri

karbonhidrat ve proteindir.

Glisemik indeksleri (karbonhidratlarin kandaki glukoz diizeylerine olan etkisini
Olcme sistemi) diisilk oldugu icin yavas yakilan enerjiyi saglayarak kan

sekerinin diizenlenmesinde rol oynar. Igerdi§i posa nedeniyle bagirsak
hareketlerini artirici, kolesterol diizeyini diisiiriicii, etki saglar.

Hayvansal kaynakli iirlinlere gore daha ucuz olan kuru baklagiller, proteinin
yetersiz oldugu toplumlarda protein ihtiyacinin karsilanmasinda onemlidir. Et,
yumurta bulunmadigi zaman, kuru baklagiller 06giinde artirilarak protein

gereksinimi karsilanabilir.
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Kuru baklagiller

» Cesitleri
Baslica kuru baklagil cesitleri nohut, fasulye, mercimek, bakla, bezelye, bdriilce,
barbunya ve soya fasulyesidir. Kuru baklagiller ¢orbalarda, ana yemeklerde, hamur
islerinde, salata ve mezelerde, cerez olarak ozellikle soya fasulyesi gida sanayinde
cesitli yiyeceklerin tiretiminde kullanilir.

» Besin degeri
Bilesimlerinin 6nemli kismini karbonhidratlar olusturur. Tanelerin dis kisminda
seliiloz ve benzeri, i¢ kisimlarinda ise nisasta vardir. Kuru baklagiller ayni1 zamanda en
zengin protein kaynagidir. Ancak proteinin kalitesi disiiktiir. Kuru baklagil
proteinlerinin kalitesinin diisiik olmasinin nedeni, kiikiirtlii aminoasitlerden simnirlt
olusu ve icerdigi posa sebebiyle sindirimlerinin giicliigiidiir. Bu nedenle proteinin
biyolojik degeri %70 ‘in altindadir.
Kuru baklagil yemekleri pisirilirken i¢ine az miktarda et ilave edilmesi, protein
kalitesini yiikseltir. Kuru baklagillerin tahillarla pisirilmesi veya meniide tahil
iiriinleriyle (Bugday, misir, piring, yulaf) birlikte tiiketilmesi de proteinlerin viicutta

kullanim degerini  artirmaktadir. Boylece eksik olan aminoasitler

dengelenmektedir. Ornegin, kuru fasulye-pilav, nohut yemegi-bulgur pilavi, asure vb.
Kuru baklagillerin yagi, doymamis yag asitlerinden olusur. En fazla yag igeren kuru
baklagil soya fasulyesidir.
Kuru baklagiller kalsiyum, demir ve B vitaminleri yoniinden de zengindir. Ancak
kalsiyum ve demirin kullanim oranlar1 diigiiktiir.

Kurubak- | Ener|K.hidrat| Protein | Yag | Kalsiyum| De | Vit. | Vit.B |Vit.B2 | Niasin | Vit.C
ji mir| A 1
lagiller Kalo | gr gr gr mg mg| Ul | mg mg mg mg
ri
Bakla 354 | 53.7 25 18 |77 6 |100 |0.53 |0.3 25 6
Barbunya | 346 |57 21 1 128 54|15 |03 |0.11 |21 0
Fasulye |349 |55.9 22.6 16 |86 76|15 |0.54 |0.19 |21 3
Nohut 376 |56.7 19.2 6.2 |134 73|45 |0.46 |0.16 |1.7 1
Boriilce |353 |57.2 23.1 12 |77 7 |30 |09 |02 1.9 3
Mercimek | 351 |57.4 23.7 1.3 |68 7 |100 |0.46 |0.3 2 4
Bezelye |346 |61.6 22.5 18 |64 4.8(100 |0.72 |0.15 |24 4
Soya Fas. | 403 |33.5 34.1 17.7 | 226 84240 |11 |031 |22 2

Kuru baklagillerin yenebilen 100 gramlarinin sagladig: enerji ve besin 6geleri miktarlari
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*Yagh Tohumlar: Viicuda enerji vermelerinin yani sira yiyecek hazirlamada
lezzet verici ve cerez olarak kullanilirlar. Enerji ve protein degeri yiiksek olan
bu besinlerin, icerdikleri mineraller ve vitaminler de dikkate alindiginda,
ozellikle ¢ocuklarin ve agir iste ¢alisanlarin mentisiinde yer verilmesi yararh
olacaktir.

» Cesitleri
Findik, susam, ceviz, ayci¢egi, badem ici, fistik cesitleri sayilabilir. Ay
zamanda bu besinlerden bazilar1 islenerek findik, fistik ezmesi, tahin, tahin
helvasi (Susamin ezilmesi ile elde edilir) vb. iirlinler de elde edilmektedir.

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

Yagh Olgii Enerji | K.hidrat | Protein | Yag Kalsiyum| Demir | Vit.A | Vit.B1| Vit.B2| Niasin| Vit.C
Tohumlar Ortalama Kalori| gr gr ar mg mg U1 mg mg mg mg
Kab.Qek.ig 2/3 S.BAR. 602 11.4 30.4 47 40 9.2 45 0.23 |0.16 |29 0
Aycek.i¢ 2/3 S.BAR. 589 14.5 25 45 100 7.5 15 2 0.2 7 0
Badem i¢ 2/3 S.BAR. 643 16.9 18.6 54.1 254 4.4 0 0.25 [0.67 |4.6 0
Kestane 3/4 S.BAR. 201 |43.6 2.8 1.5 30 1 az 0.24 |0.22 |05 30
Findik ig 3/4 S.BAR. 634 16.7 12.6 62.4 209 3.4 0 0.06 [0.05 |21 az
Yer Fistigi 2/3 S.BAR. 589 18.8 25.5 44 66 3 30 091 [(021 |176 |1
Cam Fistigi 2/3 S.BAR. 617 2.4 35.2 51 14 4.4 30 0.77 |0.26 |0.8 1
Yesil Fistik 3/4 S.BAR. 637 15.5 20 53.8 140 14 100 0.8 0.24 |15 0
Ceviz igi 1 SU BAR. 704 13.5 15 64.4 84 2.1 40 0.4 0.2 1.5 3
Susam 1/2 S. BAR 622 13.9 20 51.4 1200 104 |15 098 (025 |5 0

Yagh tohumlarin yenebilen 100 gramlarinin sagladigi enerji ve besin 6geleri miktarlari

*Et, Yumurta, Kuru baklagillerin Giinliik Alinmasi1 Gereken Porsiyon

Miktarlar:

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

Ekonomik durumu iyi olmayan kimseler, et yerine ucuz protein kaynagi olan

yumurta, kuru baklagil ve balik tiiketerek hayvansal kaynakli protein ihtiyacini
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karsilayabilirler. Ucuz ve pahali besin karisgimlariyla (etli kuru fasulye,
menemen, vb.) ekonomik ve besin degeri yiiksek beslenme saglayabilir.

Iki yumurta bir porsiyon yerine gegmektedir. Yumurta tiiketimi kisilerin yaslar:
ve 0zel durumlar dikkate alinarak her giin veya haftada 3-4 defa onerilmektedir.
Asagida et, yumurta, kuru baklagiller grubundaki yiyeceklerin bir porsiyon
miktarlar1 verilmistir.

Et, yamurta, kuru baklagillerin porsiyon miktarlar

Besin Maddesi Bir Porsiyon Miktar (Gr)
Etler, Su liriinleri 100-200
Kemikli etler 250
Etli Yemeklerde et 40-50
Kofte(Kasap kofte) 3-4 Parga 90-120
Pirzola-Biftek 2-3 Parga 100-200
Kusbasi et 4-5 parga
Tavuk, Balik, Sakatat Bir Porsiyon 100
Yumurta 2 adet 100
Kuru baklagil yemegi 1 Tabak 50-60 (¢igd)
Etli Sebze yemeklerinde et 1 Su Bardagi 30-40 kem.siz
Etli Kuru baklagil yemegi 1 Su Bardagi 30-40
Yagh Tohum, Kuruyemisler 1 Yemek Kas. 20

5.2. SUT VE TUREVLERI

> Onemi

Siit, insan beslenmesinde ¢ok 6nemli bir gida maddelerindendir. Yeni dogan
bebegin besin gereksinmeleri anne siitlii tarafindan karsilanmaktadir. Yeni
dogmus bebegin anne siitli ile beslenmesi, biiylimesi, gelismesi ve zeka
gelisiminde ¢ok Onemlidir. Dogumdan sonra salgilanan ilk siitiin (kolostrum)
bebege verilmesi de ¢ok onemlidir. Bagisiklik sistemini gii¢lendiren kolostrum,
normal siitten daha koyu ve daha sari renktedir. Icindeki besin 6geleri
konsantrasyonu daha yiiksektir. Dogumdan 4-5 giin sonra siit normal kivamini

r

Siitiinden yararlanilan hayvanlarin basinda ise inek gelir. Bunun yani sira
manda, koyun, keg¢i, deve gibi pek ¢cok hayvanin siitleri de kullanilmaktadir.
Siitiin tiikketim miktarlar1 her {lilkede aymi degildir. Siit tiiketimini siit retimi
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genis Olclide etkilemektedir. Ayrica halkin ekonomik durumu ve beslenme
aligkanliklar siit tiiketimini etkileyen baslica etmenlerdir.

Taze siitiin kendine has rengi, tadi ve kokusu vardir. Piyasada siitler, siselerde
pastorize olarak ya da Ozel 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
stitlin saglikl1 olmasi agisindan 6nemlidir.

Tifo, verem, malta hummasi1 vb. hayvanlarda goriilen hastaliklar insanlara
pastorize edilmeyen siitle gecebilir.

e Pastorizasyon: Siitiin, fabrikalarda 6n islemlerden gecirildikten sonra
(stizme, standardizasyon vb) 80-85 °C‘de 15-20 saniye 1sitilip siiratle
sogutulmasi1 ve ambalajlanmasidir. Pastorize edilmis siit, agildiktan sonra
buzdolabinda yazin 24 saat, kisin 3-4 giin saklanabilir.

e Sterilizasyon: Siitiin, 140-150 °C‘de 2-4 saniye 1sitilip hizla sogutulmasi
ve Ozel kutularda ambalajlanmasi islemidir. Uzun omirli siit (UHT)
olarak bilinen bu siitlerin raf omrii 3-6 ay arasinda degismektedir.
Acildiktan sonra buzdolabinda saklanmali ve 1-2 giin i¢inde
tilkketilmelidir.

Siit tiikketimi, her yas désneminde 6nemli bir yer tutmaktadir. Ozellikle cocukluk
doneminde tiiketilen siit, direkt olarak biiylimeyi, gelismeyi ve zeka gelisimini
etkilemektedir. Siit ve tliriinlerinin yeterli tiiketilmesi yetiskinlik ve sonrasinda
goriilen kemik problemleri vb. hastaliklarin olusmasini engeller.

» Cesitleri
Daha ¢ok i¢me siitii olarak kullanilan siit, siit iirlinlerinin yapiminda temel
malzemedir. Siitten evlerde ve gida sanayinde yogurt, ayran, peynir, ¢okelek, siit
tozu, tereyagi, krema, kaymak gibi siit tirtinleri elde edilmektedir.

e Yogurt: Siitiin 40-45 °C‘de lactobacillus bulgarius, streptekokus laktis
vb. (yogurt mayasi) organizmasi ile mayalandirilmasi sonucu elde edilen
bir triindiir. Siit, ¢abuk bozuldugu i¢in saklama siiresini biraz daha
uzatmak, farkli bir lezzet elde etmek amact ile yogurt yapilir. Siit ile
yogurdun besin degerleri aynidir.

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

e Lor Peyniri: Peynir alt1 suyunun 1sitilmasiyla veya yagi alinmis siitiin
limon suyu gibi asitle muamele edilmesi sonunda elde edilen tuzsuz
peynirdir.
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e (okelek: Yag1 alinmis yogurdun tuz katilarak kaynatilmasiyla elde edilen bir

stit Uirtintidiir.
e Siittozu: Siitiin sicak havali odalarda piiskiirtiilmesi veya kizgin buharla 1sitilmis

silindirlerden ge¢irilmesi, suyunun ugurulmasi ile elde edilir.

e Tereyag: Siit, yogurt ve kremanin ¢esitli sekillerde islenmesiyle elde edilen

yagca zengin bir siit lirtiniidiir.

e Krema: Siit yaginin ¢ekilmesi ve islenmesiyle elde edilir.

> Besin degeri
Siitlin ortalama olarak %87.3’1 su, %5°1 karbonhidrat, %3.5’1 yag, %3.4’l protein,
%0.7’s1 mineral maddelerdir. Siitiin bilesimi, hayvanin cinsi, beslenme sekli ve
mevsimlere gore belli bir dereceye kadar farkliliklar gosterebilmektedir. Hayvansal
kaynakli olan siit ve tlirevleri iyi kaliteli protein igerir. Siit proteinleri kazein,
laktoalbumin ve laktoglobiilindir.
Siitiin yag1 ¢ogunlukla doymus yag asitlerinden olusmustur. Siitiin yagi A vitamini
yoniinden onemlidir. Siitte bulunan karbonhidrat bir disakkarit olan laktozdur (siit
sekeri). Minerallerden kalsiyum ve fosforun en iyi kaynagidir. Bu gruptaki besinler
tikketilmedikce kalsiyum gereksinmesinin karsilanmasi zordur. Siitte B vitaminlerinin
hepsi az veya ¢ok bulunur. Bunlardan riboflavin (B2) icin ¢ok iyi bir kaynaktir. Siit ve
tiirevleri C vitamini ve demir yoniinden ¢ok yetersizdir.

Siit ve Olgii Enerji| K.hidrat | Protein | Yag| Kalsiyum| Demir | Vit.A | Vit.B1| Vit.B2| Niasin| Vit.C
Tirevleri Ortalama Kalori| gr ar gr | mg mg U1 mg mg mg mg
inek Siitii(Orta

Yagh) 1 cay bard. | 64 5.5 3.5 3 120 0.1 150 0.04 |0.21 (01 1
Kegi Siitii 1 cay bard. | 70 5 3.3 4 150 0.2 75 0.06 |0.81 (0.3 1
Manda Siiti 1caybard. |101 |5.3 4 7 160 0.2 160 0.05 |0.12 (0.1 1
Yogurt 1 cay bard. | 59 5.4 3.2 2.6 | 120 0.1 120 0.06 |0.18 (0.1 1
Cokelek (taze) 1KUg.SuBr | 215 |3.2 35 56 |0 0 30 0.03 |0 0 0
Kasar Peynir 3 Kibritkut | 404 1.4 27 32 | 700 1 1000 |0.01 |0.49 |0.1 0
Bey. Peynir(Yagh) 3-4Kib.Kut | 289 |0 225 22 | 162 0.5 720 0.08 |0.3 0.4 0
Bey. Peynir(Yagsiz) | 3-4Kib.Kut |99 3.8 19 0.7 | 96 0.4 15 0.02 |0.3 0.1 0
Siit Tozu(Yagh) 1KG¢.Su Br | 429 |37 26 27 | 897 0.7 1080 |0.24 |131 |0.7 4
Siit Tozu(Yagsiz) 1KG¢.SuBr | 360 |51 36 1 1235 0.9 40 035 |18 1 6
Krema %20 yagh 1caybard. | 204 |3.7 2.9 20 |99 0.1 800 0.03 |0.14 (01 1

Siit ve ¢esitli siit tiirevlerinin yenebilen 100 gramlarinin sagladigi enerji ve besin 6gelerinin miktarlar:

» Giinliik alinmasi gereken porsiyon miktarlari
Siit ve tiirevleri her yas doneminde tiiketilmesi gereken Onemli besin
gruplarindandir. Giinde en az 1-2 porsiyon tiiketilmesi uygundur. Bireyin 6zel
durumuna gore miktar arttirilabilir.

Ortalama porsiyon élciileri

Siit ve tiirevleri
Siit/Yogurt

Ayran

Peynir, ¢okelek

1 su bardagi
2 su bardagi
2 kibrit kutusu

Mubhallebi, siitlag 2 kiigiik kase ya da biiyiik kase
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(1su bardagi )200-250

Miktar g

230-250

50-60
150-250
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5.3. TAHILLAR

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

,‘~ B | ;5‘..

€
Embriyo NN

S

Tanenin dis kismmi kaplayan kabuk % 14,5 oranindadir. Ogiitme esnasinda
kepek olarak ayrilan kabugun yapisinda seliiloz, hemiseliiloz ve lignin gibi posa
ogelert bulunur. Bunlarin yaninda protein, mineraller ve vitaminler de bu
kisimda yogun olarak bulunur.

Endosperm, tanenin %83’ linii olusturur ve nisastay1 en ¢ok tasiyan yer oldugu
icin enerji deposudur. Nisastanin yani sira bir miktar protein, mineral maddeler
ve vitamin bulunur.

Embriyo, tanenin %2,5’ini olusturur ve taneden yeni bitki olusmasini saglayan
boliimdiir. Iceriginde lipit, mineral maddeler, protein ve vitaminler bulunur.
Ucuz enerji kaynaklarindan olan tahillar, giinliik enerji miktarinin %60°1n1
karsilamaktadir.

Pasta, biskiivi hazirlamada 6nemli yeri olan tahil ve iiriinleri ayn1 zamanda tathilarda,
boreklerde, pilav, makarna vb. iiriinlerde siklikla kullanilmaktadir. Tahil ve iirlinlerinin
saklanmast da c¢ok onemlidir. Tahillar, uygun 1s1 ve nem derecelerinde, uzun siire
saklanabilir. Nemli ortamlarda saklanan tahillar kiiflenir, boceklenir ve saglik i¢in
zararli olan aflatoksin gibi toksinleri tiretir. Kuru, serin, karanlik, raflarda veya yerde
paletler iizerinde saklanmalidir.
» Cesitleri

Tahillarin ¢esitli islemlerden gegirilmesiyle tahil tiirevleri elde edilir. Genel
tilketim sekli un ve undan elde edilen tiriinler seklindedir. Tahil iirtinleri bulgur,
makarna, sehriye, ekmek, tarhana, nisasta, vb’dir.

Ogretim Gorevlisi Erkan DENK 64



Hewii Plantama

e Un: Temizlenmis bugday tanelerinin &giitiilmesiyle elde edilir. Un
denince Oncelikle bugday unu anlasilir, diger unlar elde edildikleri tahilin
ad1 ile amlir. Ogiitiiliirken elemenin derecesine gore 100 kg bugdaydan
elde edilen un miktarina 6giitme derecesi, verim veya randiman adi
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, ¢corek yapiminda)

* 9%80-90 randimanli unlara birinci nevi un denir. (Borek, ¢corek, ekmek
yapiminda)

* 9%90’dan daha fazla randimanli unlara da ikinci nevi unlar denir. Besin degeri
en yuksek unlardir. (Ekmek yapiminda kullanilir)

e Bulgur: Bugdaydan yapilir. Yurdumuzda c¢ok tiiketilen besinlerden
biridir. Haslanmis bugday kurutulduktan sonra degirmenden gegirilerek
kirilir. Enerji ve besin icerigi oldukca yiiksektir.

e Irmik: Bugdaymn endosperm kisminm iri bir sekilde dgiitiilmesinden elde
edilir.

e Makarna ve sehriye: Sert bugday unundan veya irmikten yapilan koyu
kivamli hamurun 6zlestirilip sekillendirilmesi ve kurutulmasi ile elde
edilen {riindiir.

TN ST (k[

e Ekmek: En c¢ok tiiketilen besinlerin basinda gelmektedir. Ekmek
yapiminda gluten ile gaz olusumu 6nemlidir. Gluten, bugday ve ¢avdar
ununa su katildiginda proteinlerden glutelin ve prolaminin diger 6gelerle
birlesmesi sonucu olusur. Bu olusuma gluten kompleksi denir. Gluten,
yapiskan ve elastik bir 6zellik tagimaktadir. Bu olayda yeterince yogurma
onemlidir. Aksi durumda gluten zayif olur.

Ekmekte gaz olusumu ise maya bakterilerinin (Sakkaromices serevisiya)
calismas1 ile meydana gelir. Maya undaki karbonhidratlari kendi ener;ji
gereksinimi i¢in metabolize ederken enerji yaninda karbondioksit ve etil alkol
olusur. Bu olaya fermantasyon denir. Mayanin ¢alismasi sonucu ortaya ¢ikan
karbondioksit gazi, duvar gorevi yapan elastik 6zellikteki gluteni genisletir. Bu
olay hamurun kabarmasini saglar. Hamur firina konuldugunda 1sinin etkisiyle
genisgleyen gaz, hamurun biraz daha kabarmasini ve i¢inin pismesini saglar. Bu
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arada 1smin etkisiyle mayalanma sonucu olusan etil alkol buharlasir. Maya da
canliligim yitirir.

e Tarhana: Yoresel oOzelliklere gore farklilik gosteren tarhana, genel
olarak tahil (un), siit veya yogurt, sebze grubu olan besinlerin
karisimlariyla hazirlanan, besin degeri yiiksek bir yiyecektir.

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

> Besin degeri

Bu gruptaki besinler, karbonhidrat bakimindan ¢ok zengindir. Tahillardaki
karbonhidratlar ¢ogunlukla nisasta seklindedir. Tahillarin yapilarinda protein de
bulunur. Ancak protein kalitesi dugiiktiir. Kepegi ve embriyosu alinmamis
tahillarda, B grubu vitaminlerinin bir kism: ve bazi mineral maddeler de
bulunur. Bu gruptaki besinlerde A ve C vitaminleri bulunmaz.

Tahil Olgii Enerji| K.hidrat| Protein | Yag | Kalsiyum| Demir | Vit.A| Vit.B1| Vit.B2| Niasin| Vit.C
Tiirleri Ortalama Kalori| gr ar gr | mg mg U1 | mg mg mg mg
Bugday 2/3SuBrd. | 354 |69.3 115 2.2 |36 3.1 0 057 |0.12 |4.13 |0
Misir 2/3suBrd. |351 |72 9.4 42 19 2 200 [ 043 (0.1 1.9 0
Piring 2/3suBrd. |360 |78.9 6.7 0.7 |10 0.9 0 0.08 |0.03 |16 0
Arpa 2/3SuBrd. | 360 |68.9 9.7 1.9 |50 4 15 0.38 |0.2 7.2 0
Bugday unu

%85randiman 1Kug¢.SuBr | 350 |74.3 11.7 15 |24 2.4 0 0.32 |0.07 |17 0
Bugday unu

9, 72randiman 1KUg.SuBr | 364 | 755 10.9 15 |16 1 0 0.13 |0.04 |11 0
Bulgur 2/3SuBrd. |350 |69.8 125 1.5 |40 35 0 0.4 0.04 |43 0
Ekmek 20rtadilim | 247 | 53.1 7.9 1.1 |20 1.3 0 0.25 |0.06 |21 0
Makarna 1Su Brd. 367 |76.3 11 1.1 |16 1 0 0.13 |0.04 |11 0
Tarhana 1/2SuBard | 329 |58.8 141 39 |78 1 0 0 0.07 |41 0
Biskiivi 10-15adet | 341 |0 8.1 10.5| 217 0.5 0 0 0.08 |04 0

Tahil ve tiirevlerinin yenebilen 100 gramlarinin sagladig1 enerji ve besin 6gelerinin miktarlari

» Giinliik almmasi gereken porsiyon miktari
Tahil ve tiirevlerinden giinliik alinmasi gereken porsiyon miktar1 bireyin g¢aligma
durumuna ve dolayisiyla enerji ihtiyacina gore degismektedir. Ortalama olarak tahil ve
tiriinlerinden yetiskin bir kimsenin giinde 4-6 porsiyon tiiketmesi Onerilir. Giinliik
olarak alinacak porsiyon miktar bireyin enerji ihtiyacina gore artirilabilir.
Tahil ve Uriinlerinin Ortalama Bir Porsiyonlarinin Miktarlari

Tahil ve Uriinleri Bir Porsiyon Miktar (Gr)
Ekmek lorta dilim,2 ince dilim 50
Pilav/Makarna 1-2 servis kasigi 50*60
Tepsi boregi Yarim el blyUklGgi 10 cm2
Sigara boéregi 3-5 adet

Tahil gorbalari 1 su bardagi, 1 kepge 200cc
Biskuivi 2-3 adet 10*15
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5.4. SEBZE VE MEYVELER

> Sebze ve Meyvelerin Onemi
Pratikte genellikle yemek ve salata olarak yenilenlere sebze, tatli yerine yenilenlere ise
meyve denir. Ulkemizde sebze ve meyvelerin tiiketimi bdlgelere, mevsimlere, tarim ve

bahgecilik olanaklarina, gesitli aligkanliklara gore degismektedir.
/ e AN .

Sebze ve meyveler taze olarak (¢ig ve pismis) mutfaklarda kullanildigi gibi gida
sanayinde, ¢esitli sekillerde islenmis (konserve, kurutma, donmus vb.) olarak da
kullanilabilir. Sebze ve meyveler; ¢orbalarda, etli ve zeytinyagli yemeklerde, garnitiir
olarak salatalarda, tursu ve regel yapiminda, pasta, borek ve tatlilarda kullanilmaktadir.

» Sebze ve meyvelerin cesitleri
Sebzeler bitkiden elde edildikleri kisimlara gore asagidaki gibi gruplandirilabilir.
*Yumrular: yenen sebzeler: Patates, yer elmasi...
*Kokleri yenen sebzeler: Salgam grubu, havug, kereviz, pancar...
*Sogan ve siirgiinleri yenen sebzeler: Pirasa, sogan, sarimsak...
*Siirgiinleri yenen sebzeler: Kuskonmaz...
*Yapraklar: yenen sebzeler: Lahana, 1spanak, marul, semizotu, pazi...
*Cicek ve cicek tablasi yenen sebzeler: Enginar, karnabahar, bamya...
*Meyvesi yenen sebzeler: Domates, patlican, biber, hiyar, kabak...
*Meyve ve tohumlari bir arada yenen sebzeler: Taze fasulye, bezelye...
Sebze ve meyveler renklerine gore de asagidaki gibi siniflandirilabilir:
* Yesil sebzeler; bilesimlerinde fazla miktarda klorofil pigmenti bulunanlardir. Bu
sebzelerde ayn1 zamanda karotenoidler ve flavonoidler de vardir. (Ispanak, marul)
* Kirmizi renkli sebzelerde; antosiyonin pigmentleri vardir. Kirmizi lahana, kirmiz1
pancar drnektir.
* Sari renkli sebzelerde; karotenoidler bulunur. Havug, kayisi, domates bu gruba
girer. Turunggil 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.

» Sebze ve meyvelerin besin degeri

Sebze ve meyvelerin %70-98’i sudur. Taze sebze ve meyveler 6zellikle 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 yapraklh
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 orant diisiiktiir. Bu nedenle protein ihtiyacinin
karsilanmasinda katkilar1 azdir. Sebze ve meyvelerin su orani yliksek, cogunun ise enerji
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degeri diisiiktiir. Icerdikleri sindirilmeyen karbonhidratlar sebebiyle bagirsaklarin

calismasini kolaylastirir.

Sebze Olgii Enerji | K.hidrat | Protein | Yag | Kalsiyum| Demir | Vit.A | Vit.B1| Vit.B2| Niasin| Vit.C
Meyve Tiirleri | Ortalama | Kalori | gr gr gr mg mg U1 mg mg mg mg
Bakla 13 adet 72 9.8 5.7 0.4 |48 1 200 0.3 0.18 |1.7 28
Bamya 200gr. 47 8.7 2.2 0.2 |78 1.1 300 0.08 |0.12 |11 28
Enginar 1 adet 53 7.8 3 0.2 |50 11 280 0.15 |0.05 |0.8 5
Domates 1 adet 25 4 0.8 03 |7 0.6 600 0.06 |0.05 |0.7 23
Yesil biber 3-4 adet 29 4.2 1.1 0.2 |12 1 1000 |(0.06 [0.07 |1 100
Lahana 250gr 33 5.1 1.7 0.2 |43 0.7 90 0.06 |0.04 |0.3 43
Havug 1 adet 42 8 1 0.03| 35 0.9 10000| 0.06 |0.04 |0.6 5
Hiyar 1 adet 17 3 0.7 0.1 |16 0.6 5 0.03 |0.04 |0.2 14
Karnabahar 2 parga 31 4 2.4 0.2 |38 1 50 0.1 0.1 0.6 80
Patates 1 adet 81 17.5 1.8 0.1 |12 0.8 20 0.09 |0.03 |15 16
Pirasa 1 adet 66 13 1.8 0.2 |56 1.3 30 0.09 |0.06 |0.5 16
Kuru sogan 2 adet 46 8.9 14 0.2 |30 1 15 0.04 |0.03 |03 10
Muz 2 adet 102 |23.2 1.2 0.2 |10 0.8 135 [0.04 |0.04 |0.6

incir 2-3adet |88 17.8 14 04 |54 0.6 80 0.06 |0.05 |05

Uziim 1 dal 76 16.2 0.6 0.7 |15 0.9 80 0.05 |0.04 |05

Kiraz 200gr. 70 13.8 1.8 0.4 |30 0.4 90 0.05 [0.02 |0.2 10
Ayva 1/2 adet |71 14.1 0.6 0.3 0.6 30 0.03 |0.03 |04 17
Seftali 1 adet 59 13.3 0.3 0.2 0.5 15 0.02 |0.03 |0.2

Armut 1 adet 64 13.3 0.3 0.2 0.5 15 0.02 |0.03 |0.2 5
Nar 1/2 adet |77 14.7 0.8 0.7 |10 0.6 0 0.07 |0.03 |0.9

Cilek 125¢gr 40 7.2 0.8 0.3 |29 0.6 30 0.03 |0.04 |04 70
Bogiirtlen 125¢gr 85 15.9 0.8 0.8 |20 0.9 105 0.01 |0.01 |O0.7 8
Limon 1 adet 43 7.8 0.7 06 |41 0.7 15 0.06 [0.02 |0.1 51
Elma 1 adet 63 14 0.3 03 |6 0.4 30 0.03 |[0.05 |0.2 6
Portakal 1 adet 49 10.1 0.8 0.2 |34 0.7 120 0.08 |0.03 |0.2 59
Kayisi 2-5 adet 64 12.7 0.8 0.6 |30 0.6 2000 [0.04 |0.06 |05 10

Sebze- meyvelerin yenebilen 100g kisimlarinin sagladig: enerji ve besin 6geleri miktarlar
» Giinliik alinmasi gereken porsiyon miktari
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, turuncggil, havug,
marul gibi yiyeceklerden biri veya bir kag¢indan ¢ig olarak tiiketmeyi aliskanlik haline

getirmelidir.
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Besinler Bir Porsiyon Miktar (Gr)

Sebze Yemekleri 1.5-2 kepge Cig olarak 150*200
Marul/kivircik 4-7 Yaprak

Yesil Biber 3-4 adet kiyilmis 50*60
Domates/Patates/Havu¢ 1 adet buyik boy 90*100
Kavun/Karpuz 2-3 parmak 1dilim 150*200
Elma/Portakal/Seftali 1 adet biyik boy 90*100
Uziim/Kiraz/Dut Bir Su bardagi 90*100

Sebze ve Meyvelerin Ortalama Porsiyon Olgiileri
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55.YAGLAR VE SEKERLER

> Yaglarin 6nemi

Insan beslenmesi i¢in gerekli olan yaglarin viicut calismasinda birgok gdrevi
vardir. Bu gruptaki besinlerin enerji degerleri ¢ok yiiksektir. Besin hazirlamada
yaglar; salatalar, kizartmalar, ana yemekler, pasta, biskiivi, borekler ve tatlilarda
lezzet verici olarak renk, goOrlniim, yumusaklik, gevreklik saglamak gibi
amagclarla siklikla kullanilmaktadir. Ayn1 zamanda sabun ve kozmetik sanayinde
kullanilmaktadir. Yaglar ambalajlarinda serin bir ortamda saklanmalidir. Uygun
kosullarda saklanmadiginda yaglarda acilasma meydana gelir.

Yaglarin besin degerini yitirmemesi ve saglik bozucu olmamasi i¢in yemeklerde
yakilmadan kullanilmasi 6nemlidir.

- T S—
= &
s [ KIRLANGIC | \ )
Biryds -0
0 v/ | Ny
v 1
ot = ”I ! !¢ (n-':") i a‘ - 5
Z Misi s R Vo "
: - | ARG O NS X
S1izma Zeytinyagi Aycicek Yagi Misir Yagi Soya Yagi Findik Yag1

» Yag kaynaklari: Elde edildigi yere gore yaglar bitkisel ve hayvansal
yaglar olarak gruplandirilabilir.

*Bitkisel kaynakh yaglar: Zeytin, misir, aycigek, soya, findik, pamuk ¢igidi vb.
bitkilerden 6zel yontemlerle elde edilir. Findik, ceviz, fistik, badem, susam, gibi
yagli tohum ve kuruyemislerde de yiiksek oranda yag bulunur.

*Hayvansal kaynakh yaglar: Hayvansal dokulardan (i¢ yag, kuyruk yagi),
siitten (tereyagl) elde edilir. Bunun yami sira hayvansal kaynakli besinlerin
igeriginde de (siit ve Uriinleri, et, yumurta vb.) yag bulunur.

Bitkisel yaglarda doymus yag asitleri oran1 diisiik, doymamis yag asitleri orani
yiiksektir. Hayvansal yaglarda ise doymus yag asitleri oran1 yiiksek, doymamis
yag oranlar1 diistiktiir. Bu nedenle bitkisel yaglar oda 1sisinda s1vi, hayvansal
yaglar ise oda 1sisinda katidir.

> Yag cesitleri

e Tereyagi: Pratikte yogurdun biriktirilerek yayiklarda calkalanmasi ve yagin
yogurttan ayrilmasi esasmma dayanir. Gida endiistrisinde ise siit yaginin
santrifiijle ayrilmasi ile elde edilir.

e Sadeyag: Tereyaginin eritilmesi su ve yogurdundan ayrilmasi ile elde edilen
sadeyag, yemeklik olarak kullanilir.

o Ic¢ yag ve Kuyruk yag:: Hayvanin i¢yaglar1 ve kuyruk yaglan eritilip
stizilmesi ve tuzlanmasi ile elde edilir.

e Bitkisel s1v1 yaglar: Bitkilerin tohum ve meyvelerinden 6zel yontemlerle elde
edilir.

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

Ogretim Gorevlisi Erkan DENK 69



Hewii Plantama

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

» Yaglarin besin degeri
Yaglar en yiiksek enerji kaynagidir.1 gram yag 9 kalori enerji verir. Viicuda
ihtiyagtan fazla alinan yag, organlarin etrafinda ve deri altinda depo edilir. A ve
D vitaminleri tereyaginda dogal olarak bulunurken margarinlere sonradan
eklenmektedir.

Yag Olcii Enerji | K.hidrat| Protein| Yag | Kalsiyu | Demir| Vit.A | Vit.B1| Vit.B2| Niasin| Vit.C
m
Tirleri Ortalama | Kalori | gr ar gr | mg mg UL | mg mg mg mg
Tereyag 60gr 750 0 1 82.9| 19 0.2 3000 | 0 0.01 |0.1 0
Margarin 200gr. 736 0 0.6 81 |4 0 2500 | 0 0 0 0
Zeytinyag 100gr 900 0 0 100 | O 0 0 0 0 0 0
Diger Bitkisel Yaglar | 100gr 900 0 0 100 | O 0 0 0 0 0 0
Kuyruk yag 200gr. 813 0 0.3 90.2|0 0 0 0 0 0 0
Siyah zeytin 40-50adet | 207 11 1.8 21 |77 1.6 60 0.02 |0.02 |02 0
Yesil zeytin 30-40adet | 144 2.8 1.5 13.5| 90 2 300 [0.02 [(0.02 |0.1 0

Yaglarin sagladigi enerji ve besin 6geleri miktarlari

» Giinliik alinmasi gereken porsiyon miktari

Bu gruptaki besinlerden giinliik alinacak porsiyon miktarlart enerji
gereksinimlerine gore degisiklik gosterir. Enerji ihtiyact arttikga diyetteki yag
miktar1 arttirilir. Thtiyag azaldikea tersi yaplir.

Yag ihtiyact karsilanirken bitkisel sivi yaglar, diger yaglardan  iistiin
tutulmalidir. Enerji ihtiyaci karbonhidrat, yag ve proteinlerden dengeli olarak
karsilanmalidir.  Viicut agirh@ fazla olanlar diyetinde yag miktarmi
azaltmalidirlar. Yemeklere gereginden fazla yag konulmamali ve miimkiin
oldugunca yagda kizartmalardan ka¢inilmalidir. Genellikle besinlerin
bilesimindeki goriinmez yaglardan faydalanilmalidir. Giinliik 30-50 g yag,
yetiskin birey icin yeterlidir. Almacak bu miktarin 1/3’i doymus yag
asitlerinden zengin yaglardan (tereyagi, margarin gibi), 1/3’i tekli doymamus
yag asitlerinden zengin yaglardan (zeytinyagi, findik yagi gibi), 1/3’i coklu
doymamis yag asitlerinden zengin (misir, aycicegi, soya vb.) yaglardan
karsilanmas1 onerilmektedir.

» Sekerlerin 6nemi

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

Ulkemizde seker, seker pancarindan elde edilir. Sekerler hamur isleri ve
tatlilarda, recel ve marmelatlarda sekerleme cesitleri ile iceceklerde
kullanilmaktadir. Ayni zamanda karamelize edilerek bazi tathilarin (krem
karamel) yapiminda kullanilir. Karamelizasyon; sekerin kuru olarak veya ¢ok
yogun ¢ozeltide 1sitilmasi ve renginin kahverengiye doniistiirtilmesidir.
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> Seker kaynaklari
o Seker: Scker pancari ile seker kamigindan elde edilir.
e Bal: Friiktoz, glikoz ve suyun bilesigidir. Sindirim gerektirmez ve

kolayca kana geger.

e Pekmez: Meyvelerin (iiziim, dut, pancar vb. sularinin) kaynatilarak

yogunlastirilmasi ile elde edilir.
e Diger sekerler: Sakkarin, aspartam vb. yapay sekerlerdir. Enerji degerleri
olmadig1 i¢in yalmz tat saglamak amaci ile seker hastalarinda, diyet
yapanlarda ve diyet tathilarin hazirlanmasinda kullanilir. Ancak fazla
alindiginda kanserojen etkileri oldugu iler1 siiriilmektedir.

» 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), minareler (%0.2), B grubu vitaminlerinden bazilari, renk
ve lezzet vericiler igerir.
Ortalama olarak s1vi pekmezin %36.5 su, %3.5 kiil ve kalan1 karbonhidrattir.
Pekmezdeki karbonhidratlar genellikle glikoz ve friiktozdur. Pekmez demir, potasyum
ve kalsiyum bakimindan da zengindir ayn1 zamanda az miktarda karotenoidler,
flavanoidler ve B grubu vitaminleri de igerir.

Seker Olgii Enerji | K.hidrat | Protein | Yag| Kalsiyum| Demir | Vit.A | Vit.B1| Vit.B2| Niasin| Vit.C
Tirleri Ortalama | Kalori| gr gr gr |mg mg U1 | mg mg mg mg
Seker 100gr 380 99.5 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Regel 100gr 319 75.1 0 0 0 0 0.2 0.2 0.8 0
Tahin/Helva | 100gr 516 |53.5 10.5 28 |91 0 035 [0.02 |15 0
Bal 100gr 315 78.4 0.3 0 15 0.8 0 0.01 |[0.07 |0.2 4
Pekmez 100gr 293 70.6 0 0.1 | 400 10 0 004 |015 |14 0

Seker ve sekerli yiyeceklerin yenebilen 100 gramlarinmin sagladig1 enerji ve besin dgeleri miktarlari

» Giinliik alinmasi gereken porsiyon miktari
Bu gruptan alinacak olan besinlerin enerji degeri ¢ok yiiksek oldugundan giinliik
alinmasi gereken porsiyon miktari enerji gereksinimine gore degisiklik géstermektedir.
Enerji ihtiyact arttik¢ca seker ve tathilarin miktarlar1 arttirilir, enerji ihtiyaci azaldik¢a
seker ve tatlilar kisitlanir.

> Yag ve sekerlerin ortalama porsiyon ol¢iileri

Yaglar ve Sekerler Bir Porsiyon Miktar (Gr)
Tereyag Y kibrit kutusu 15*18
Siviyag 1 yemek kasigi silme 10*11
Zeytin (siyah) 8-10 adet 25*30
Seker 1 yemek kasigi 9*10
Recel, bal, pekmez 1 yemek kasigi 14*16
Cikolata 1 kibrit kutusu kadar

Tahin Helvasi 1 kibrit kutusu kadar 30*35
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6.GUNLUK MENU PLANLAMAK

Menii planlama, bir yiyecek-igecek isletmesinin hangi yiyecek ve igecekleri
liretip, pazarlayacagini saglamaya yonelik eylemleri igeren siiregtir. Makul bir
gelir saglayacak kadar bir maliyetle, miisterileri memnun edecek yiyecek-
igeceklerin belirlenme siireci olarak “menii planlama” tanimlanabilir. Menii
planlamasi1 yaparken; onu etkileyip simirlayan bazi kriterler s6z konusudur.
Bunlar soyle siralayabiliriz:

6.1. Menii Planlamada Konuk A¢isindan Kriterler

Demografik Yapi: Hizmet verilecek kesimin yas, cinsiyet, egitim diizeyi,
meslek ve kiiltiir diizeyleri goz 6niinde tutulmalidir.

Dini goriis: Dini 6zel durumlara dikkat edilmelidir. Ornegin; Miisliimanlarmn
domuz eti yememek, Yezidilerde marul (Bir Yezidi ulusunun adim
cagristirmaktadir) yememek, Hiristiyanlarin Paskalya bayraminda Persembe
gecesi mercimek yemegi (Isa Peygamber, Persembe gecesi havarilerle son
yemegini yiyor ve yemekte mercimek var) pisirmeleri gibi.

6.2. Menii Planlamada Isletme Ac¢isindan Kriterler

Fiziksel Ozellikler: Depolamadan dagitima, iiretimden servise ve personelin
rahat calisabilecegi ortam ve alanlar1 kapsamaktadir. Mutfagin ve servis salonun
fiziki olarak yeterliligi 6nemlidir.

Isletme Tipi: Menii icerigi icin restoranin biiyiik-kii¢iik olmasi veya bir otel
isletmesi ise yildiz sayis1 belirleyicidir. Ayn1 zamanda kalite politikas1 da
(Normal-Liiks) etkileyicidir.

Donamim: Uretimden servise kadar gecen siirecte yeterli arag-gerecin isletme
biinyesinde bulundurulmasi veya sahip olunamamasi belirleyicidir. Kusursuz
tretim, miikemmel servis, baska bir birime transfer gibi kosullarin
saglanabilmesi icin yeterli ekipmanlara sahip olunmalidir.

Personelin Durumu: S6z konusu meniiyii ¢ikarabilecek, konusunda uzman ve
yeterli hem mutfak hem de servis personeline sahip olmak belirleyicidir. Bu
personelin bilgi, gérgii ve becerileri de onemlidir.

Maliyet/Satis: Konuklara meniiler sunulmadan 6nce is¢ilik, enerji ve malzeme
gibi maliyetlerin titizlikle hesaplanarak makul karli satis rakamina ulasilmak
istenmektedir. Bu noktada bir biitce mutlaka olusturulmalidir.

6.3. Menii Planlamada Hazirlik ve Servis Acisindan Kriterler

Meniide Zamanlama: Ozellikle malzemelerin hazirlanip pisirilerek yemege
cevrilmesi ve servis zamanina kadar (¢ok erken saatlerde hazirlayip saatlerce
bekletmek gibi) mikrobik ortamlarla karsilasmamasina dikkat edilmelidir.

Is Yiikii: Menii planlanirken iiretimde ve serviste bir tarafa y1gilip diger tarafin
bos kalmasina sebep olacak diizenlemelerden kaginilmasina dikkat edilmelidir.
Hazir Gidalar: Giintimiizde 6zellikle donmus gidalar, tiretimdeki yiikii hem is
hem de zaman yiikii olarak hafifletmektedir. Malzeme, arac-gerec ve personel
planlamasi1 gibi konularda bu unsurun igerisinde diistiniilmelidir.
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Pisirme Yontemleri: Meniide yer alan yemeklerin pisirme yontemlerinin de
agir ve tatsiz olmamalar i¢in birbirinden farkli olmasina dikkat edilmelidir.
Ornek; patlican biber kizartmasmin verildigi bir meniiniin devaminda yine
kizartilmis kadinbudu koéftenin olmamasi gibi.

Dograma Sekli ve Goriintii: Yemeklerdeki malzemelerin rastgele dogranarak
daginik bir goriintii sergilememesi, bunlarin ayni dograma stiliyle bir biitiinliige
kavusturulmasi gerekir.

Yapim Siiresi: Ozellikle iiretim asamasi ¢ok zaman alan yemeklerin meniide bir
araya getirilmesi serviste aksamalara neden olabilecegi secenegi de
diistiniilmelidir.

Yemek Sirasi: Yagh ve agir yemekler siralamada birbirlerini takip etmemelidir.
Benzer Yiyecekler: Benzer yiyeceklerin meniide yer almamasina 06zen
gosterilmelidir. Ornek; Yayla c¢orbasi-Biber dolma-Kadinbudu Kéfte-Siitlag
(piring)

6.4. Menii Planlamada Dis Etmenler Acisindan Kriterler

Malzeme Temini: Isletme bélgesinde bulunmayan veya temininde giicliik
cekilen malzemelerden yapilacak yemeklere meniisiinde ya hi¢ yer verilmemeli
ya da ¢ok az yer verilmelidir.

Bolge Spesiyali: Bolgenin 6zellikle de meshur olmus birkag {iriin ¢esidine yer
verilmesi gerekir. Ornek: Ayran As1 Corba, Kadayif Dolmast, Iskender, Kiinefe,
Tulum Peyniri, Civil Peyniri, Biiryan vb.

Unutulmamalidir ki 1y1 planlanmis bir menti,
v" Yeterli ve dengeli beslenmeyi saglar.
v Yemek artiklar1 olusmasini engeller.
v" Psikolojik ve biyolojik doyum saglar.
v’ Maliyeti kontrol altina alir.
v Mutfakta ¢alisan personelin ve yonetimin huzurlu olmasini saglar.
v' Satin almay1 kolaylastirir.
v" Toplu beslenme sistemlerinin basarisinda etkilidir.

6.5. Yemek Listesi Hazirlamada Yiyecek Secimi

Yemek listesi hazirlarken yemeklerin bir araya getirilisinde de bazi hususlara
dikkat etmek gerekir. Yemeklerin birbirine gore renk, sekil, tat ve kivam
bakimindan uyumu, yemek listesi hazirlarken g6z Oniinde bulundurulmasi
gerekli ilkelerdir.

e Renk Uyumu: Menii listesinde yer alan yemeklerin renk se¢imi, meniiyii
cazip kilar, bireylerin istahin1 olumlu yonde etkiler. Hepsi beyaz bir
yemekle, biri yesil, biri kirmiz1 digeri beyaz yemeklerin goze ve istah
merkezine olan etkileri farklidir. Renklendirme konusu ¢ekici
garnitiirlerle  gerceklestirilebilir. Ornegin; somon balig1 ile birlikte
bezelyeler veya bazi yesil sebzeler ve jambon ile birlikte 1spanak
verilebilir. Renk bir taraftan yemeklerin gbze  gOriiniimiini
kuvvetlendirirken diger taraftan da mide 6z suyunun g¢alismasini

Ogretim Gorevlisi Erkan DENK 73



e Plantama

hizlandirr, sindirime yardim eder ve misafirde memnuniyet yaratir.
Renk ve goriinlim yemeklerin satisinda 6nemli faktorlerdir. Havug,
domates,, bezelye, su teresi, maydanoz, mantar, portakal ve ¢ilek gibi
yiyecekler, mat renkli yiyeceklere daha canli bir gdriinlim verirler.
Kiyilmis maydanoz ya da az kirmizibiber tutami yiyecege ayrintili bir
renk uyumu saglayabilir.

e Sekil Uyumu: Yemegin goze giizel goriinmesinde sekil de dnemlidir.
Iri, gelisi giizel hazirlanmis kdfte yerine kiigiik ve diizgiin yuvarlaklar
halinde hazirlanmis kofteler, servisin géze hos goriinmesini saglar ve
artiklarin olusmasini engeller. Sunumda da tabak fazla kalabalik
olmamalidir. Renkli kadehlerin, tabaklarin ya da tepsilerin
kullanilmasi sekil uyumunda sunuma farklilik katar. Dilimlenmis taze
sebzelerle birlikte dilimlenmis patatesler sunulabilir. Yuvarlak, kare,
kiyilmis, kiigiik veya biiylik parga gibi sekil ayrintilari yiyecegin
goriiniimiinii ve ¢ekiciligini etkiler.

e Kivam Uyumu: Her yemegin 6zelligine gore belirli bir kivami vardir.
Liste planlanirken, yemeklerin kivamina goére bir se¢cim yapmak
gerekir. Sebze corbasi, salcali kofte, ayran veya sogis et, tepsi boregi,
elma seklinde hazirlanmis bir yemek listesi yerine, sebze corbasi,
sOgiis et, elma veya salcali kofte, tepsi boregi, ayran seklinde
diizenlenmis bir yemek listesi menii planlama ilkelerine uygundur.
Yiyeceklerin bazilar1 ¢ignemeyi, bazilar1 ezilmeyi, bazilari 1sirilmay:
ve bazilar1 da yudumlamay1 gerektirir.

e Tat Uyumu: Acilik, tuzluluk, tatlilik ve eksilik temel tat duygularidir.

Yiyecegin igerigine giren parcalar tat bakimindan birbirini

tamamlamalidir. Aymi tatta olan yemeklerin listede bir araya

gelmemesine dikkat edilmelidir. Domates soslu bir makarna yaninda
domates salatas1 yerine kivircik salata servisi daha uygundur. Sicak
bir etle birlikte, cok aci bir sebze verilmemelidir, kuzu etinin yaninda
nane, kus liziimii veya tatlandirilmis jole tercih edilebilir.

|
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6.6. Meniideki Yemeklerin Birbirleriyle Ilgileri
Meniileri olusturan yemeklerin birbirleri ile ilgileri bulunmaktadir. Bir yemek tek
basina giizel, sevilen ve pahali bir yemek olabilir. Ancak bu lezzetli yemek kendinden
once veya sonra ya da beraberindeki garnitiirlerle uygun yemeklerle servis edilmezse
degerini kaybedecektir. Yemeklerin belli bir sira dahilinde servis edilmemesi, uygun
garnitiir ve soslarin kullanilmamasi meniinlin degerini diisiirir. Bu ylizden meniideki
yemekler se¢ilirken su hususlara dikkat edilmelidir;

Her meniiniin degeri meniideki ana yemege gore belirlenir. Bu yiizden ana
yemek dikkatli se¢ilmeli kendinden onceki ve sonraki yemekler ile uyum
gostermelidir. Ornegin; havyarla baslayan bir meniide ana yemek bonfile, kuzu
baron veya siiliin kizartma gibi kiymetli bir yemek olmalidir.

Yemekler klasik mentideki siraya gore dizilmeli ve servis edilmelidir. Baliktan
once koyu renkli etler, kizartmadan sonra ¢orba servis edilmez. Klasik ment
siralamas1 mutlaka dikkate alinmalidir.

Meniide sebze yemegi varsa, kizartmadan sonra verilmeli ve kiymetli bir sebze
olmalidir. Semizotu, lahana gibi sebzeler yerine bezelye, taze fasulye, mantar,
kuskonmaz gibi sebzeler se¢ilmelidir.

Garnitiirler birka¢ ana yemekte tekrarlanmamalidir. Balikla patates verilmisse, et
ile mantar, kuskonmaz gibi sebzeler verilmelidir. Konserve yerine varsa tazeleri
tercih edilmelidir.

Meniide patates garnitiirii tekrarlanacaksa su siraya uyulmalidir. Naturel patates
(piire, haglama, salata), firin patates ¢esitleri, patates tava (bonfirit, kibrit patates,
cips, vb.).

Misafir gruplarinin inanglarina dikkat edilmelidir. Misliiman misafirler igin
salyangoz, domuz eti, kurbaga gibi liriinler meniilerde olmamalidir.

Ana yemeklerle uygun garnitiirler secilmelidir. Haglanmisg baliklar ile sicak
tereyag1 veya hollendez sos, beyaz sarap sosu verilebilir. Izgara veya tava etler
ile bezelye, havug, briiksel lahanasi, sebze soteleri, pilav ve hamur isleri servis
edilmelidir. Rotilerle sebze sote veya patates tava tiriinleri verilmelidir.

Sebze garnitiirii bol olan ana yemekler ile salata verilmeyebilir. Garnitiir olarak
pilav, makarna, patates verilmiyorsa mutlaka salata servis edilmelidir.

Ana yemeklerin hazirlanis tarzlarn degisik olmalidir. Balik haglama ise, et firin
veya 1zgara olabilir. Haslamalar, bugulamalar, tavalar, firin ve kizartmalar
(rotiler) seklinde siralama yapilmalidir. Balik 1zgaradan sonra haslama et
verilmez.

Corba ile yemeklerin soslari renk degistirerek birbirini izlemelidir. Konsomeden
sonra baligin sosu beyaz, et yemeginin sosu ise kahverengi bir sos olabilir.
Kremali c¢orbadan sonra baliga limon sos vermek uygun olacaktir.
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6.7. Yemek Gruplarinin Olusturulmasi

En uygun giinliik yemek listesi li¢ ana 6giinde her besin grubundan yeterli miktarda
yiyecek bulunmasi ile gergeklesir. Giinliikk yemek listesi diizenlemede kullanilan
yemek gruplar1 sunlardir:

>

Birinci yemek: Yemek listesi diizenlenirken ilk olarak et, yumurta, kuru
baklagil grubundan yapilan yemekler belirlenir. Her tiirlii et ve ethi
yemekler, balik ve su {riinleri, 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 grubundan sayilir.

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

Bu yemek tercihleri genelde toplu tiiketim olan ve table d’hote hizmet verilen
yiyecek-i¢ecek isletmeleri i¢in cogunlukla tercih edilebilir.

Bir baska gruplamaya gore yemek gruplari asagidaki sekildedir:

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

Sebze salatalar1

Corbalar

Tathilar

Taze meyveler

Yogurt vb.

Kahvaltiliklar

AN N N N N N NN

6.7.1. Sabah kahvaltis1 hazirlarken dikkat edilecek esaslar sunlardir:

AN

S S

Kahvaltida her giin siit, peynir, yumurtadan birinin mutlaka olmasi gerekir.
Kahvaltilik yiyecek olarak peynir, yumurta, recel-yag ve zeytin kullanilir.
Kahvaltida icecek yaninda bunlardan en az iki tanesinin verilmesi gerekir.
Yumurta haftada iki kez kullanilmalidir.

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

Recel-yag, kahvaltilik tek cesittir. Ayr1 ayr diisiiniilmemelidir.

Kahvaltida monotonlugu 6nlemek i¢in peynir kasar, beyaz, tulum vb.;
zeytin siyah, yesil, dolgulu; recel visne, ¢ilek, kayist vb. olarak veya bal,
pekmez seklinde degistirilerek kullanilmalidir.
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6.7.2. Ogle ve aksam yemeklerinin planlanmasinda asagidaki esaslara
uyulmahdir:
v" Yemekler arasinda renk, sekil, kivam ve tat uyumuna dikkat edilmelidir.
v" Yemekler 1. grup, 2. grup, 3. grup olacak sekilde en az {li¢ kap bulunmalidir.
v' Etli sebze yemeklerinin yaninda zeytinyagli sebze yemekleri, dolmalarin
yanina pilav vb. verilmemelidir.
v' Pilav, makarna, borek yanina tatli verilmemelidir.
v Zeytinyagli sebze yemekleri yanina salata ve giin i¢inde ayn1 gruptan benzer
yemekler verilmemelidir.
v" Genellikle ¢orbalar aksam yemeklerinde, kuru baklagiller 6gle yemeklerinde
kullanilmalidir.
Asagidaki tabloda yemek gruplari siniflandirilarak haftada yenme sikligi
verilmistir. Bu tablonun kullanilmasi yemek planlamada kolaylik saglayacaktir.

Yemek Haftada Yenme
Gruplari Sikhgi
Parca Etli
Et ve etli Kofteler
Kurubaklagil Etli Sebze 10*14
ana yemekleri Kuru baklagil
Etli Dolma ve sarmalar
Yumurtali (Omlet vb)
Pilavlar
Tahildan yapilmis Makarna ve Kuskus 7*14
yemekler Borekler
Etsiz dolma ve sarmalar
Etsiz taze sebze 3*7
yemekleri
Sebze 3*7
Salatalari
Corbalar 3*7
Hosaflar
Kompostolar
Tathlar Sutli Tathlar 1*7
Pelteler
Agir Tatlilar
Taze 4*7
Meyveler
Yogurt vb. 1*3
Yumurta, sucuk vb 2*4
Peynir, cokelek vb 3*4
Kahvaltiliklar Zeytin 3*4
Yag 2*4
Recel, bal, pekmez 4*7
Meyve, domates, 6*7
salatalik

Yemek gruplar1 ve yenme sikhigi
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6.7.3. Bir Giinliik Yemek Listesi Olusturma
Yukaridaki tabloyu kullanarak bir giinliik yemek listesi hazirlayalim.

Sabah: Peynirli omlet, domates, siyah zeytin, ¢ay (siit+et+sebze grubu)
Ogle: Orman kebabu, pilav, yogurt(et+sebze+tahil+siit grubu)
Aksam: Erzincan ¢orbasi, 1zgara tavuk, zeytinyagl pirasa, krem karamel

(et+tahil+sebze+siit)
GUNLER OGUNL Yemek
ER Cesitleri
SABAH | Peynir Siyah zeytin Domates Sat
_ OGLE |Firn Kéfte | Pilav Cacik
P.TESI AKSAM | Zeytinyagli | Peynirli bdrek | Komposto
Fasulye
SABAH | Yumurta Yesil Zeytin Yag-Regel Ihlamur
OGLE | Yesil Makarna Salata
SALI Mercimek
AKSAM | Firinda Patates Kroket | Ayran
Tavuk
Portakal
SABAH | Kagar peyniril Domates-Hiyar | Bal Suyu
OGLE |Yayla Orman Kebabi | Ekmek
CARSAMBA Corbasi Kadayifi
AKSAM | Mercimek Etli Yaprak Yogurt
Corba Dolma
SABAH | Tarhana Corbasi
PERSEMBE |OGLE |EtHaslama |Borek Salata
AKSAM |Karniyarik | Pilav Krem Karamel
SABAH | Yumurtali Recel Biberli Cay
Ekmek Zeytin
CUMA OGLE | Etli Kuru Pilav Tursu
Fasulye
AKSAM | D4gin Karigik Kizartma| Yogurt
Corba

Menii planlama 6rnegi

Bir meniide yer alacak yemek boliimlerinin sayis1 6giinden 6giline degisebilecegi gibi,
isletmeden isletmeye de farklilik gosterebilir. Burada siralamadaki ama¢ uyumlu bir
sekilde yenilip, sindirilmesini kolaylastirmak, dengeli bir beslenme ile misafir
memnuniyetini kazanmaktir. Ogle veya aksam ogiinleri igin yiyeceklerin siralamasi
cesitli deneyimler sonucu gelismistir. Bir yemek servisinde yemeklerin sirasi, istahi
acici yiyeceklerle baslar, hafif yiyeceklerle gelisir, Hafif bir et yemegi ile olgunlasir,
ana yemekle zenginlestirilir, sonra tadi tamamen degistirebilecek bir tatli meyve veya
peynir servis edilir, ¢ay ya da kahve ile sonlandirilabilir.

Alakart bir meniiniin boliimlerini diizenlerken ise;

Soguk istah agicilar (6-7 cesit), Sicak istah acicilar (5-6 ¢esit), Corbalar (4-6 ¢esit),
Ana Yemeklerde; Deniz lriinleri (3-4 ¢esit), Kiimes hayvanlar1 (2-3 ¢esit), Kuzu (1-2
cesit), Dana (4-5 gesit), Salatalar (3-4 ¢esit), Peynirler ve tathilar (4-6 ¢esit), Meyveler
(4-6 gesit), Igecekler (4-6 gesit) seklinde diizenlenebilir.
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7.MENUDE MALIYET KONTROLU (Cost Control)

Y onetimin temeli, ¢ok 1yi sekilde hazirlanmis biit¢ceye dayanir. Belli bir doneme
gore hazirlanmis olan biitgede; genel giderler (reklam, telefon, posta, sigorta,
camasirhane, kira, vergi, personel yemekleri, biiro malzemeleri, ortii, catal,
bigak-kasik-tabak vs.) iirliniin standart recete maliyeti, is goren iicretleri ve gider
olarak varsayilan kar; mevcut ve gelecekteki durum incelenerek bulunur.
Bundan sonra bu giderlerin; toplam satislar igerisindeki yiizdeleri bulunarak
sonuca gidilebilir.

Ornegin;

Genel Gider Yiizdesi (Genel giderler/Toplam satislar) : %40

Iscilik Maliyet Yiizdesi (Iscilik maliyeti/Toplam satislar) : %15

Kar Yiizdesi (Planlanmig kar/Toplam satislar) - %15
Beklenen Uriin Maliyet Yiizdesi (%100 - %70) : %30
Toplam Satislar : %100 olursa;

Uriiniin satis fiyatin1 bulmak i¢in; standart recete maliyeti, beklenen iriin
maliyetine bolliniir. Ornegin; 6 £ lik recete maliyeti olan pirzolanin;

Uriin Satis Fiyati= 6 (regete maliyeti) / %30 (beklenen maliyet) =20 + ¢ikar.

Giliniimiizde gittikce kizisan rekabet kosullar, isletmelerin c¢alismalarinda
kesinlikle verimli olmalarmi adeta sart kosmaktadir. S6z konusu verimlilikle
ilgili olarak, verimliligin sadece satiglar1 arttirict ¢abalarla degil, ayn1 zamanda
bir maliyet kontrol mekanizmasi sayesinde saglanabilecegi goriilmiistiir. Bu
nokta; satin almadan sunuma kadar uzanan zincirin igerisinde, binlerce girdi ile
calisan yiyecek-igecek isletmeleri i¢in son derece onemlidir. Bu yolla iiriin basi
maliyetler minimuma diiserken, rakipler karsisinda daha avantajli satis fiyatlar
ve dolayisiyla kar elde edilebilecektir.

Yiyecek-icecek isletmelerinde cost-control olarak da ifade edilen maliyet
kontrolleri, lilkemizde maalesef istenilen diizeylerde degildir. Basta yoneticiler
bu isin bilincinde olmadiklarindan, hala birgok isletmede bdyle bir
mekanizmanin varligina tam olarak rastlanamadigi goriilebilir.

Isletmenin gerceklesmis satislariyla, arkasinda olusan maliyet diizeylerinin ne
oldugu ve buradan elde edilecek oranlarin, isletmemiz faaliyetlerini analiz
edilmesine imkan vermesi nedeniyle onemlidir. Otel isletmelerinde maliyet
analizlerinin yapilmasmin asil nedeni biit¢elerle belirlenmis olan maliyet
hedeflerine ne 6l¢iide ulasildiginin tespit edilmesidir. Konaklama isletmelerinin
en biiylik gelir kaynaklarindan olan yiyecek-igecek satiglarinin maliyet analizleri
bu isletmelerin bir bakima karlilik oranlarini ve siirdiiriilebilir faaliyetlerini direk
etkiledigi i¢in biliylik 6nem tasimaktadir.
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Yiyecek-i¢ecek isletmesiyle ilgili olarak tespit edilmis kimi gider oranlari
sOyledir;

GIDER %
*Personel «— 38
*Yiyecek Malzemesi — 27
*{cecek — 3
*Enerji > 5
*]letisim > 2
*Kira <~ 10
*Bakim ve Onarim > 6
*Cesitli Harcamalar « 9

Toplam: 100

Yiyecek maliyetlerinin, personel giderlerinin hemen arkasindan gelmesi
sebebiyle; isletmelerdeki takibi son derece onem arz etmektedir. Yiyecek-igecek
maliyeti, yiyecek veya igecegin yapiminda kullanilan malzemelerin toplam
maliyetinden olusur. Standart regeteler ve standart porsiyon biiyiikliigii bilindigi
takdirde, standart porsiyon maliyetleri de hesaplanabilir. Yoneticilerin,
isletmenin gelecegine dair kararlar alirken basvurdugu sistemin amaglarini da
sOyle siralayabiliriz;

v' Gelir ve giderlerin analizi,

v' Gereksiz harcama, israf ve ¢alinmalarin dnlenmesi,
v" Fiyatlama,

v' Standartlarin olusturulup korunmasi,

v" Personel istihdam kararlari.

Yiyecek-i¢ecek isletmelerinde tiriin maliyetleri, faaliyetlerde en hassas noktalar
olarak karsimiza cikarlar. Dolayisiyla yoneticiler, kar marjinin ylikseltilerek
isletmenin verimli kilinmasit adia bu nokta ile yakindan ilgilenmek zorundadir.
Bir isletmede maliyet kontrol sistemi, asagidaki ilkelere dikkat edilerek kurulur;

Satin almadan sunuma kadarki biitiin siireci kapsamasi,

Kontrol sistemi yatirim maliyetinin, geri doniislerle karsilanabilmesi,
Biitiin personel tarafindan anlasilip kolay uygulanabilir olmasi,

Y dnetimce sistemin isleyis ve faydasinin personele aciklanmasi,

Etkin bir sonug icin eldeki bilgilerin giincellenmesi,

Kontrol raporlarinin zamaninda diizenlenmesi,

Belli noktalarin teshisinde bulunarak harekete gecilmesi,

Gerekiyorsa diizeltici eylemde bulunulmasi,

Kurulacak olan maliyet kontrol sisteminin, mevcut organizasyona uyumlu
hale getirilmesi. (Aksi durumlarda sonug¢ alinmadig1 gibi bir ¢ok zararlarin
olusmasina da neden olabilir)

AN N N N N Y N NN
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8. MENU KARTI

Meniiler restoranlar i¢in yemek ve fiyat listesinin ¢ok 6tesinde stil ve konsepti
yansitma gorevi yaparlar. Bir menti, acele ile yazilacak basitlikte bir sey degildir
cok daha fazla dikkat ve 6zen gosterilmesi gereken bir pazarlama aracidir.
Restoranlar, paraya c¢evirmek ic¢in yiyecek ve igecekleri hazirlayip, servisini
yapan perakende satis isletmeleridir. Basit anlamda menii karti; restoranlarda,
igerisinde yiyecek-icecek cesitlerinin yani sira fiyatlarinin da bulundugu ve
siparis alma esnasinda konuklarin se¢imlerini yapmak i¢in kullandiklar1 listeler
olarak isimlendirilebilir. Menii Kkartlarinda, bir restoranda servis edilen
yiyecekler klasik meniideki siraya gore sistemli bir sekilde yazilir. Table d’hote
mendiiler i¢in kagida veya tahtaya o 6giin i¢in belirmenmis yemekler ve fiyatinin
yazilmasi yeterlidir.
Icecekler igin de ayr1 bir menii karti hazirlanabilecegi gibi ala carte menii
kartinin bir bélimii icecek menii kart1 olarak da diizenlenebilir. Bu meniilerin
disinda isletmenin herhangi bir boliimiinde ve giiniin herhangi bir 6gliniinde
servis edilen yiyecek ve igecekleri bildiren menii kartlar1 da vardir. Ornegin: oda
servisi menii kart1, havuz bar menii karti, lobby bar menii karti, roof bar menii
karti gibi.
8.1. Menu Kartlarimin Yapisi
Yiyecek icecek isletmelerinde kalite gostergelerinden birisi de menti kartlaridir.
Kaliteli servis yapilan restoranlarda mentiler, tabela halinde restoran disinda
veya camekanda konuklarin bilgisine sunulmaz ve so6zle menii ifade edilmez. Bu
islemler icin menii kart:1 kullanilmaktadir. Kaliteli malzeme ve titizlik
gosterilerek hazirlanmis menti karti, gelen konuga verilen onemi ifade ettigi
gibi, igcerigiyle de konugun restoranda satisa sunulan yiyecek ve icecek hakkinda
ogrenmek istedikleri her konuya cevap verir nitelikte olmalidir. Gelisen
teknoloji ile giinlimiizde artik tabletler de birer menii kart1 olarak
kullanilabilmektedir.
8.2. Menii Kartinin Genel Ozellikleri Sunlardir:

v" Menii kart1 kaliteli kagit, karton malzemelerden yapilmali, gerekirse ciltli

bir kapak igerisine konmalidir.

v" Yiyecekler klasik meniideki siraya gore yazilmahdir.

v Yemekler ve icecekler hakkinda eksiksiz bilgiler verilmelidir.

v" Yazilar kolay okunur karakterde ve biyiikliikte olmalhdir.

v Daima temiz ve bakimli olmalidir.
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Restoranda sunulan yiyecek ve igecek hizmetleri tek veya az sayida lrilini ifade
ediyor ise menii kartlarin1 bu amaca yonelik hazirlamalidir. Deniz iiriinleri agirlikli
hizmet veren restoran, menil karti hazirlarken balik veya diger deniz {irlinlerinin
resmedildigi bir dis kapak ve i¢ diizenleme, sadece av etleri agirlikli hizmet veren
bir restoran ise av veya avci benzeri resim ve ifadelerin agirlikta oldugu bir menii
kart1 hazirlama yolunu se¢melidir.

Mevsimsel hizmet farkliligina giden restoranlar menii kart1 hazirlarken kaliteden
odiin vermeden pratik yontemler kullanmalidir. Dis kapak sabit tutulup icerik
kisminin takilip ¢ikartilabilen, kaliteli kagit veya kartondan tutulmast hem maliyeti
azaltacak, hem de isletme siirekli yeni menii kart1 hazirlamak i¢in zaman ve emek
harcamayacaktir.

8.3. Yiyecek Icecek Isletmelerinde Menii Karti Hazirlamanin Amaclar
Isletmenin kalitesi hakkinda genel bir izlenim uyandirmak,

Konuga yiyecekler konusunda yeterli bilgileri vermek,

Siparisleri kolaylastirmak ve siparis hatalarini engellemek,

Satis1 artirmak,

Zaman kazanmak,

Konugu rahatlatmak ve giivenini kazanmak.

AN N N NN

Bir yemek grubuna menii diyebilmek icin, meniiyi meydana getiren yemeklerin
servis sirasina gore dizilmesi ve bu siraya gore servis edilmesi gerekir.

Fransiz servis sistemi meniiyli klasik bir yap1 igerisine oturtmus ve yemekleri
gruplamistir. Bu gruplamalar1 olustururken Oncelikle yemeklerin birbirleriyle
uyumu, midenin yiyecekler karsisinda verecegi tepki (istah agicilardan hazmi
kolaylagtiricilara giden siralama), hazirlanis big¢imleri, servis sicakliklar1 gibi
ozellikler 6lcii alinmistir. Servis personeli ifade edilen yemek gruplarma hangi
yiyeceklerin girdigini, isimlerini, yapilislarini, hangi malzemelerin kullanildigini ve
pisirme tekniklerini bilmelidir. Misafire yemekler hakkinda bilgi verirken yemegin
hangi malzemelerden yapildigini, hangi pisirme usulii kullanildigini, hangi soslar
ile servis edildigini net ifadelerle belirtmelidir. Yemekte eger et kullaniliyorsa et
hakkinda bilgilendirme de yapilabilir. Ayrica yemegin garnitiirleri hakkindaki
bilgilendirme yapilmasinda da fayda vardir. Bilgilendirmeler net ve seri bir sekilde
yapilmali, abartilardan ka¢inilmalidir. Bilgilendirmelerin gercegi yansitmasina 6zen
gosterilmelidir.

Ogretim Gorevlisi Erkan DENK 82



Hewii Plantama

9.iICECEK MENULERI

Isletmelerde sunulan alkollii ve alkolsiiz iceceklerin belli bir sira dahilinde yer
aldig1 kartlardir. icecek menii kartlar1 restoran yiyecek menii kartlar1 gibi
hazirlanir. Igecek kartlarinin kapak renkleri ve desenleri farkli olur. Bu sayede
menii ve igecek kartlar1 karigtirilmaz.

Gilinlimiizde bir¢ok liiks restoranlarda bile ayr1 bir icecek karti kullanilmaz.
Ickiler de menii kartna dahil edilir. Meniiniin icerisinde iceceklerde ayri
sayfalarda fiyatlar1 ile birlikte siralanir. Ayri bir diizenleme isletmeye en basta
ek bir maliyet olarak yansimaktadir.

Icecek kartlarinda alkollii igkiler, aperatifler, saraplar, ispirtolu ickiler, kanyak
ve likorler gibi ana baslhiklar altinda yazilirlar. Saraplar ise kendi aralarinda
beyaz saraplar, roze saraplar, kirmiz1 saraplar ve koptiklii saraplar diye ayrilirlar.
Iceceklerin hacim ve miktarlar1 (saraplar igin: 100 cl. 70 cl. ve 35 cl. gibi, 4cl.
veya 8cl. bardak hacmi gibi, ayran, bira ve meyve sulari i¢in kiigiik ve biiyiik
ifadeleri) belirtilmelidir. Grup halinde siralarsak;

9.1.Aperatif ickiler

Konuklara ilk siparis menii kartinin takdiminden hemen sonra sunulur. Bu da
aperatif icecek siparisleridir. Oncelikle konuklara yemekten once aperatif
teklifinde bulunulur. Aperatif teklifi misafirin goriintisiine, davranisina, yemegin
konusuna ve mevsimsel durumlara gore degisiklik gosterebilir. Genellikle
aperatif tavsiyeleri su sekilde yapilabilir:

v" Yazin ve misafir terliyorsa: Long drink kokteyler (Bloody Marry, Gin Fizz,
Garibaldi, vb), bol buzlu, limonlu, portakalli veya sodali hafif i¢cimli
kokteyller

v Kisin ve misafir tisiimiigse: Sert igkiler (Viski ¢esitleri) ve modern aperatifler
(Vermutlar, Campari, Pernod Ricard, vb)

v Rezervasyonlu konuk, kutlama yapiyorsa: Aperatif kokteyller (Americano,
Black Martini, vb) ve Kklasik aperatifler (Sherry, saraplar, vb)

v’ Misafirin acelesi varsa: Vokal olarak da devam edilebilecek aperatif i¢kiler;
bira, bardak sarap

v' Alkolsiiz i¢ki tercih edenler: Taze sikilmis meyve sular1 veya mesrubat

tavsiyelerinde bulunulup, servisi gergeklestirilebilir.

9.2.Klasik Aperatifler
Klasik aperatifler normalden fazla Pasto, Montilla, Golden, Olorosso, ve
alkol ve seker iceren saraplardir. Porttur.

Sarap  imalindeki  fermantasyon
sirasinda, fermantasyon islemi erken
durdurulur. Geng¢ saraba konsantre
lizim suyu, iizim sekeri, suma ilave
edilerek mese figilarda olgunlasmaya
birakilir. Alkol derecesi 17-20 derece
arasinda degisir. Bunlarin en {nliileri:
Sherry, Fino, Amontillado, Vino de
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9.3.Modern Aperitifler

Modern aperatifler Vermutlar,
Anasonlu igkiler ve Aci (Bitter)
ickilerdir. Aperatif olarak iiretilen,
alkol derecesi 20 ile 40 arasinda
degisen  igeceklerdir. Bu  grup
ickilerden baz1 markalar sunlardir:

v Vermutlar: Extra Dry, Roze,
Bianco, Rosso,

v Anasonlu igkiler: Cynar, St
Rahhael, Pernod Ricard

v’ Bitter  ickiler:  Dubonnet,
Campari, Bitter Rossi.

9.4.Aperatif Kokteyller

Cesitli yiliksek alkollii igkilerin renk kokteyli, Dubonnet kokteyli,
ve koku maddeleriyle Negroni kokteylidir.
karistirilmasiyla hazirlanan

iceceklerdir. Genellikle c¢alkalama
kabinda veya karistirma bardaginda
kisa i¢imli olarak hazirlanir ve
kokteyl bardaginda servis edilirler.
Baz1 aperatif kokteyller sunlardir:
Americano, Black martini, Brut

9.5.Icecek Menii Karti Hazirlama

Icecek kartlar1 6zellikle bar ve restoranlarda icecek satislarinda konuklara daha
fazla segenek sunabilmek ve satiglart gelistirebilmek i¢in hazirlanan alakart
menii kart1 tarzinda olan i¢ecek menii kartlaridir. Restoranlardaki igecek menii
kartlarinda igecekler su sira ile bulunursa kullanim kolaylig1 saglar.
*Aperatifler: Aperatif kokteyller, modern ve klasik aperatifler ile koptklii
saraplar bu grupta degerlendirilirler.

*\/okal I¢ckiler: Beyaz, roze ve kirmizi saraplar ile biralar bu grup ickilerdendir.
*Digestifler: Yiksek alkolli ickiler ve likorler ile bunlardan yapilan kokteyller
bu grup da degerlendirilir.

*Mesrubatlar: Kolalar, meyveli gazozlar, sade meyve sulari, taze meyve sulari,
konsantreler, sodalar, meyveli sodalar, maden sulari, sular bu grup igerisinde
degerlendirilebilir.

*Cay ve Kahveler: Kahve ¢esitleri, cay cesitleri ve diger sicak icecekler bu
grup icerisinde degerlendirilir.
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Bir menii kartt ne kadar iyi1 hazirlanirsa hazirlansin, yine de zaman- zaman
degerlendirmeleri yapilmalidir. S6z konusu degerlendirme, sezonluk calisan
isletmelerde sik sik yapilabildigi gibi (Calisma zamam kisa ve yogundur) sehir
isletmelerinde daha uzun zaman araligina (yaz-kis donemleri) yayilabilir.
Isletme yoneticisi, koydugu hedefin ve saglanan sonuglarin degerlendirmesinde,
menii kartlarmin katkisi olup olmadigini, 6giin 6zelliklerini de g6z oniine alarak
(Ornegin; kisa bir zaman dilimine sahip 68le dgiiniinde kisi basi 15¢, daha
uzun bir zaman dilimine sahip olan aksam Ogiliniinde alkolli ickiler de
tikketilecegi diisiinlilerek kisi basi en az 25€’lik satisin Oongoriilmesi gibi)
saptamaya calisir. Eger hedefleri tutturamama sikintis1 varsa, yonetici asagidaki
sorularin cevaplarini aramalidir;

v Meniide sunulan {iriinlerin isletmenin standartlarina uyup uymadigi,

v' Fiyatlarin hedef pazara uyup uymadigi,

v" Servis personelinin satis i¢in ¢aba gosterip gostermedigi.
Eger yukarida yer alan sorulara olumlu yanit verilmesine ragmen sikinti
stirliyorsa, bu sefer menii ele alinip incelenmelidir. Menii degerlendirilmelerinde
su hususlara yer verilmelidir.
Konuklarin menii hakkinda olumlu-olumsuz yorumlari,
Rakip meniilerle, isletme meniisiiniin kiyaslanmasi,
Kisi bas1 ortalama satislarin artip-artmadigi,
Menti tiriinlerinin ¢esit acisindan yeterliligi,
Fiyatlamanin dogru yapilip-yapilmadig,
Kart tasariminin cekiciligi ve isletme dekorasyonu ile uyumu,
Kartta yer alan isim ve a¢iklamalarin yeterliligi,
Karttaki kagit kalitesi ve yazi karakterinin okunurlugu,
Daha ¢ok satilmas1 hedeflenen yiyeceklerin karttaki durumu (Farkindalik
yaratmak i¢ini, resim, yazi karakteri, renklendirme vb uygulanmalr)

AANANENE NN NN
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10.0ZEL MENULER

Davet sahibinin talep ettigi yemeklerden hareketle set usulde (ana yemegi belli)
0zel bir hazirligin yapildigi; diiglin, nisan, mezuniyet, y1ldoniimii kutlamasi vb.
gibi etkinliklerde servis yapilan ziyafet meniileridir.

10.1. Ziyafet (Banquet) Meniileri

Bu tiir meniiler, 6zellikle konaklama isletmeciliginde restoran, cafe ve lobby
gibi alanlarda rutin olarak yliriitilen yeme-igme faaliyetleri disinda kalan, 6zel
grup hizmetlerini ifade etmektedir. Bu tiir isletmelerde, yiyecek-igecek gelirleri
oda gelirlerinden sonra ikinci sirada yer aldigindan; toplu faaliyetler son derece
onem arz etmekte, dolayisiyla buna dair detaylara da dikkat edilmesi
gerekmektedir. Ziyafet; amaca hizmet edecek sekilde diizenlenmis salonlarda,
mekanlarda, meniisii ve katilimc1 sayis1 6nceden belirlenmis davetlerdir. Ozel
eglenceleri, 15 yemeklerini, resmi protokol yemeklerini kapsamaktadir. Meniisii
onceden belirlenir, davetli sayis1 onceden bilinir ve salon da amacina uygun
diizenleme yapilir. Ziyafet meniilerinin 6giin meniilerinden fazla bir farklilig
yoktur. Ancak genelde ziyafet meniileri, 6giin meniilerinden daha zengin
yiyecek ve igecekleri kapsamaktadir. Otel isletmeleri, banket veya ziyafet
organizasyonlart i¢in menii setlerini hazirlarken en fazla talep edilen
organizasyonlar ve bu organizasyonlarda tercih edilen menilere agirhik
vermektedirler.

Ziyafet meniisii hazirlamada dikkat edilecek noktalar1 siralarsak;

v’ Ziyafet meniilerindeki yemekler 6nceden hazirlanip bekletilebilen tiirden
olmalidir.

v’ Ziyafet meniisiindeki yemekler ziyafet servisine uygun olmalidir.

v’ Ziyafet meniisii hazirlanirken mutfak arag gereglerinin yeterli olup
olmadigi kontrol edilmelidir.

v" Menii hazirlanirken mutfak personelinin bildigi yemeklerden olmasina
dikkat edilmelidir.

v" Mevsim Ozellikleri dikkate alinmalhidir.

v Konuk meniiyii kendisi hazirhiyor ise yapimi veya servisi zor olan
yemekler konusunda bilgilendirilmelidir.

v" Menii kartinin kalitesi, yazi karakteri, diizeni vb. amaca uygun olmahdir.

Ziyafet meniileri; yiyecek&igecek (F&B) miidiirii, ziyafet midiirii, mutfak sefi ve
maitre d’hotel vb. iist diizey yoneticilerce yapilmalidir. Ayrica igki se¢imi
yapilacaksa yemegin lezzetine katki sunan ve tamamlayan cinsten secilmelidir.
Yemek igkisi olarak ilk akla gelen genelde saraplardir. Giiniimiizde bira da yemek
ickisi olarak sunulmakta ancak aromali ve tath yiyeceklerle pek uygun
olmamaktadir. Geleneksel igkimiz raki ile de baglanan bir yemekte sonradan farkl
bir ickiye doniilmesi pek goriilmez.

10.1.1.Ziyafet Menii Demosunun Hazirlanip-Sunulmasi
Isletmeyle anlagsma yapmis olan konuklara, ziyafet oncesi bir demo (tanitim)
meniisii hazirlamak; faaliyete dair kimi sikintilar1 (yanlis yemek, goriintii vb.)
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onleyip, taraflarin birbirlerinden memnun kalmasini saglayacaktir. Bunun i¢in;
oncelikle anlasilan mentideki deklare ettigimiz yemegi hazirlamaliyiz. S6z
konusu yemegi ¢ok iyi bir sekilde hazirlamak, bir bagka 6nemli sorumluluktur.
Beklentilerin iizerine ¢ikip konugu sasirtmak, hizmette ayricalikli olmamizi
saglayacaktir. Demo esnasinda takdirlere agik oldugumuz gibi elestirilmeye de
acik olmaliyiz. Hazirladigimiz menii demosu elestiri aliyorsa, tarz, lezzet,
goriintli vb. gibi unsurlarda degisiklige gidebiliriz. Eger bu konuda istenilen
bagariy1 yakalayamadiysak; yemegi degistirebiliriz.

Aslinda konuga sunulan demo, sadece ziyafete ait bir hazirlik degil; aym
zamanda isletmenin satis ara¢ ve gerecgleridir. Bunlar sekilleriyle, renkleriyle,
resimleriyle ve gosterisleriyle konugu ikna edicidir. Konuk bu demolara bakarak
kararint verir. Demolar yiyeceklerin ve fiyatlarinin belirlenmesi agisindan da
onemlidir. Gerektiginde, banketler, ziyafetler, diiglin vb. toplu yemekler icin
demolar fotografli hale getirilerek daha ikna edici bigimde diizenlenerek ticari
bir davranis olarak da karsimiza ¢ikmaktadir.

ZIYAFET MENU-1

*ORDOVR TABAGI (10 cesit)

Beyaz peynir, Kasar peyniri, Rus Salatasi, Z.Yagli Dolma, Domates,
Salatalik, Patlican Kizartma, Kornison Tursu, Salam, Siizme Yogurt.
*ARA SICAK (2 ¢esit)

Peynirli Kol Boregi, Sosis veya Milfoy Boregi ve Mitite Kofte.
*ANA YEMEK (1 cesit)

Pili¢ Tandir veya Pili¢ Roti (pilav-patates kizartmasi-garnitiir ile)
*MEVSIM SALATASI

*MEVSIM MEYVELERI

ZIYAFET MENU-2

ACIK BUFE

*SOGUK MEZE BUFESI

Z.Yagli Havug, Korili Tavuk Salata, Sebze Salata, Yogurtlu Patlican Piire,
Rus Salata, Haydari, Humus, Ezme Salata, Peynir Cesitleri, Z.Yagli Dolma,
Patates Salata.

*CORBA BUFESI

Kremali Domates Corbasi, Mantar Corbasi

*ARASICAK BUFESI

Spagetti, Yogurtlu Manti, Borek Cesitleri

*ANAYEMEK BUFESI

Pilic Bombay veya Pili¢ Topkap1 ve Dana Sarma veya Dana Gulas ve Hindi
GoOgsii veya Firinda Pili¢ ve Kuzu Tandir veya Kuzu Kapama.

*TATLI BUFESI

Cikolatal1 Turta, Krem Karamel, Puding Cesitleri, Firin Siitlag, Tiirk Tatlilar1.
*MEYVE BUFESI

Giliniin Mevsim Meyveleri.

Ogretim Gorevlisi Erkan DENK 87




Hewii Plantama

10.2. Tabldot (Table d’Hote) Meniileri

Isletmenin belirlemis oldugu yemek, saat ve fiyat kriterleri s6z konusudur.
Konuga 3 ya da 4 kaptan olusan sinirli secimle yemek sunulur. Isletmenin
hazirladig1 yemekler belirlenen 6giinlerde servis edilir. Yine bu meniide
belirlenmis bir fiyat s6z konusu olup; konugun {iriinleri daha az talep etmesi
buradaki standardi bozamaz. Bir tabldot menii 6rnegi;

Kremal1 Tavuk Corba

Karigik Izgara veya Sebzeli Kebap (alternatifli)

Coban Salata

Tel Kadayif Fiyat:15 ©

Isletmeye zamandan, mutfak ve servis personelinden, mutfak servis arac-
gereglerinden, malzeme alimlarindan, depolamada tasarruf ve kolayliklar
saglamaktadir.

10.3. Alakart (A la Carte) Meniileri

Karttan se¢meli anlamina gelen ment tiiriinde yemekler; siparis edildikten sonra
hazirlanarak konuga servis yapilir. Bu mentide yemek sayis1 fazladir. Yemekler
siparis sonrasi hazirlanir ve her yemegin ayn fiyati vardir. Genellikle yiiksek
maliyetli yiyecekler s6z konusudur. Mutfak ve servis boliimiinde daha fazla
personele ihtiya¢ vardir. Daha fazla mutfak ve servis arag-gerecine ihtiyag
vardir. Malzemelerde fire miktar1 yiiksektir. Servisi 0zel bilgi ve beceri
gerektirdiginden zordur. Bir alakart menii 6rnegi;

% Meze Tabagi 7%
+»» Tavuk Corba 10t
¢ Sitizme Mercimek Corba 10&
+» Karisik Izgara 30 ©
+ Pili¢ Roti 20 &
¢ Coban Salata 10¢
% Kadayif 10 ©

Siparise dayali bir sistem iizerinden satisa sunuldugundan; ancak dogruya yakin
satis tahminleriyle basarili olunacaktir. Kontroliiniin de gii¢ olmasina karsin yine
de yiyecek-igecek isletmelerinin  prestij unsuru sayilmaktadir. Bazi
dezavantajlart da vardir ki bunlar;

Yemek sayisinin fazlaligi konugun kararsiz kalmasina sebep olur, siparis siiresi
uzar, servis sliresi uzundur, mutfaga fazla is yikler, yemeklerin hazirhig1 ve
servisi genelde zordur, kalifiye ve tecriibeli personele ihtiya¢ duyulur, yemekten
artanlar bir israfa neden olur, isletme gideri daha yiiksektir.

Yemeklerin se¢imi ve gruplandirilmasinda;

v' Yemeklerin Oncelik sirast  dikkate alinmalidir (Ordovrler, ¢orbalar,
Baliklar, Ana yemekler, vb),

v" Pisirme sekli on planda tutulmalidir (Soguklar, 1zgaralar, haglamalar, vb),
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v' Yemeklerin elde edilisleri dikkate alinmalidir (Deniz mahsuller, kasap
hayvanlari, av hayvanlari, vb).

10.4. Cocuk Meniileri

Cocuklarin sevebilecegi yemek ve garnitiirlerin yer aldigi, bazen ¢esitli
etkinliklerle (palyago, ¢izgi karakter vb.) servislerin yapildigi, yine bazen
hediyelerle desteklenen menii gesitleridir. Genelde fast- food tarzi yiyecekler
tercth edilmektedir. Yine makarna, patates kizartmasi, kofte olmazsa
olmazlarindandir.

10.5. Ozel Giinler i¢in Menii Karti Hazirlama

Yilbasi gibi isletmenin program hazirladig1 giinlerde satis arttirmak amaci ile
hazirlanan meni kartlaridir. Bunlar restoranin reklam calismalarinda kullanilir.
Genellikle menti ve eglence, bir paket olarak hazirlanir ve tek fiyat ile satisa
sunulur. Bu menii caligmalarint restoran kendisi yapabilecegi gibi, cesitli
kurumlar restoranlarin meniilerini toptan satin alarak kendileri de satisini
yapabilirler. (Kibris otellerinin bayram ya da yilbas1 paket satiglar1 gibi)

10.6. Menii Planlamada Hatali Ornekler

Planlama acgiklamalarina karsin, zaman zaman yiyeck-igecek isletmelerinde
hatal1 menii ¢alismalarina da rastlanmaktadir. Bunlarla ilgili 6rnekler asagidaki
gibi belirtilmigtir:

Ornek:1

Karides Kokteyl

Kirlangig Konsome Et iiriinleri agirlikli, taze sebze-meyve tabagi eksik!

Kirmiz1 Sarapl Pili¢

Tiirk Tath Tabag:

Ornek:2

Bahar Corbasi

Bademli Alabalik Yemek siralanisinda baliktan sonra gelmesi

Karigik Salata ana yemek yanlis yerde !

Mantar Soslu Kuzu Budu

Ornek:3 (250 kisilik)

Meze Tabag1

Sebze Corbasi Ozel servis gerektiren ana yemege yer verilmis.150 kisilik grup yemeginde
Satobiryan bu neredeyse imkansizdir!

Yesil Salata

Krep Suzet
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Menii planlarken kullanilabilecek gruplara ait yemek isimleris

%

T < S :
BUYUK PARCA ET YEMEKLER{ KUCUK PARCA ET YEMEKLERI]
e SO NS

> Kuzu / koyun haslama > Baheivan kebap
> Kuzu / koyun kapama
> Orman kebap
> Kuzu / koyun kizartma < i
> Sogis et Lo
> Ciftlik kebap
> Rosto
A > Patlican kebap
> Islim kebab:
» Macar gulas
> Ankara tava > Coban kavurma
> Sehriyeli giiveg
KOFTELER ETLI SEBZE YEMEKLERI
> Etli tiirlii ( yaz — kig )
> Etli bamya
> Kadinbudu kofte <2 Et.!l taAze fe}suly.e
» > Hiinkarbegendi
> Dalyan kifte =
e o > Sebzeli giiveg
> ITzmir kofte
SR > Patlican musakka
> Terbiyeli kofte
.. > Karniyarik
> Firin kéfte 3
> Ciftlik koft > Patates oturtma
Ciftlik kbfie > Kiymali ispanak
> Kiymali bezelye
» Kiymali karnabahar
TAVUKLAR ETLI KURUBAKLAGIL YEMEKLERI
> Haglama tavuk
> Firinda tavuk > Etli nohut
> Tavuk yahni > Etli kuru fasulye
> Sebzeli tavuk > Etli barbunya
> Tavuk kizartma
BALIKLAR ETLI DOLMA VE SARMALAR
> Firinda balik
> Balik bugulama > Etli kabak dolma
> Balik tava > Etli biber dolma
: > Etli domates dolma
YUMURTA YEMEKLERI > Etli patlican dolma
» Ispanakli yumurta > Etli karigik dolma
> Kiymalt yumurta > Etli lahana sarma
> Menemen > Etli yaprak sarma
\iOmlet 25

Tablo 1.4: 1. Grup yemekler (1.kap)

L]
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3

/».x L sk

BOREKLER

Tarhana ¢orba
Yayla corba
Mercimek ¢orba

Diigiin ¢orba
Domates ¢orba

C

>

>

>

> Sebze gorba
>

>

> Ezogelin gorba
>
>

> Kiymali tepsi boregi
> Ispanakli borek

» Talas boregi

> Milfsy bérek

> Su béregi

> Bohga boregi

» Sehriyeli piring pilavi
> Domatesli piring pilavi

Mantar ¢orba
Piring gorba
Bl ZEYTINYAGLI DOLMA
VE SARMALAR
> Piring pilavi

> Zeytinyagh biber dolma
> Zeytinyagh patlican dolma

> Ig pilav »> Zeytinyagli lahana sarma
> Bulgur pilavi » Zeytinyagli yaprak sarma
» Nohutlu pilav

; s ZEYTINYAGLI
ARARINYGEL : KURUBAKLAGIL
SEBZE YEMEKLERI YEMEKLER{
> Zeytinyagli bakla > Zeytinyagli barbunya
> Zeytinyagli pirasa » Zeytinyagli kuru fasulye ( pilaki )
» Zeytinyagl taze fasulye MAKARNALAR
> Zeytinyagli enginar
> Imambayild: S Bivn Wikiis
» Karnabahar kizartma > Peynirli makarna
> Biber kizartma > 'Soshisnakatia
» Karigik kizartma

Tablo 1.5: I1. Grup
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.y 8
oy ('
SALATALAR TATLILAR
> Domates salata Hamur tathlan
> Havug salata > Kadayif
> Karisik salata > Lokma tatlis
» Coban salata : | > Sekerpare
> Patates salata > Revani- - .
> Patlican salata > Yogurt tatlist
KOMPOSTO VE j > Kemalpasa tathis
HOSAFLAR > Baklavar
» Cilek komposto Sl taﬂﬂmj
I » Muhallebi
> Visne komposto
> Siitlag
> Ayva komposto
; > Firm siitlag
> Seftali komposto
> Keskiil
> Kayisi komposto - dibi
> Kuru kayist hosafi \ Sazan .
> Kuru erik hogafi i -
Helvalar
MEYVELER T > Irmik helva
> Tiim meyveler » Un helva
DIGERLERI » Tahin helva
Meyveli tathlar
> Ayva tatlist
> Yogurt > Incir tatlist
» Cacik > Meyve salatasi
> Ayran > Kabak tatlist
> Fasulye piyazi Diger tathilar
> Asure
> Pelte
Tablo 1.6: III. Grup yemekler ( I11. kap)
92
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-FiHRIST-
Aflatoksin:Zehirli ve kanserojen maddeler.
Alaca Soymak :Kabuklu meyve veya sebzelerde, kabudun birer parmak arayla
uzunlamasina soyulmasina denir.
Aldante: Normalden daha az pisirme usulu (Aldante spagetti,aldante sebze gibi).
Angiiez: Genellikle hamsi, bazen de ¢aca, sardalye veya tirsi baliklarindan yapilan tuzlu ve
yagh ezme. Antosiyanin: Baz cigceklerde ve meyvelerde rengi saglayan kirmizi, mavi ve
mor renk tonlari arasinda degisen suda ¢éziinen pigment.
Benmari :Bazi yiyeceklerin disik sicakliklarda pisirilmesi i¢in kullanilan bir yontemdir. Bu
teknikte bir kap yariya kadar sicak su ile doldurulur ve gerekiyorsa agir ates Uzerine
oturtularak suyun sicakliginin strekliligi saglanir. Bu kabin icine tabani ve kenarlari sicak su
ile temas edecek ikinci bir kap oturtulur. Yiyecekler bu ikinci kabin igine konularak pigirilir.
Blange Etmak :Bazi yiyeceklerin kokusunu gidermek, bazi yiyeceklerinde renklerini
korumak icin kisa sureli kaynar suda haglama usul.
Braisé usulii pisirme :Firinda tzeri kapali olarak az siviyla, yavas yavas pisirme.
Brios :Yumurtali, yagh ve mayali hamur kizartmasi.
Brunoise (brunoaz) (toplu igne basi): En kiiclik dograma seklidir. Sican disi de denir.
Butln parcalarin ayni buyuklikte olmasina dikkat edilir. Bunu saglamak igin sebzeler dnce
julienne seklinde dogranir, daha sonra brunoise sekline getirilir. Consomelerde, et
yemeklerinin yaninda sebze garnitlirlerinde ve salatalarda kullanilir.
Buketgarni: Birbirine baglanmis pirasa yapragdi, defne yapragi, maydanoz sapi, kekik,havug parcasi.
Emiilsiyon :Birbiri icinde ¢déziinmeyen iki sivinin karigimidir.
Eskolop : ince déviilmiis, inceltiimis yagsiz ve sinirleri alinmig dilim halinde hindi, tavuk veya dana eti.
Fermentasyon : Mayalanma.
Flavone: Boya Uretiminde kullanilabilen kimyasal bilesik.
Fondan : Sekerleme haline gelmis beyaz krema.
Frape :Dondurulmus yada buzlu olarak hazirlanan mesrubat veya ickidir.
Fume Et :Dumanda kurutulmus ete verilen isimdir. Yine ayni sekilde balik ve peynir de yapilir.
Gato : Pastalarin pandispanyasina verilen addir.
Garnished Onion:Garnitur, stsleme sogan.
Graten :Dinya mutfak literattirinde iki anlami vardir. Birincisi pisirilmis olan yemegin
Uzerine parmezan, kasar, dil peyniri gibi peynir ¢esitlerinden birini rendeleyerek Uzeri
kizarana kadar
pisirmek, ikincisi ise yemegin Uzerine besamel sos dokerek yemek pisene ve sosun
Uzeri kizarana kadar firinda bekletmektir.
Gratine Etmek :Genellikle gratine edilecek yemegin Uzerindeki sosa rendelenmis peynir
serpilerek firin 1zgarasinda kizartiimasi iglemidir.
Jelatin: Ascilikta ve pastacilikta kullanilan, soguduktan sonra donan (pihtilagsma goérevi
yapan) madde; yaprak veya toz seklinde satilir.
Juliyenne: Yarim veya bir bigak sirtt kalinliginda, yaklasik 3-4 cm uzunlugunda, ince
cubuklar halinde ve ayni kalinlik ve boylarda dograma seklidir. her tir ¢esit sebzelerde
kullanilan bu dograma seklidir. Kazein :Sutte bulunan en dnemli proteindir.
Karamel :Pasta ve tatlilara lezzet vermek igin kullanilan yanmis seker.
Karoten: Bitkilerde sentezlenen, sltte ve yumurta sarisinda bulunan, A vitamininin éncisu
olan, sari ve portakal renkli bir pigment, C40H56.
Kef: Kaynatilan yemegin Uzerinde istenmeyen kisimlarin olusturdugu képuk.
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Klorofil: Glnes i1s1gin1 sogurarak bitkilerde karbon 6ziimlemesini saglayan ve bitkilere yesil
renklerini veren madde.

Krim: Taze, dinlenmig sutln Uzerinde biriken yagh kisim.

Konkase(Concasse): Profesyonel mutfak terminolojisinde bir ¢cegit dograma teknigidir. Sos
yapiminda ve yemeklerde kullanim kolayligi sadlayan konkase domatesi hazirlamak igin,
domatesin sap kismini

cikardiktan sonra alt taban kismina bigakla hafifce arti isareti yaparak kaynar suya atin.
Kabuklari hafif soyulmaya baslayana kadar yaklasik 30 saniye kadar kaynar suda
beklettikten sonra domatesleri

cikartip buzlu soguk suya atin. Bu sayede kabuklari kolaylikla soyabilirsiniz. daha sonra
domatesleri dérde bolip cekirdeklerini ¢ikartin ve yaklasik 1 cm'lik kiip seklinde dograyin.
Konsome: Yagi alinmis seffaf et suyu.

Kuvertiir: Pasta, tath Gzerine, sls veya parlatma amaciyla surllen veya kaplanan
pastacilikmalzemesi. Lesitin: Yunanca yumurta sarisi demek olan lekithos—(AekiBog)dan
gelir.Lesitin ticari olarak yuksek derece saflikta bulunabilmekte ve bir gida_katki maddesi
olarak yahut ilag yapiminda kullaniimaktadir. Likopen:Sebze ve meyvelerde dogal alarak
bulunan karoten familyasina ait bir pigmenttir. Likopen guglu bir antioksidandir ve vicudumuz
tarafindan Uretilmeyip cesitli besinlerle viicuda alinir. Baglica

likopen kaynagi domates olup ayrica tropikal meyveler, karpuz ve kirmizi greyfurt gibi
meyve ve sebzeler de likopen kaynaklarindandir.

Malt :Bira yapiminda kullaniimak tzere ¢imlendirilmis ve daha sonra filizleri ile kokleri
ayiklanmis arpa.

Marinat: Et yemeklerine lezzet katmak veya yumugsamalarini saglamak igin taze ot ve
baharatlardan hazirlanan sivilar.

Marinasyon:Lezzet vermek ve yumusatmak amaciyla et, balik, tavuk vb. yiyecekleri sirke,
sarap, yag ve gesitli baharat karisimlariyla terbiye etme islemi, marinasyon, marine etme.
Meyane : Un ve su ile yapilan karigim.

Mire Box: (bizdeki anlami kugbasi) burada pargalarin tamami muntazam kup veya kipe
yakin esit dlgllere sahip olmalidir. 3-4 tanesi bir yemek kasigina sigacak buyiklikte
olmalidir. Sogan, kereviz, kereviz kabuklari, pirasa ve defne yapragindan olusan gruba bu
isim verilir.

Muskat:Ceviz gérinimudnde, findik blyutkliglinde muskat agaci meyvelerinden elde
edilen bir baharat.

Miihiirlemek :Etleri pisirmeden 6nce kuvvetli ateste yag ile gepecevre kavurma iglemi.
Boylelikle etin disi bir zirh gibi kaplanmig olur. Bunun sonucunda etin suyu, tadi ve faydali
mineralleri icinde kalir.

Miisli: Tahil tanelerinin 6n islemle yenilebilir bir forma getirilmesinin ardindan
karigtirimasiyla elde edilen bir tir besindir. Ana maddesi yulaf ezmesi olan muslinin turd
icine giren tahil gesitliligine baglh olarak degisir. Genellikle yulaf ezmesi, bugday, ¢avdar,
misir gibi tahillarin karigimlarina ek olarak

kurutulmus meyveler ve yagl tohumlar da eklenir

Ozlestirmek: Hamuru iyice yogurarak esnek hale getirmek.

Pane :Yiyeceklerin 6nce una, sonra yumurtaya ve galeta ununa bulanip kizartiimasidir.
Pastorize :Besinlerin 6zel cihazlarda 65 derece kadar isitilarak birdenbire
sogutulmasiyla, igindeki mikroplarin éldurtulmesi islemi.

Pektin: Elma, ayva limon gibi meyvelerin hiicre sivisinda bulunan bir madde,

yiyeceklere jélemsi 6zellik kattiklari icin marmelat yapiminda kullanilir.

Pimpinel :Bir ¢esit anason turadur. Corba, sebze ve balik yemeklerinde kullanilir.
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ewi Planlama
Pose :Yumurtay! kabuksuz olarak kaynar suyun igerisinde pisirmek.

Roux: Corba vb. yiyeceklere lezzet kazandirmak igin un ve yagla yapilan karisimdir.
Rozbif : Dana etinin tek parca halinde disinin kabuk tutup icinin pembe kalacagi sekilde pisiriimesi.
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Saboyen: Yumurtalarin ilik ortamda iyice sulandirilacak miktarda suyla ¢irpilarak
kabartiimasi iglemidir.
Salamandra :Istyi Ustten veren bir alettir. Genellikle profesyonel mutfaklarda kullanilir.
Santrifij: Santriflj aletinin yUksek devir sayisi, icerisine yerlestirilen karigimlarin ¢okelme
prensibine gore ayrilmasini saglar.
Sote Etmek :Esit pargalara ayriimis sebze veya etin surekli karigtirilarak
kahverengilesinceye kadar pisirilmeleri.
Sunmek: Cekilerek uzamak, esnemek.
Uykuluk :Bir sakatat ¢esididir. Uykuluk denen kisim hayvanin gégus kafesinin ust
kisminda bulunan timus ve pankreas bélgelerindeki bazi salgi bezlerinden olusur.
Volovan :Yaprak hamuru (milfdy) ile hazirlanan bir ¢esit soslu bérek.

BAZI BESIN MADDELERININ OLCULERI

Besin Adi | Su Bardagi| Cay Kahve Corba Kas.| Tath Kas. | Cay

Gr. Bardag Finc. Gr. Gr. Bardagi
Gr. Gr. Gr.

Su 200 100 75 10 4

Sat 200 100 75 10 4

Sivi Yag 170 80 60 10 4

Erit. Yag 200 20 65 10 4

Tereyagi 20

Margarin 20

Yogurt 200 100 60 40 20

Krema 200 100 60 40 20

Kasar 90 40 30 4

Pey.(rende)

Salga 220 95 75 40

Toz Seker | 170 75 60 20 10 5

Tuz 20 10 5

Piring 175 80 50 20 10 3

Bulgur 175 80 50 20 10 3

Kuru 170 75 60

Fasulye

Nohut 170 80 65 20

Mercimek | 180 75 75 60 15

irmik 150 75 50 15 5 2

Makarna 110 50 40 15

Arpa 165 80 50 15

Sehriye

Tel Sehriye |80 45 30 10

Bugday 155 70 55

Eriste 80 45 30

Un 120 60 40 20 10 4

Piring Unu | 125 70 35 20 5 3

Misir Unu | 120 60 40 10 5
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PiSIRME YONTEMLERI

BLANCHING (AGARTMA) : On pisirme

*YAGDA: 130 derece kizgin yagda sebzeler yaklasik 1 dk. kizartilarak sogutulur. Patates
bu sekilde derin dondurucuda uzun sire saklanip, istendiginde kizartilabilir. Amag,
yiyeceklerin gbzeneklerinin kapatilarak besin degerlerini kaybetmelerini dnlemektir.
*SOGUK SUDA : Kemik, yagli, sinirli et ve deri parcalari soguk suya konarak, kaynama
noktasina kadar kaynatilir., rengi hafif agarana dek beklenir, stizillUp yikanarak temizlenir.
Amac, gbézeneklerin soguk suda agilmasi ve iclerinde biriken kan pihtisi ile zararl
maddelerin disari gikmasini saglamakitir.

*KAYNAR SUDA : Sebzelerin, kaynar suda gézenekleri kapatilarak, besin degerlerini
kaybetmeleri engellenir. 1-2 dk. kaynar suda blanch edilen sebzeler, stzillip soguk suya
konularak sonraki

kullanimlar i¢in hazir hale getirilmis olur.

BOILING VE SIMMERING (HASLAMA) : Boiling haslama yontemidir. Patates ve kuru
bakliyat dnce soduk suya konur, 100 dereceye kadar isitilip, yiyecek pisene dek haslanir.
Kapagin kapaliolmasi

sureyi kisaltir. Diger sebzeler kaynar suya atilarak agzi kapali olarak haslanir. Makarna tiri
yiyecekler, kaynar suda agzi acik sekilde haglanir. Makarnalarin yapismamasi icin 1 kg.
makarna igin 10 It. su

kullaniimalidir. Simmering haslama yénteminin benzeridir. Suyun isisi1 85-96 derece
arasinda ve haglama yonteminde su ylzeyinde olusan hava kabarciklari orta seviyededir.
Et sulari, et sularindan soslar ve ¢orbalar simmering ile hazirlanir.

POACHING (HAFIF HASLAMA) : Haslama benzeri suda pisirme yéntemidir. Su 1sisi 65-80
derecedir. Su yerine et suyu da kullanilir. Balik, sosis, farce, yumurta bu yontemle hazirlanir.
Hava kabarciklari

zemine yakindir. Pudding, krem karamel gibi tathlar firinda poaching ile hazirlanir. Kiigik kaplara
dokdldr, su dolu tepsi icinde (bain marie benzeri) karistiriimadan pisirilir. Beze, krem santi,
bazi soslar (karamelize seker, erimis gikolata) bain marie benzeri sicak su havuzunda kisik
ateste karistirilarak

pisirilir.

BROILING (Salamander) VE GRILLING (IZGARA) : Izgarada pisirme yéntemlerinden
broiling igin broiler denilen Ustten isitmali, grilling igin grill (1zgara) denilen alttan

Isitmali sistem kullanilir. Isi

kaynagi olarak hava gazi, dogalgaz, elektrik ve 6zellikle et ve et Urtnlerinin lezzeti igin

odun kémur atesi kullanihir. 220-250 derece isida etlerin Uzeri gok hafif pisirilerek, etin
suyunu kaybederek

kurumasi 6nlenir (searing). Sonra 150-200 derece Isida istege gore pisirilir.(well done, rare,
medium) STEAMING (BUHARDA PiSIRME) : Basingl ve basingsiz olarak yaklagik 200
derecelik buharda kisa surede pigirilen balik gibi gidalar, besin degerlerini kaybetmezler.
FRYING (KIZARTMA):

*DEEP FAT FRYING : Balik, et, kiimes hayvanlari, havug kabak gibi sebzeler, patates,
doughnut-donat pie-pay gibi bazi tatllar, derin ve kizgin yagda (aygicedi, misir, frita) 160-
180 derecede kizartilir.

Blanch edilip dondurulmus patates disindakiler, oda sicaklhiginda olmalidir. Kizartma yagina su
damlatiimamali, tuz serpilmemeli, galeta ununun fazlasi silkelenmeli, kizartma bitince,
yiyecekler yagi ¢cekebileceginden yagin fazlasi stuzdirilmeli ve kagit folyo ile emilmelidir.
*SHALLOW FAT FRYING : Az yagda kizartma yontemidir. Et ve baliklar igin uygundur.
(hamsi tava) SAUTEING (TAVADA PIiSIRME) : Et, kiimes hayvanlari, balik gibi kiiciik

pargalar halindeki etler, ayrica pirzola, steak, escolope gibi etler ve kiiguk baliklar, 160-240
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derecede, 1sI kaynaginin alttan oldugu

tavada yagsiz veya ¢ok az yag ile saute edilir.

ROASTING (FIRINDA PiSIRME / ETLER) : Kaburga, but, iri hindi gibi az yagh etler, sear
edilmeksizin 150-175 derece firinda pisirilir. Kurumalarini engellemek icin firin tepsisine yagli

kisimlari Uste gelecek sekilde yerlestirilip, eriyen yag et Uzerinde gezdirilmelidir. (basting).

Yagsiz etler, buyuk baliklar, kimes ve av hayvanlari, dnce 180 derecede sear edilmeli, sonra firin 1sisi
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150 dereceye dusurilerek roasting islemi tamamlanmalidir.
BAKING (FIRINDA PiSiRME / HAMUR iSLERI) : Makarna ve benzeri gidalar, patates,
ekmek, tatli ve pastalar ile jambon gibi yiyecekler, firinda 140-150 dercede pisirilir. (baked
potatoes)
BRAISING: Sigir, koyun, balik ve av hayvanlari, 6nce ylksek isidaki tavada saute veya sear
edilir, sonra et suyu veya benzeri sivilar eklenerek agzi kapali olarak kisik ateste simmering
ile pigirilir. Firinda da 180 derecede braising yapilabilir. Kapagdin kapali olmasi et suyunun
cekmesini engelleyeceginden sos kivami saglanamayacak, sadece etin servis edilmesini
gerektirecektir.
STEWING: Baliklar, kii¢ik parca etler, kendi suyunda, ¢cok az yag ile dnce saute edilir,
sonra et suyu veya benzeri sivilar eklenerek agzi acik olarak kisik ateste simmering ile
pisirilir. Et suyunun bir kismi ¢ekilmis olur, kalani sos kivaminda, et ile servis edilir. (macar
gulag, tas kebabi)
GRATINATING: Daha 6nce pigsirilerek hazirlanmis yiyecekler, Gzerleri rendelenmis
kasar peyniri, krema, tereyagi ile kaplanarak, 250-300 derecede, malzemesi eritilip, hafif
kizartilarak hazirlanir.
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“ Meyve

Tahillar

SAGLIKLI BESLENME TABAGI é |

Ekmek, diger
tahillar ve
patates

Et, balik ve
alternatifleri

Yag ve seker orani yiiksek

yiyecek ve icecekler
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Ekmek ve
diger tahillar

SUt Vle S,Ut Meyve
urunleri ve sebze

Et, bahk,

tavuk, Yag Veya

yumurta, %
uksek

SABRI ULKER
GIDA ABASTIRNALARS
ENSTITOSE VARF

Meyve ve
sebzeler

“Saghigin Dengesi”
calismasinda gelistirilen
“Saglikli Beslenme Tabagi”
gorseli, insanlarin saglkl
beslenme konusunda
bilinclendirilmesini ve
saglikli yiyecekler
tliketmesini saglamayi
amaclar.

lmanlarm en an
sevdikleri
'yiyeceklerden
vazgegmesi
gerekmez.

Bu besinleri daha az
‘miktar veya siklikta
'yemek yeterlidir.
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\ = STESI M
PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI
| SOSISTAVA 453 | ETLI TURLU 286 | [ZMIR KOFTE 430 || ETLI NOHUT 265 | ARNAVUT CIGERI 475 || FIRIN PATATES 284
SPAGETTI MAKARNA 301 | PIRING PILAVI 381 | SOSLUMAKARNA 316 | BULGURPILAVI 350 || Z.YAGLI BARBUNYA 282 || PIRING PILAVI 392
SEHRIYE CORBA 152 | ELMA 58 | EZOGELIN GORBA 154 | BAKLAVA 520 | KABAK TATLISI 406 || CACIK 131
| TOPLAMKALORI 906 | TOPLAMKALORI 725 | TOPLAMKALORI 900 || TOPLAMKALORI 1135] TOPLAMKALORI  1163] TOPLAMKALORI 807
 PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI
| FIRIN TAVUK 301 | KURUFASULYE 290 | KADINBUDU KOFTE 451 || KABAKDOLMA 216 || EKSILI KOFTE 404 | KIYM.YUMURTA 406
< | iG PiLAY 400 | BULGUR PILAVI 350 | Z.Y. BARBUNYA 275 TALASBOREGI 373 || FIRINMAKARNA 304 | EZOGELIN GORBA 154
TAVUK SUYU CORBA 135 | HELVA 494 | KOYLU CORBA 137 1 YOGURT 62 PORTAKAL 79 SEKERPARE 405
TOPLAM KALORI 836 | TOPLAM KALORI 1134 TOPLAMKALORI 863 || TOPLAMKALORI 651 | TOPLAMKALORI 787 | TOPLAMKALORI 965
PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI
DANAHASLAMA 449 | YOG.YAPRAK SARMA 308 | DALYAN KOFTE 441 ETAZEFASULYE 190 | MEZGIT TAVA 320 || ETLi PATATES 247
PIRING PILAVI 392 |MANTARCORBA 116 | BULGURPILAVI 350 || SPIRING PILAVI 381 | DOMATES GORBA 142 | MAKARNA 289
REVANI 339 | KESKUL 208 | SEBZE CORBA 103 || BAKLAVA 520 | MEVSIMSALATA 102 | PORTAKAL 79
TOPLAM KALORI 1180/ TOPLAMKALORI 632 | TOPLAMKALORI ~ 894 | TOPLAMKALORI 1091/ TOPLAMKALORI 564 | TOPLAMKALORI 615
PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI
TAVUK $l$ 333 ||SPANAK GRATEN 172 | FIRIN KOFTE 444 | E KURUFASULYE 2900 | TAVUKDONER 380 | ETLITORLO 286
$.PIRING PILAVI 392 | 1epsi BOREG 362 | MAKARNA 289 | MEYANE PILAVI 341 | PIRING PiLAVI 392 | SPAGETTI 301
TAVUK SUYU GORBA 135 | pjSUN CORBA 152 | SALATA 102 | KADAYIF 500 | EZOGELINGORBA 154 | MERCIMEK GORBA 163
TOPLAMKALORI 860 | Top AMKALORI 686 | TOPLAMKALORI 835 | TOPLAMKALORI 1151 TOPLAMKALORI 926 | TOPLAMKALORI 750
ASCIBASI GIDA MUHENDISI KALITE SORUMLUSU IDARI MUDUR
ISO 22000 GIDA GUVENLIGI YONETIM SISTEMI /1SO 9001:2000
-
PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA
BROKOLI BA W
R msco;c il NANELI YOGURT GORBA KREMALI MANTAR CORBA DUGUN CORBA KIRMIZI SOGAN GORBA
CORBA EZOGELIN CORBA TARHANA CORBA EV USULU MERCIMEK CORBA | DOMATES CORBA
) = BALIKTAVA
BIBERIYELI PILIC IZGARA ARLI KOFTE
(Kabak Be gef\ di ile) YAZ USULU KURU FASULYE (lsp‘:\sak Begendiile) KABAK DOLMA (SUtl0 Patatesile)
PA N M KKA iT FASULY! ISLIM K KEKIK
MANTARLI ET SOTE SEBZELI SETI:’IZQ‘IU Kll’Ysl\:Au FIRINDA SEBZELI PILIC BAGET KAi:A:::A::l;:'I’EEN SLHINI::'TAEN:IR .
HINDI KAPAMA KAGITTA MISKET KOFTE -
(Kabuklu Patates ile)
MISIRLI PILAV ERISTE PATATESLI KOL BOREGI BULGUR PiLAVI PEYNIRLI FIRIN MAKARNA i¢ PiLAV
KAVURMA SADE PiLAV SPAGETTI NAPOLITEN SEHRIYELI PIRING PiLAVI SU BOREGI
ZEYTINYAGU MANTAR PILAKI | ZEYTINYAGL YAPRAK SARMASI | ZEYTINYAGLI KABAK KALYE HAVUC MUCVER ZEYTINYAGLI BEZELYE
ZEYTINYAGLI TAZE FASULYE YOGURTLU BIBER TAVA SAKSUKA ZEYTINYAGLI BROKOLI KARISIK KIZARTMA
FINDIKLI TEL KADAYIF
AY TATLISI CEVIZLI BAKLAVA BADEMPARE SEKERPARE
o SAMSA TATUSI
KREM SOKELLA AKDENIZ GULU LIMONLU REVANI MEYVE SOSLU VANILYAL! IRMIK HELVASI
VISNE SOSLU UN HELVASI KARAMEL PUDING MUZLU CIKOLATALI KUP MUHALLESI CIKOLATALI SARLOT
FISTIKLI KESKUL KREM SOKELLA SAKIZLI MUHALLEBI Kazannisi FRAMBUAZLI KUP
SALATA BUFESI SALATA BUFESI SALATA BUFESI SALATA BUFESI SALATA BUFESI
KAYISI KOMPOSTO ERIK KOMPOSTO VISNE KOMPOSTO KARISIK KOMPOSTO CILEKLI KOMPOSTO
YOGURT YOGURT YOGURT YOGURT YOGURT
CACIK CACIK CACIK CACIK CACIK
MEYVA MEYVA MEYVA MEYVA MEYVA
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