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Milli Egitim Bakanlig: tarafindan gelistirilen moduiller;

Talim ve Terbiye Kurulu Baskanligimin 02.06.2006 tarih ve 269 sayil1 Karari ile
onaylanan, Mesleki ve Teknik Egitim Okul ve Kurumlarinda kademeli olarak
yayginlastirilan 42 alan ve 192 dala ait cerceve Ogretim programlarinda
amaclanan mesleki yeterlikleri kazandirmaya yonelik gdistirilmis ogretim
materyalleridir (Ders Notlaridir).

Moduller, bireylere mesleki yeterlik kazandirmak ve bireysd 6grenmeye
rehberlik etmek amaciyla 6grenme materyali olarak hazirlanmis, denenmek ve
gelistiriimek Uzere Mesleki ve Teknik Egitim Okul ve Kurumlarinda
uygulanmaya bagslanmustir.

Moduller teknolojik gelismelere paralel olarak, amaclanan yeterligi
kazandirmak kosulu ile egitim 6gretim sirasinda gelistirilebilir ve yapilmasi
Onerilen degisiklikler Bakanliktailgili birime bildirilir.

Orgiin ve yaygin egitim kurumlars, isletmeler ve kendi kendine mesleki yeterlik
kazanmak isteyen bireyler modullere internet Gzerinden ulasilabilirler.

Basilmis moduller, egitim kurumlarinda 6grencilere lcretsiz olarak dagitilir.

Moduller hicbir sekilde ticari amacla kullamilamaz ve Ucret Kkarsiliginda
satilamaz.
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ACIKLAMALAR

KOD 541G10003

ALAN Yiyecek Icecek Hizmetleri

DAL/MESLEK Ascilik, Pastacilik, Servis Elemanhgi, Bar menlik
MODULUN ADI Besin Gruplari

MODULUN TANIMI

Besin gruplarindan gunlik porsiyon miktarlarin tespit ederek
mend planlamanin temel beslenme ilkelerine gore islendigi
Ogretim materyalidir.

SURE

40/16

ON KOSUL

Besin dgeleri modullerini almis olmak.

YETERLIK

Besin gruplarindan gunlik porsiyon miktarlarini tespit etmek.

MODULUN AMACI

Genel Amag

Ogrenci, uygun ortam saglanchiginda besin 6gelerini iceren
besin kaynaklarin segerek gruplandiracak ve beslenme
ilkelerine gore guinlik men listesi hazirlayabil ecektir.

Amaclar

Ogrenci beslenme kurallarina uygun olarak;

/] Et, yumurta, kuru baklagiller ve yagli tohumlarin,
cesitlerini tamyarak beslenme ilkeerine gore gunlik
alinmasi gereken porsiyon miktarlarin
belirleyebil ecektir.

/] Sit ve tUrevlerinin, cssitlerini tamyarak, beslenme
ilkelerine gore gunlik alinmasi gereken porsiyon
miktarlarim belirleyebilecektir.

/] Tahil vetirevlerini tamyarak; beslenme ilkelerine gore
gunlik alinmast gereken porsiyon  miktarlarim
belirleyebil ecektir.

/] Sebze ve meyvelerin, gesitlerini tamyarak, beslenme
ilkelerine gore gunlik alinmasi gereken porsiyon
miktarlarinm belirleyebilecektir.

/] Yag ve sekerlerden beslenme ilkelerine gore gunlik
alinmasi gereken porsiyon miktarlarin
belirleyebil ecektir.

/] Besin gruplarindan beslenme kurallarina uygun giinliik
monu listesi hazirlayabil ecektir.

EGITIM OGRETIM
ORTAMLARI VE
DONANIMLARI

Uygun sinif ortamu ve ders araglar saglanmalidir. Kitiphane,
Internet vefarkli gruplara hizmet veren kurumlarda arastirma
ve gozlem yapilmalidir.




OLCME VE
DEGERLENDIRME

Modulin igerisinde yer alan her bir 6grenci faaliyetinden
sonra  verilen olcme araclar ile kendinizi
degerlendireceksiniz.

Modul sonunda ise kazandiginiz bilgi, beceri ve tavirlar
olgmek amaciyla Ogretmen tarafindan hazirlanacak o6lgme
araclar ile degerlendirileceksiniz.







Sevgili Ogrenci,

Beslenme insanlarin temel ihtiyaclarimin basinda gelir. Beslenme karin doyurmak
degil; vicudun ihtiyaci olan besin gruplarin: yeterli ve dengeli olarak almaktir.

Glnimiz insanlari, 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 aliskanliklarinda bilgi ve beceri birikiminin énemini
ortaya koymustur.

Bu modulin amaci; sadece yemek yapan degil, yaptigi yemegin besin degerini bilen,
bilingli calisanlar yetismesine katkida bulunmaktir. Besin gruplar: bilgileri 6zellikle méni
planlamada sizlere yardimci olacaktir. Bu sekilde bireylerin dolayisiyla da toplumun iyi
beslenmesi saglanacak toplum saghgina katkida bulunulacaktir. Unutulmamalidir ki
Ogrenilen bilgiler uygulanmadikca hicbir deger ifade etmez.

Bu modult basar: ile tamamlaciginizda gida ve turizm sektorinde tercih edilen
calisanlar olacaksiniz.







OGRENME FAALIYETI-1

( AMAC )

Uygun ortam saglanciginda, protein bakimindan zengin et, yumurta, kuru baklagiller
ve yagli tohumlarin gesitlerini tamyarak moniide kullanabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

Et , yumurta ve kuru baklagillerle hazirlanan yemekleri ve bu gruplardan alinmasi
gereken porsiyon miktarlarini arastirarak dosyalayiniz.

1.ET, YUMURTA, KURU BAKLAGILLER,
YAGLI TOHUMLAR

o et

Resim 1: Et, yumurta ve kurubaklagiller temel protein kaynaklarindandir
1.1. Etler

a.Onemi

Hayvanlarin yenebilen kas dokularina et denir. Gegcmisten giiniimiize et insanlar icin
onemli besin kaynagidir. Ulkemizde en cok sigir, dana, koyun, kuzu, kegi, tavuk, hindi vb.
etler, balik ¢esitleri ve su Urlinleri tiketilmektedir. Hayvanciligin yogun oldugu bélgelerde et
ve Urtnlerinin siklikla tiketildigi gorilmektedir.



Etler genel olarak buylme ve gelismeyi destekleyen, iyi kalitede protein iceren
Onemli besin gruplarindandir. Besin degerinin yiksek olmasi beslenmedeki yeri ve Gnemini
arttirmakta, yiyecek hazirlama ve pisirmede pek ¢ok driinde kullanilmaktadir.

Etler genel olarak 6 grupta toplanmaktadir:

1.Kasaplik hayvanlar (sigir, manda, domuz, koyun, keci vb.)

2.KUmes hayvanlar: (tavuk, kaz, 6rdek vb.)

3.Su Urtnleri (balik cesitleri ile kabuklu deniz Grinleri)

4.Av hayvanlari (bildircin, keklik, tavsan vb.)

5.Sakatatlar (ciger, yurek, bébrek, beyin vb.)

6.Et Urdnleri (sucuk, sosis, salam, pastirma, kavurma, fime etler, gibi.)

Kasaphk hayvan etlerinin ¢cogu kas dokusu, bag dokusu ve yagdan olusur. Kas
dokusu, kas liflerinin bir araya gelmesidir. Lifler birbirine bag dokusu ile baglanirlar. Etin
bag dokusu miktar1; hayvanin yasi, cinsi, tlrl ve vicudun cesitli bélgelerine gore degisir.
Genc hayvanlarin etleri, yasli hayvanlarin etlerine gére daha az bag dokusu daha fazla su
icerir. Bag dokusu ete sertlik verir. Etteki yag , deri altinda , i¢ organlarin etrafinda ve kas
lifleri arasinda bulunur. Kas lifleri arasinda bulunan yag , gozle gérilmez ve pismis ete
gevreklik ve lezzet verir.

Etlerde yeme kalitesi, kesim sonrasi ette olusan fiziksel ve biyokimyasal olaylarla
yakindan ilgilidir. Etin yeme kalitesini arttirmak icin et, kesimden sonra belirli siire (3-5giin)
bdirli 1sida (0°C-1.5°C) bekletilir. Kesimden birkag saat sonra hayvanin vicudu sertlesir. Bu
olaya “rigor motris’ (6lUm katilig1) denir. Rigor motris, birka¢c glinde son bulur ve kaslar
tekrar yumusar. Olim katil1g1 gegen etler daha kolay parcalanir ve piser.

Resim 2 Kirmiz et yemegi Resm 3 Beyaz et yemegi

K imes hayvanlarinda kirmizi ve beyaz olmak Uzere iki ¢esit kas bulunur. (Resim -
3-4) Bacaklari, kirmizi kas etleri; gogsii, beyaz kas eleridir. Kimes hayvanlarinda bag
dokusu, kasaplik etlere gore daha azdir ve onlara gére daha kisa siirede piser. Oliim katilig
daha kisa siirede geger.
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Resim 5: Balik

Resim 4: Tavuk Filetosu

Su Urdnleri kendi aralarinda farkliliklar gosterir. (Resim 4)Tatli su ve denizden elde
edilen baliklar ile kabuklu ve kabuksuz su Ortnlerini kapsar. Su Urtnlerinde bag dokusu
azdir. Yapilarindaki yag miktarina gore degisik pisirme sekilleri uygulanir. Genel olarak
yagl baliklar 1zgara ve firinda, yag1 az olan baliklar kizartilarak pisirilir.

Et Urdnleri etlerin sucuk, sosis, salam, pastirma, kavurma ve fime etler vb. seklinde
islenmesiyle elde edilmektedir. Sucuk yapiminda et; ince kiyma halinde c¢ekilir, tuz ve
baharat eklenerek hayvan bagirsaklarina, jelatine veya sdilozdan yapilmis kiliflara
doldurulup olgunlagsmaya birakilir. Salam ve sosis; etin ince kiyma haline getirilip, tuz,
baharat ve katki maddesi ilave edildikten sonra kiliflara doldurulup titstlenmesi (fime) ile
elde edilir. Pastirma ise parca etin tuzlanarak ve bastirilarak suyunun ucurulmasindan sonra
cemenlenmesi ve kurutulmasi ile elde edilir. Kayseri ili ile 6zdeslesmistir.

Resim 6: Et Urtinleri
Sakatatlar kasaplik kiglk ve blyik bas hayvanlarin yenebilen i¢ organlaridir.
Corbalarda, ana yemeklerde, salatalarda ve garnitirlerde kullamlmaktadr.

Av hayvanlar1 av donemlerinde avlanilan yabani tavsan, bildircin, yaban ordegi,
keklik, vb. hayvanlardir. Cesitli ana yemeklerin yapiminda kullanil maktadir.

b.Besin Degeri
Etlerde besin degeri; hayvamin cinsi, yasi, vicut kisimlari, yetistigi yore ve
beslenmesine gore farklilik gosterir.



Etler biyolojik degeri yiksek, iyi kalitede protein iceren bir besin grubudur.
Bilesiminde protein, yag, B grubu vitaminleri (tiamin, riboflavin, niasin), mineral maddel er
(demir, fosfor) lezzet verici organik maddeler ile su ve cok az glikojen (hayvansal
karbonhidrat) bulunur. Etin su orant %50-75 arasinda degisir. Bu durum hayvanin yas ile
ilgilidir. Hayvan yaslandikca viicudundaki su oran azalir ve et sertlesir.

Besin degerleri dikkate alindiginda kasaplik hayvanlar ile kiimes hayvanlari
benzerlik gosterirler. Beyaz etli hayvanlarda demir miktari ile yag icerigi kirnuzi ete oranla
daha azdir. Buna karsin protein ve niasin miktar1 daha fazladir. Su Urtinleri ise vitaminler
(6zellikle yagda ¢oziinen vitaminler A, D, K ) ile mineral maddeler (fosfor, iyot, potasyum)
yoninden, sakatatlar protein, demir, A ve B grubu vitaminlerinden zengindir. Etlerin enerji
degerleri bilesimindeki yag miktarina gore degisir.(Tablo 1)

_ - Ene Karbo Prote - . . . .. | Vit
Et turd Olcu - n- . Yag| Ca | Fe |Vit.A|VitB!|VitB,|Niasn
rji |, in C
hidrat
Ortalama Kal g g g mg mg | 1U@) | mg mg mg mg
Sigir 1 porsiyon
(ortayazh) ool {240 | 0 187 [182| 8 | 26| 0o | 006|016 43 | 0
Koyun (orta 67| 0 170 | 210| 7 | 22| o |00 |00 | 20 | o
yagl)
Tavuk 149 | o 90 | 80| 15 | 15| - | o008 | 016 | 90 | O
Tavsan u 137 o 210 | 58 | 17 | 16| 0 |o005 | 015 | 90 | ©
Kegi I 157 184 92| 1 | 22| 0. 017|032 | 56 | 0
) 3 kibrit kutusu
Beyin bivikikie | 125 | 12 | 103 | 86 | 12 | 32 | 500 | 025 | 024 | 32 | 14
Karaciger 136 | 45 | 200 | 40| 10 | 80 |25000| 030 | 300 | 130 | 20
Kalp 116 | 20 | 165 | 45| 10 | 45 | 40 | 030 | 090 | 60 | 4
Bobrek l2adet | 131| 08 | 160 | 70 | 13 | 60 | 1000 | 035 | 250 | 70 | 12
Akciger 81 0 146 | 24 | 16 | 66 | 165 | 000 | 040 | 33 | 2
Dil 45dilim | 194 | 05 | 162 |140| 12 | 20| 0 | 010 | 030 | 40 | 0
Sosis 23adet |309| 18 | 125 |276| 7 | 19| - |o016| 020 | 27 -
Salam 45dilim | 304 | 11 | 121 |275| 7 | 18| - | o016 | 02| 26 -
5:;'1‘) (orta lposyon | 149 | 00 | 190 | 80 | 50 | 11| 100 | 010 | 020 | 30 | 0

TABLO 1: Et ve Urunlerinin yenebilen 100 gramlarimin sagladigi enerji ve besn 6geleri
miktarlari
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1.2. Yumurta

a.Onemi

Hayvansal kaynakli protein iceren  yumurta,
gerektiginde et yerine kullanilabilen 6rnek protein iceren
bir besindir.(Resim-7)

Protein icerigi nedeniyle her yastaki bireylerin
tiketmesi gereken bir besindir.Ozellikle bebek ve cocuklar
ile gebe ve emziklilik gibi 6zel durumu olanlar, ekonomik
durumu iyi olmayanlar icin en ucuz protein kaynagidir.

Resim 7: Yumurta

Yumurta ¢esitleri arasinda en fazla tiketilen tavuk yumurtasidir. Bunun yam sira
devekusu, bildircin, kaz, ordek yumurtalari da kullanilmaktadir. Ortalama olarak tavuk
yumurtas: 50-60 g. agirligindadir.

Yumurta; kabuk, yumurta aki, yumurta sarisi olmak tizere ¢ boltimden olusur.
%11'i kabuk, %58'i yumurta aki, %31’'i de yumurta sarisidir.

Kabuk zar:
Hava boslugu

Vitelin zari

Sekil: Yumurtanmn Yapia

Yumurta genel olarak kahvaltida haslanmis, kizarmis ya da omlet olarak hazirlanir.
Ana yemeklerde (kiyma ve sebzderlecilbir yapiminda), corba terbiyelerinde, salatalarda
garnitUr olarak, mayonez yapiminda, sos hazirlamada, hamur isleri ve pastalarda lezzet, renk,
kivam arttirici ve kabartici 6zelliginden faydalarilarak kullanlir.

Yumurtamin  yiyecek hazirlamada c¢esitli  6zelliklerinden  yararlanilir.  Fom,
yumurtamn kabartici 6zelligidir. Kek ve pandispanyalarda yumurtarin bu 6zelliginden
faydalanilir. Emiisiye edici (birbirine karismayan iki sivinin birbirine karismasi) 6zelligi
siviyag, su ve yumurta sarisimn mayonez olusturmasidir. Koagile 6zelligi ise yumurtamn
corba ve sodlarda kivam arttirici 6zelligidir. Aym zamanda hamur islerinde ve sitli tatlilarda
yumurta sarisinin kivam arttirici, renk verici 6zelliginden de yararlanilir.



b.Besin Degeri

Yumurta anne sitiinden sonra saglikli yasam icin gerekli tiim besin 6gelerini iceren
besin kaynagidir. Hayvansal kaynakli protein iceren yumurta %100 vicut proteinine
donUsebildigi icin 6nemlidir. Bu nedenle anne situ ile birlikte ¢rnek protein olarak
adlandirilir. Saglikli blylme, gelisme ve yasam icin insanlarin ihtiyaci olan 13 ¢esit temel
vitamin ve mineralleri icerir.

Yumurta aki ve sarisi farkli besin degerlerine sahiptir. Yumurtaak: % 88 su, % 11
protein, %0.2 yag, % 0,8 mineral maddeler ve az miktarda karbonhidrat icerir. Yumurta
sarsiise% 48 su, % 17.5protein, % 325yag, % 1.9 mineral maddeler ile az miktarda
karbonhidrattan olusur.

égﬂ:ﬁ? Olci Enerji ﬁiﬁ” Protein | Yaz | Ca | Fe | VitA | VitB!| VitB, | Niasin| VitC

Ortalama Kal g g g mg | mg | IUQ) | mg mg mg | mg
Yumurta |  100g. 159 0.7 128 15 | 54 | 27| 100 | 014 | 037 | 01 | 0
%lﬁrcm 100g. 158 0.4 131 11 | e4 | 37| 300 | 013|079 | 02 | 0
Hindi 100g. 1 12 137 19 | 99 |41| - |oa1|oar| - | o
Ordek 100g. 185 15 128 138 | 64 | 39| 1328 | 016 | 040 | 02 | ©

Tablo 2 : Yumurtanin yenebilen 100 graminin saglachg enerji ve besin 6geleri miktarlari

1.3. Kuru Baklagiller

a.Onemi

Bitkilerin olgunlashus tohumlari olan kuru baklagiller insanlar tarafindan
ehlilestirilen ilk bitkilerdendir. Kuru baklagiller olgunlasmis tohumlar olduklarindan esas
bilesimleri karbonhidrat ve proteindir. Tanderin dis kisimlarinda posa, i¢ kisimlarinda ise
nisasta bulunur. Kuru baklagillerin protein kalitesi dusuktdr. Bunun nedeni  kuru
baklagillerde seliloz gibi sindirilmeyen posanin fazla bulunmasidir.

Kuru baklagil yemekleri pisirilirken icine az miktarda et ilave edilmesi protein
kalitesini yukseltir. Mentde kuru baklagil ve tahil Grdnlerinin birlikte kullamlimas: bitkisel
proteinlerin  vicutta  kullaim  degerini  artirmaktadir.Eksik  olan  aminoasitler
dengelenmektedir. Ornegin kuru fasulye-pilav, nohut yemegi- bulgur pilavi, asure vb. Kuru
baklagiller; corbalarda, ana yemeklerde, pilavlarda ,salatalarda, garnitirlerde ve tathlarda
kullarmlmaktadir.



Resim 8: Kuru baklagiller

b.Cesitleri
Baslica kuru baklagil cesitleri nohut, fasulye, mercimek, bakla, bezelye, bérilce,
barbunya ve soya fasulyesidir. (Resim-8)

Nohut: Kullammm alani ¢ok yaygin olan nohut ¢orbalarda, ana yemeklerde, hamur islerinde,
salata ve meze hazirlamada kullanilmakta , cerez olarak da tiketilmektedir.

Kuru Fasulye: Ulkemizde severek tuketilen 6nemli bir kuru sebzedir. Corbalarda, ana
yemeklerde, salatalarda, tatl ve pasta hazirlamada kullanil maktadhr.

Mercimek: Kirmizi ve yesil olmak Uzere iki cesittir. Kirmizi mercimek; ¢orba, mercimekli
kofte yapiminda, yesil mercimek ise corba, ana yemek, pilav vb. hazirlanmasinda kullanilir.

Soya Fasulyesi: Gunimizde kullamm alar yayginlasan soya fasulyesinden ekmek, pasta
biskiivi, kurabiye, makarna, dondurma, sekerleme, bebek mamasi, kemiksiz et, siit, yogurt,
peynir, sos, yag , margarin, leblebi vb. pek ¢ok Uriin yapilmaktadir.

. Besin Degeri
Nisasta yoninden zengin olan kuru baklagillerin besin degerleri Tablo 3'te verilmistir.



Enerji K_ Protein | Yag Ca Fe Vit.A VitB, VitB, | Niasn | VitC
Kuru baklagiller hidrat
Kd. g g g mg mg 1U(1) mg mg mg mg
Bakla 354 537 250 18 77 6.0 100 053 0.30 25 6
Barbunya 346 57.0 21.0 1.0 128 54 15 0.30 0.11 21 0
Fasulye 349 559 226 1.6 86 7.6 15 0.54 0.19 21 3
Nohut 376 56.7 19.2 6.2 134 7.3 45 0.46 0.16 1.7 1
Bogrilce 353 57.2 231 1.2 77 7.0 30 0.90 0.20 1.9 3
Mercimek 351 57.4 237 13 68 7.0 100 0.46 0.30 20 4
Bezelye 346 616 225 1.8 64 4.8 100 0.72 015 24 4
Soya fasulyesi 403 335 341 17.7 | 226 8.4 240 1.10 0,31 2,2 2

TABLO 3: Kuru baklagillerin yenebilen 100 gramlarinin (2/3 su bardagi) sagladig enerji
ve besin 6geleri miktarlar:

1.4. Yagh Tohumlar
a.Onemi

Viicuda enerji vermeerinin yan: sira yiyecek hazirlamada lezzet verici ve cerez
olarak kullanilirlar.

Enerji ve protein degeri yiiksek olan bu besinlere 6zellikle cocuklarin ve agir iste
calisanlarin diyetinde yer verilmesi yararlidir.

b.Cssitleri

Findik, susam, ceviz, aycicegi, badem ici, fistik ¢esitleri sayilabilir. Ayni zamanda
bu besinlerden bazilar: islenerek findik ezmesi, tahin, tahin helvasi vb. Urlnler ede
edilmektedir.

c.Besin Degeri

Yagli tohumlar 6zellikle ceviz doymarmis yag, E vitamini, magnezyum icerdiginden
koroner kalp hastaliklari ile kanser riskini azaltir.

Yagli tohumlarin besin degerleri Tablo 4'te verilmistir.
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Olgii (100 Karbon-

v a3l Enerji Protein| Yag | Ca Fe | Vit.A | VitB, | VitB, | Niain | VitC
aglt gign) hidrat
tohumlar

Ortalama Kd. g g g mg | mg | U1 mg mg mg mg
(;Ke?(??ki,(;i 2/3subardag: | 602 | 114 | 304 | 470 | 40 | 9.2 45 023 | 016 29 |0

Aycicesi ici | 2/3subardag | 589 | 145 | 250 | 450 | 100 | . 75| 15 200 | 020 7.0

Bademici 2/3subardag: | 643 | 169 | 186 | 541 | 254 | 44 0 025 | 067 46 |0

Kestane 3/4 subardag: | 201 | 436 2.8 15 | 30 1.0 az 024 | 022 05 |30

Findik ici 3/4subardag: | 634 | 167 | 126 | 624 | 209 | 34 - 0.06 | 005 21 |az

Yer fistigi | 2/3subardag: | 589 | 188 | 255 | 440 | 66 | 3.0 30 091 | 0.21 176 |1

Cam fistigi | 2/3 subardag1 | 617 | 24 352 | 510 | 14 | 44 30 0.77 0.26 08 |1

Yesil fistik | 3/4 subardagi | 637 | 155 | 20.0 | 53.8 | 140 | 140 | 100 0.80 024 15 |0

Cevizigi lsubardag | 704 | 135 | 150 | 644 | 84 | 21 | 40 | 040 | 020 | 15 |3
Susam 12 subardag: | 622 | 139 | 200 | 514 | 1200 | 104 | 15 | 098 | 025 | 50 |0
Karpuz 1 53 o bardag: | 393 | 94 | 323 | 457 | 50 | 84 | a | 02 |ow. | 20 |o
cekirdegi
Palamut | o pdes | 286 | 578 | 30 | 26 | 46 | 13 | - | 017 | o001 | 0 |0
cekirdegi

Tablo4 : Yagh tohumlarin yenebilen 100 gramlarimin saglachig: enerji ve besin 6geleri miktarlary

1.5. Et, Yumurta, Kuru baklagillerin Ginluk Alinmas Ger eken
Porsiyon Miktarlari

Yeiskin bir kimse et, yumurta, kuru baklagiller grubundan ginde 2-3 porsiyon
tuketmelidir. Bu gruptaki besinler birbiri yerine gegebilen, gerektiginde birbirini tamamlayan
yiyeceklerdir. Blylime ¢aginda olanlar ile gebe ve emzikli kadinlar, alinmasi gereken ginliik
porsiyon miktarindan, 1 porsiyon fazla tuketmelidir. Bu sekilde 6zel durumlari nedeniyle
artan enerji ve besin dgeleri ihtiyaci karsilanmis olur.

Ekonomik durumu iyi olmayan kimseler, et yerine ucuz protein kaynag: olan
yumurta, kuru baklagil ve balik tiketerek hayvansal kaynakli protein ihtiyacim
karsilayabilirler. Ucuz ve pahali besin karisimlariyla (etli kuru fasulye, menemen) ekonomik
ve besin degeri yuksek beslenme saglayabilir.

Iki yumurta bir porsiyon yerine gegmektedir.Yumurta tiketimi kisilerin yaslar ve 6zel
durumlar: dikkate alinarak her giin veya haftada 3-4 defa 6nerilmektedir. Tablo 5'te yas
grubuna gore &, yumurta, kuru baklagillerin ginlik tiketilmesi gereken porsiyon miktarlar:
gram olarak verilmistir.
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Et, Yumurta, Kuru
baklagiller

Cocuklar

Gencler Y etiskinler

80-130 g

130-160 g | 130-150 g

TABLO 5 Yas grubuna gor e et,yumurta,kuru baklagillerin gunliik enerji ve besn 6geleri

miktarlary

Asagida et, yumurta, kuru baklagiller grubundaki yiyeceklerin bir porsiyon miktarlart

verilmistir.

Yiyvecek(Besin)Maddeleri Bir Porsiyon Miktarlar: ()
Etler,Su Uriinleri 90-100
Kemikli Etler 180
K ofte(Kasap Kofte) 90-120
Pirzola-Biftek 100
Yumurta 100
Kuru baklagil 50-60.
Etli sebze yemeklerindeki et 30-40
Etli kuru baklagil yemeklerindeki et 20
Etli dolma ve sarmalardaki e 40
Y agli tohum,kuruyemisler 20
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((UYGULAMA FAALIYETLERI

)

Q 8 8 8 8 ©

Islem Basamaklari Oneriler
@ Et yemeklerini listeleyiniz. Konu ile ilgili 6grenmek istediklerini
tespit ediniz.
Ek1 Formunu kullanimz.(bakimz sayfa

61)

Et ve Urdnleri ile ilgili bilgileri
inceleyerek, et ve Urtnlerini siralayimz.
Et ve UrUnleri ile hazirlanan yemekleri
siralayinz.

Et ve Urdnlerinin Olcl ve porsiyon
miktarlarin yazimz.

Ogrendiklerinizi dosyalayinz.

@ Yumurtayemeklerini
listeleyiniz.

Konu ileilgili 6grenmek istediklerini
tespit edin.

Ek1 Formunu kullanarak ;.

Yumurtaile hazirlanan yemekleri
siralayinz.

Iceriginde yumurta bulunan yiyeceklere
ornekler yaziniz.

Yumurta ve yumurtal yiyeceklerin ol¢l
ve porsiyon miktarlarinm yazinz..
Ogrendiklerinizi dosyalayinz.

@ Kuru baklagil yemeklerini
listeleyiniz.

Q V8 ¥ 8 8 8 88 B©

Q

Konu ileilgili 6grenmek istediklerini
tespit edin.

Ek1 Formunu kullanarak ;

Kuru baklagillerle hazirlanan yemekleri
siralayiniz

Kuru baklagillerle hazirlanan
yiyeceklerin 6lcli ve porsiyon
miktarlarin yazimz.

Ogrendiklerinizi dosyalayinz.
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((6LCME VE DEGERLENDIRME )

OLCME SORULARI

Asagida coktan segcmeli verilen sorular da dogr u cevab isar etleyiniz.

1

Asagidakilerden hangisi kasaplik hayvan degildir?
A)Sigir

B)Manda

C)Keklik

D)Koyun

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

B)Et, sakatat, balik

C)Et, et Urinleri, sakatat

D)Et, av hayvanlari, et Grinleri

Y etiskin bir kimse et, yumurta, kuru baklagiller grubundan kag porsiyon tiketmelidir?
A) 2-3 porsiyon
B) 3-5 porsiyon
C) 4-5 porsiyon
D) 5-6 porsiyon

Asagidakilerin hangisi etlerin besin degerini etkiler?
A)Hayvanin yas1

B)Hayvanin beslenmesi

C)Hayvanin yetistigi yore

D)Hepsi

Asagidakilerden hangisi et Urtini degildir?
A)Pastirma

B)Bonfile

C)Sucuk

D)Kavurma

Asagida verilen cimlelerde bosluklar: uygun kelimeleri yazar ak doldurunuz.

1
2.

3.

Etin cogunlugui.......... Ve..ooorene dokusu ile yagdan olusur.

Kumes hayvanlar: ile su Grinlerinin bag dokusunun az olmasi ..................... siresini
etkiler.

Yumurta ortalama olarak.......... e g. dir.

Yagli tohumlar ........ccccevevevceeee e A hastaliklarina riski
azaltir.

Kimes hayvanlarinda ...........c.cccoeeeneee. VE .o olmak Uzereiki cesit kas
bulunur.
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Asagida verilen cimlelerde dogru olanlarin yamna ( D ),yanhs olanlarin yamina (
Y ) harflerini yazimz.

1

(....) Kuru baklagiller corbalarda, ana yemeklerde, pilavlarda, salata vetatlilarda
kullanlir.

(....) Yumurta gerektiginde et yerine gegebilen dnemli bir besin maddesidir.
(....) Yumurta cesitleri arasinda en ¢ok tiketilen 6rdek yumurtasidir.
(....) Findik, susam, ceviz, badem ici yagli tohumlar grubundaki yiyeceklerdendir.

o A~ DN

(....) SuUrinleri, mineraller (fosfor, iyot, potasyum) yoninden fakirdir.

DEGERLENDIRME

Cevap anahtar ile cevaplarimz karsilastiriniz.
Yanlis cevaplariniz igin faaliyeti tekrarlayimz. Cevaplarimzin tamam dogru ise diger
faaliyete geciniz.
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DEGERLENDIRME FORMU

Not: Asagidaki tabloya et, yumurta, kuru baklagil triinlerini ve bir porsiyon karsiliklarim
yazinz.

Et, Yumurta, Kuru baklagiler 1 Porsiyon Miktarlar:

Faaliyet sonucunda e, yumurta ve kuru baklagiller grubundaki yemekleri ve bu
gruptan alinmasi gereken porsiyon miktarlart konusunda kendinizi yeterli goriyorsanz, bir
sonraki faaliyete geciniz. Eksiklikleriniz varsa ilgili konuya donerek eksiklerinizi
tamamlayiniz.
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OGRENME FAALIYETI-2

( AMAC )

Protein, mineral ve vitamin bakimindan zengin st ve tlrevlerinin, cesitlerini
tanyarak, monide kullanabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

@ Piyasada satilan st ve tUrevlerini arastinp, mutfaklarda kulamm alanlarini yazarak

dosyalayiniz.
@ St ve Urtinlerinden hazirlanan yemekleri arastirip, listeleyiniz.

2. SUT VE TUREVLERI

a. Onemi

Sit, insan beslenmesinde ¢ok dnemli gida maddelerindendir. Yeni dogan bebegin
besin gereksinmeleri anne stitl tarafindan karsilanmaktadir. Yeni dogmus bebegin anne siitl
ile beslenmesi, blylmesi, gelismesi ve zeka gelisiminde
¢cok Onemlidir. Dogumdan sonra salgilanan ilk sOtin
(kolostrum) bebege verilmesi ¢ok oOnemlidir. Bagisiklik
sistemini glclendiren kolostrum, normal siitten daha koyu
ve daha sann renktedir. Igindeki besin  ogederi
konsantrasyonu daha ytiksektir. Dogumdan 4-5 giin sonra
sut normal kivamin: alir.

Sutinden yararlamilan hayvanlarin basinda inek
gelir. Bunun yanm sira manda, koyun, kegi, deve gibi pek
¢cok hayvanin sitleri de kullamlmaktadir. Sitdn tiketim
“a miktarlart her Ulkede aym degildir. Sit tUketimini st

 Uretimi  genis oOlcide etkilemektedir. Ayrica halkin
ekonomik durumu ve beslenme aliskanliklar: siit tiketimini
etkileyen baslica etmenlerdir. Sit Uretiminde, st
hayvanlarimin bakim, beslenmesi, ¢esidi, irki ve otlaklarin
durumu 6nemli etmenlerdir.

Resim 9: inek siti

Taze siitin kendine has rengi, tadh ve kokusu vardir. Piyasada sltler siselerde
pastérize olarak ya da 6zd kutularda sterilize edilmis olarak satilmaktadir. Acikta satilan
sutler kesinlikle satin ainmamalidir.

Sut sagilir sagilmaz geregine uygun bir sekilde korunmaz ve saklanmaz ise
kolaylikla bozulabilir. Hayvann saglik durumu, sagim ortaminin temizligi de sttin saglikl
olmasi acisindan onemlidir. Tifo, verem, malta hummas: vb. hayvanlarda gérulen hastaliklar
insanlara pastorize edilmeyen stitle gecebilir.
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Pastorizasyon: Sit, fabrikalarda sizildikten sonra 80-85°C ‘de 15-20 saniye isitilip
suratle sogutulur ve ambalgjlanir. Pastorize edilmis siit, buzdolabinda yazin 24 saat, kisin 3-4
gun saklanabilir.

Sterilizasyon:  Sit, 140-150°C ‘de 2-4 saniye 1sitihip hizla sogutulur ve 6zel
kutularda ambalgjlanir. Uzun émirlt st (UHT) olarak bilinen bu sttlerin raf omri 3-6 ay
arasinda degismektedir. Acildiktan sonra buzdolabinda saklanmali ve 1-2 gin icinde
tiketilmelidir.

Sit tiuketimi, her yas doneminde énemli bir yer tutmaktadir. Ozellikle cocukluk
déneminde tiketilen sit, direkt olarak blylmeyi, geismeyi ve zeka gdisimini
etkilemektedir. Sit ve Ordnlerinin yeterli  tiketilmesi yetiskinlik ve sonrasinda gérilen
kemik problemleri vb. hastaliklarin olusmasini engeller.

Yiyecek hazirlamada siit; corba ve terbiyeerinin hazirlanmasinda, pasta ve
boreklerde, sitll tathilarda, krema ¢esitlerinde, sos yapimi vb. de kullamlmaktadir.

b. Cesitleri

Daha cok icme sitl olarak kullamlan sit, st drdnlerinin yapiminda temel
malzemedir. Sit; evlerde ve gida sanayinde yogurt, ayran, peynir, ¢okelek, siit tozu, tereyagi,
krema ve dondurma yapiminda kullanl maktadr.

Yogurt: Sittin 40-45°C ‘de Lactobacillus bulgarius, streptekokus laktis vb. (yogurt
mayasi) organizmas: ile mayalandiriimast sonucu elde edilen bir Grundir. Sit, cabuk
bozuldugu icin saklama sliresini biraz daha uzatmak, farkli bir lezzet elde etmek amaclar: ile
yogurt yapilir. Sit ile yogurdun besin degerleri aynidir.

Peynir: Sitln, rennin (peynir mayasi) ile pihtilastirilarak suyundan ayrilmas: ve
bunun bdirli bir siire olgunlastiriimasiyla elde edilir. Uygulanan islemlere gore pek ¢ok
peynir cesitleri elde edilebilmektedir. Ornegin; peynir yapiminda katilasan pihti, pisirme
islemine tabi tutulursa kasar peyniri, dogrudan tuzlu salamuraya konursa beyaz peynir ede
edilir. Peynirin besin degeri, icerigindeki su ve yag oranina gore degisebil mektedir.

Lor Peyniri: Peynir alti suyunun isitilmasiyla veya yagi alinmis stitiin limon suyu
gibi asitle muamele edilmesi sonunda e de edilen tuzsuz peynirdir.

Cokelek: Yag1 alinmis yogurdun tuz katilarak kaynatilmasiyla elde edilen ¢okelek;
taze olarak kullanildigi gibi, godlgede kurutularak diger mevsimlerde kullamilmak Uzere
saklanabilir.

Suttozu: Sitin sicak havali odalarda puskirtilmesi veya kizgin buharla isitilmis
silindirlerden gecirilmesi, suyunun ucurulmasi ile elde edilir. Sittozunun dayanikliligimn
yiksek olmast icin nem miktar1 ¢ok az olmali, vakumla paketlenmelidir. Yiyecek hazirlama
ve pisirmede, gida sanayinde yaygin olarak kullanilir.
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Tereyagr: Sit, yogurt ve kremanin ¢esitli sekillerde islenmesiyle elde edilen yagca
zengin, aromal1 bir stt Grantdur.

Krema: Sit yaginin ¢ekilmesi ve islenmesiyle elde edilir. Yemek pisirmede ve
servislerinde kullammu artrmstar.

Dondurma: Sitin seker, har¢ ve aroma maddderiyle karisimindan hazirlanan
dondurma, iyi bir enerji ve protein kaynagidir.

Ayran: Yogurt icerisine belirli oranda su ve tuz katiimasi ile elde edilen, yalmz
Ulkemize 6zgu, hos ve kivamli bir icecektir.

. Besin Degeri

Sit; su, yag, protein, karbonhidrat, mineraller ve vitaminlerden olusmustur.
Ortalama olarak sitiin %87.3' U1 su, %5’ karbonhidrat, %3.5'i yag, %3.4’ U protein, %0.7'si
mineral maddelerdir. Stttin bilesimi; hayvanin cinsi, beslenme sekli ve mevsimlere gore
farklilik gosterebilmektedir.

Sit proteinleri; kazein, laktolbumin ve laktoglobtlindir. Hayvansal kaynakli olan siit
vetirevleri iyi kalitede protein icerir. Minerallerden kalsiyum ve fosforun en iyi kaynagidir.
Sit ve tlrevleri C vitamini ve demir yontinden en fakir besinlerdir.

. .. Prote ' Ca Fe it. VitB? VitB: Niasin | VitC
Siit ve tirevleri Olcii Enerji ﬁ?;l:;n Ya VILA 2

Kal. ing | 9 | mo|mg | | mg | mg | mg | mg
inek situ _
(ortayagly lcaybardam | 64 | 55 | 35 | 30 [ 120 | 01| 150 | 004 | 02t | 01 | 1
Kegi siiti lcaybardam | 70 | 50 | 33 | 40| 150 | 02| 75 | oo06| 08t | 03 | 1
Manda it lcaybardam | 101 | 53 | 40 | 70 | 160 | 02 | 160 | 005 | 022 | 01 | 1
Y ogurt lcaybardam | 59 | 54 | 32 | 26 |120| 01| 120 | o006| 018 | 01 | 1
Cokelek (taze) Lkoglksu | o1 | 35 | 350 |56 - | - | 30 | oms| - ; ;

bardag: : 015 :

Peynir (kasar) 3'&%}(:‘““'3‘65” 404 | 14 | 270 | 317|700 | 10 | 1000 | o001 | 049 | 01 0

B. peynir (vagly) ne 280 | 0 | 225 |216|162| 05| 720 | 008| 030 | 04 | O
B.peynir (yagsz) | " 99 | 38 | 190 | 07| 9 |04 15 | 02| 030 | 01 | o
Siit tozu (yagh) 1'3;?;? 420 | 370 | 260 | 270|897 | 07 | 1080 | 024 | 131 | 07 | 40
Siit tozu (yagsiz) 1'8;?;? 360 | 510 | 360 | 10 |1235| 09| 40 | 035| 180 | 10 | 60
ggeﬂ;a (%620 lcaybardag | 204 | 37 | 29 |200| 99 | 01| 80 | 003| 014 | 01 | 10

Tablo 6: Sit ve gesitli siit tlrevierinin yenebilen 100 gramlarinin sagladig: enerji ve besn
ogelerinin miktarlara
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d. Gunlik Alinmas Gereken Porsiyon Miktarlar:

St ve tirevleri her yas doneminde tuketilmesi gereken 6nemli besin
gruplarindandir. Giinde en az 2-3 porsiyon tuketilmesi uygundur. Bireyin 6zel durumuna
gbre miktar arttirilabilir.

Sut vetlrevleri Ortalama porsiyon olctileri; Miktar

-Sit/yogurt 1 ortaboy su bardag: (230-250g.)

-Ayran 2 orta boy su bardag: (1subardag: 230-250g.’ dir.)
-Peynir/cokelek 2 kibrit kutusu byuklugliinde (50-60g.)
-Muhallebi/siitlag 2 kiicik kase veya 1 biyutk kase  (150-250g.)
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(UYGULAMA FAALIYETLERI )

Islem Basamaklari

Oneriler

@ Sut Urdnlerini listeleyiniz. @ Cevrenizdeki siit fabrikalarina inceleme gezisi
yapabilirsiniz.
@ Piyasaarastirmas yaparak siit Urtinlerini tespit
ediniz, Urtinleri gruplandirarak listeeyiniz
@ Sut ve Urunleri Uzerindeki igerikleri inceleyeniz.
@ Ogrendiklerinizi dosyalayinz..

@ Sut veurunlerinin @ Ek2 Formunu kullanarak, dosya olusturunuz.
kullanldigr yemekleri @ Konuileilgili 6grenmek istediklerini tespit ediniz.
listeleyiniz. @ Ogrendiklerinizi dosyalayiniz..

@ St ve Urinlerinden @ St ve Urdnlerinden ne kadar tuketilirse ginltik
alinmasi gereken porsiyon ihtiyacin karsilanabildigini Grinlerin yanlarina
miktarlarinm siralayiniz. yazimz.

@ Ogrendiklerinizi dosyalayinz..
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( 6LCME VE DEGERLENDIRME )

OLCME SORULARI

Asagidaki coktan segmeli verilen sorularda dogru cevabr isaretleyiniz.

1

Asagidakilerden hangisi siittin dayanikliligim artirmak icin uygulanan eniyi islemdir?
A) Kaynatma

B)Pastotrizasyon

C)Kurutma

D)Y ogurt

Asagidakilerden hangisi, Ulkemizde siitiinden yararlanlan hayvanlardan degildir?
A) At

B)Koyun

C)Kegi

D) Manda

Asagidakilerin hangisi stitiin bilesiminde digerlerine oranla azdir?
A)Yag

B)Karbonhidrat

C)Demir

D)Protein

Asagidakilerden hangisi siit proteinlerinden degildir?
A)Kazein

B)Laktalbumin

C)Laktoglobilin

D)Miyogloblin

Asagidaki cimlelerin  bosluklarini uygun kelimeleri yazarak doldurunuz

1
2.

3.

oA

Dogumdan sonra salgilanan ilk stite .........cccceeeeevveieeeene. denir.

SUtdn bilegsimi hayvanin cinsi,........cccecvevven.e. V .o ieieereeieeeeaeens gorefarklilik
gosterebilmektedir.

Sutdn pagtérizasyonu ............. °Cde...... CH saniye sitilip slratle sogutulmast
islemidir.

Sit ve tUrevlerinde en ¢cok bulunan mineral maddeler ................... A dur.
Sit vetlrevleri giindeenaz ..o porsiyon tuketilmelidir.
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Asagida verilen cuimlelerde dogru olanlarin yanina ( D ), yanlis olanlarin yanina
(Y) harflerini yaziniz.

1. (...)Slt; corbaveterbiyelerin hazirlanmasinda, pasta biskivilerde, siitlti tatlilarda,
krema ve sos yapiminda kullanilir.

2 (....)Hastalikl1 hayvan siitleri ile insanlara tifo, verem vb. hastaliklar gecebilir.
3 (....)S0t vetirevleri C vitamini yontnden zengindir.

4.  (...)Krema, sit yaginin gekilmesi veislenmesiyle elde edilir.

5 (....)Yogurt, besin degeri yonunden siitten daha zengindir.

DEGERLENDIRME

Cevap anahtar1 ile cevaplarimzi karsilastirimz. Yanhs cevaplarimz icin faaliyeti
tekrarlayimz. Cevaplarimzin tamami dogru ise diger faaliyete geginiz.
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DEGERLENDIRME FORMU

Not: Asagidaki tabloya siit ve tirevlerini ve bir porsiyon karsiliklarini yazimz.

Sut ve TUrevleri 1 Porsiyon Miktarlari

Faaliyet sonucunda eksik bilgileriniz var ise geri donerek tekrar gdzden geciriniz.
Bilgi eksikliginiz yoksa faaliyete gecebilirsiniz.
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OGRENME FAALIYETI-3

( AMAC )

Karbonhidrat bakimindan zengin tahil vetiirevlerini tamiyarak monide kullanabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

@ Tahil gesitlerini arastirip, kullamm alanlarim yaziniz.
@ Tahillardan hazirlanan yemekleri arastirip, dosyalayinz.

3. TAHILLAR

a.Onemi

Tahil tanderi, bitkinin kuru meyvesidir. Bugday, arpa, piring, yulaf, misir vb.ile
bunlardan elde edilen un, ekmek, bulgur, sehriye, irmik, kuskus , tarhana vb. bu gruba
girmektedir.

Tahil taneleri, diger canlilar gibi hiicrelerden olusmustur.

Sekil 2 Tahil Tanesinin yapisi

Tanenin dis kismini kaplayan kabuk %14.5 oramndadir. Ogitme esnasinda kepek
olarak ayrilan kabugun yapisinda sdliloz, hemiseliloz ve lignin gibi posa 6geleri bulunur.
Endosperm, tanenin %83 Unl olusturur ve nisastayr en ¢ok tasiyan yer oldugu icin enerji
deposudur. Nisastamin yan sira bir miktar protein ,mineral maddeler ve vitamin bulunur.
Embriyo, tanenin %2.5'ini olusturur ve taneden yeni bitki olusmasini saglayan bolumdar.
Iceriginde lipit, mineral maddeler, protein ve vitaminler bulunur.

Ucuz eneji kaynaklarindan olan tahillar, gunlik enerji miktarimin %70’ ini
karsilamaktadirlar. Bélgelere gére tahul ve Urdnlerinin tiketilmesinde ¢esitlilik gordlUr.
Genellikle, Tirkiye ve Ortadogu Ulkelerinde bugday, Glney ve Dogu Asya da piring, Orta
ve Glney Amerika da misir en ¢ok tiketilen tahil ¢esitleridir
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Resim 20: Ekmek Cesitleri

Pasta, biskivi hazirlamada 6nemli yeri olan tahil ve Urinleri ayrni zamanda tathilarda,
boreklerde, pilav, makarna vb. Urtinlerde siklikla kullamlmaktadir.

Tahil ve Urdnlerinin saklanmasi da cok onemlidir. Tahillar, uygun 1s1 ve nem
derecelerinde, uzun stire saklanabilir. Nemli ortamlarda saklanan tahillar kiiflenir, boceklenir
ve saglik icin zararli olan aflatoksin gibi toksinleri Uretir.

b.Cesitleri

Tahillarin cssitli islemlerden gecirilmesiyle tahil tirevieri elde edilir. Genel tiketim
sekli un ve undan elde edilen Urinler seklindedir. Tahil Grinleri bulgur, makarna, sehriye,
ekmek, tarhana, nisasta, vb. dir.

Un: Temizlenmis bugday tanelerinin 6gitilmesiyle elde edilir. Un denince dncelikle
bugday unu anlagilir, diger unlar ede edildikleri tahilin adi ile anilir.

Basit degirmenlerden ede edilen una tam bugday unu denir. Modern
degirmenlerde ise eleme islemi cesitli sekillerde yapilabildigi icin degisik kaliteli unlar elde
edilir.

Ogitttlirken elemenin derecesine gore 100 kg. bugdaydan elde edilen un miktarina
0gltme derecesi, verim veya ranciman adi verilir. Piyasada bugday unu randimanlar: 4
grupta incel enebilir:

@ %60-70 randimanli unlara, extra-exstraun denir.(Kek,pasta) yapiminda,
@  %70-80 randimanl1 unlara, extraun denir.(Borek,¢orek) yapiminda,
@ %80-90 randimanlt unlara, birinci nevi un denir.(Borek,corek,ekmek ) yapiminda,
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@ %90 dan daha fazla randimanli unlarada ikinci nevi unlar denir.Besin degeri en
yiksek unlardir.(ekmek ) yapiminda kullanilir.
1]
Bulgur: Bugdaydan vyapilir. Yurdumuzda cok tiketilen besinlerden biridir.
Haslanmis bugday kurutulduktan sonra degirmenden gegirilerek kirilir. Kalin ve ince bulgur
olmak Uzere cesitleri elde edilir. Enerji ve besin icerigi oldukca yiksektir.

Irmik: Bugdayin endosperm kismunin iri bir sekilde ogitilmesinden elde edilir.
Hafif sar1 renklidir. Pistiginde su cekerek kabarir, saydamlasir. Ozellikle tath ve helva
yapimlarinda kullanilir.

Makarna ve sehriye: Sert bugday unundan veya irmikten yapilan, koyu kivamii
hamurun 0Ozlestirilip sekillendirilmesi ile elde edilen makarna ve sehriye kurutulup
ambalajlanir. Iyi makarna pistigi zaman kabarmali ve dagilmamalidir. Bu 6zellikler hamurun
kalitesi ileilgilidir.(Resim-11)

Resim 31: Makar na gesitleri

Ekmek: En cok tiketilen besinlerin basinda gelen ekmek, bugday ve cavdar
unlarindan yapilmaktadir. Ekmek yapinunda gluten kompleksi ile gaz olusumu 6nemlidir.
Gluten, bugday ve cavdar ununa su katildiginda proteinlerden glutdin ve prolaminin
birlesmesi sonucu olusur. Gluten, yapiskan ve elastik bir 6zellik tasimaktadir. Olusumunda
yeterince yogurma 6nemlidir. Ekmekte gaz olusumu maya bakterilerinin (Sakkaromices
serevisiya) calismast ile meydana gdir ve gaz ekmegi kabartir. Ortamuin 1sis, undaki
kullanilabilir, karbonhidratlar mayamin calismast icin gerekli olan unsurlardir. Mayalanan
ekmek, firin 1sis1 etkisiyle kabarir ve piser. Ulkemizde beyaz ekmek, somun, bazlama, yufka
seklinde ekmek tipleri bulunmaktadir.
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Resim 42 Ekmek cesitleri
Tarhana: Yoéresd ozeliklere gore farklilik gosteren tarhana, gend olarak tahl, siit
veya yogurt, sebze grubu olan besinlerin karisimlariyla hazirlanan, besin degeri yiksek bir
yiyecektir. Tarhana yapiminda kullanmlan malzemeer ile pisirilirken icine katilan nohut,
mercimek, kiyma vb. yiyecekler, tarhananin besin degerini arttirmaktadir. Ulkemizde tarhana
mayalandirilarak veya pisirilerek yapil maktadir.

Nisasta: Bugday, misir, patatesten yapilan nisastalar arasinda, Ulkemizde en cok
bugday nisastasi kullanmlmaktadir. Son yillarda misir nisastasi daha fazla tercih edilmektedir.
Bunun nedeni; bugday nisastasindan yapilan Urinlere gore musir nisastasindan yapilan
Urdnlerin daha gec bayatlamasidir. Bugdaydan nisastas: bugday taneleri biyik kaplarda 15-
20 gun 1datilir, taneler yumusayip kabuk, tanenin icinden tamamen ayrilir. Suya gecen beyaz
kisim birkag defa yikanarak protein, vitamin ve minerallerden ayrilarak nisasta elde edilir.
Nisasta, saf karbonhidrattir.

Pirinc (Celtik): Dunyada en fazla yetistirilen hububatlardan biridir. Celtikten kavuz
(kabuk) kismi ayiklanarak, piring elde edilir. Piring, pilav, corba, dolma ve sitlag gibi sitlU
tathilarin hazirlanmasinda kullanilir. Uzun taneli piring, pilav pisirmeye; kisa taneli olanlar
ise dolma, sitlagc hazirlamaya uygundur. Pirincin taze olmasi elde edilen Urlnlerin kalitesi
olumlu etkiler.

Arpa: Genellikle hayvan besini olarak kullamilir. Ayni zamanda bira, viski vb.
alkollu icecek teknolojisinde hammadde olarak da kullanmlmaktadir. ( érn. bira,viski..)

Cavdar: Ekmek yapminda, bugdaydan sonra en ¢ok kullamlan tahil cesididir.
Cavdar tanesi uzunca, Ustll diz, alti sivri, kabugu burusuktur. Tanenin i¢ ve dis rengi
bugdaydan farklidir. Cavdarda proteini olusturan aminoasitlerin oram, bugdaydan fazladir.
Iyi fermente olur. Ekmegin yam sira diyet triinlerin yapiminda da kullanml maktadhr.

Miaair: Tarkiye nin belirli bolgelerinde ekmeklik hububat olarak ve hamur islerinde,

deniz Ordnlerinin kizartilmasinda  kullandhir. Misir unuyla yapilan Orinler kabarmaz.
Beslenme degeri bugday ununa gére disiktir.
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Yulaf: Yulaf unu protein, yag, kalsiyum, fosfor, demir ve B1 vitamini bakimindan
diger hububat unlarindan daha zengindir. Daha ¢ok cocuk mamalarinda kullamilmaklia
birlikte, gida sanayinde ve mutfaklarda kahvaltilik gevrek, biskiivi, pane vb. yapiminda
kullammu yayginlasrmustir.

. Besin Degeri

DusUk kaliteli protein kaynagi olan tahillar karbonhidrat bakimindan zengindir.
Tahillardaki karbonhidratlar cogunlukla nisasta seklindedir. Igeriginde protein, yag, mineral
maddeler de bulunur. Kepegi alinmanmis tahillarda B grubu vitaminlerin bir kismi ile bazi
mineraller de bulunur. Bu gruptaki besinlerde A ve C vitaminleri bulunmaz.

Oldl i | ™™™ |protein| vaz | ca | Fe | vita | v, | vie, |niasn | vicc
. nerji en VitA itB, i jasin i
Tahil tird Ortal : hidrat * rLIJt(i) ‘
Kd. g. g mg mg. mg mg mg mg
ama g
. 2/3su
Bugday bardog | 54| 693 | 15| 22 | 36 | 31| 0 | 057 | 012| 43 | ©
Misir 23 su /1| 720 | 94 | 42 | 9 20| 200 | 043 | 010| 19 | ©
bardag: : ' : : ; ' :
Piring (kabugu o3
Iyice bardaz | 359 | 780 | 71 | 11 | 14 | 10| o | o1 | ooa| 25 | o
ayrilmamus)
Piring (kabugu
yice 213 su 30| 79 | 67 | 07| 10| 09| o |o008| 0038| 16| O
ayrilms) bardag: ' ’ ’ ’ ’ ' '
2/3su
Arpa bardog | 360 | 89 | 97 | 19 | 50 | 40| 15 | 038 | 020| 72 | ©
Bugday unu
(%85 1 kigik su
¢ 30| 743 | 17| 15 | 24 | 24| o | o032 | oov| 17| ©
randiman) bardag
Bugday unu -
(% %2 y 1 kucik su
bardag | 364 | 755 | 109 | 15 | 16 | 10| 0 | o013 | om| 11| o
ranciman)
2/3su
Bulgur bardog | 50| 698 | 125 | 15 | 40 | 35| 0 | 040 | 004 43 | ©
Ekmek 2ortadilim| 247 | 531 | 79 | 12 | 20 | 13| - |0 | oo6| 21| o
(beyaz)
Ekmek U3bazlama| 246 | 551 | 87 | 04 | 57 | 29| - [033| 009| 14 | 0
(bazlama)
Makarna lsubardag| 367 | 763 | 110 | 1.1 | 16 | 10| 0 | 013 | om| 11| ©
Tarhana 125
(Undan bardag 329 | 588 | 141 | 39 | 78 | 10| - - oo7| 41 | o
takribi) o ' | ' ' '
Biskvi 10-15adet | 341 - 81 | 105 | 217 | o5 | - - 008| 04 | ©

Tablo 7: Tahil vetirevierinin yenebilen 100 gramlarinmin sagladigi enerji ve besin 6gelerinin

miktarlar:
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d. Gunlik Alinmasi Ger eken Por siyon Miktari

Tahil ve tUrevlerinin gunlik alinmasi gereken porsiyon miktar: bireyin calisma
durumuna ve dolayisiyla enerji ihtiyacina gére degismektedir. Ortalama olarak tahil ve
Urdnlerinden yetiskin bir kimsenin giinde 6-11 porsiyon tiketmesi 6nerilir. Gunlik olarak
alinacak porsiyon miktar1 bireyin enerji ihtiyacina gore azaltilir veya arttirilir.

Resim 53: Ekmek cesitleri

Tahil ve Ur Ginlerinin Ortalama Bir Porsiyonlarimn Miktarlari

Ortalama
Tahil ve trUnleri 1 porsiyon miktarlari Miktar (g)
-Ekmek lincedilim 25
-Pilav/imakarna 1-2 servis kasig 50-60
-Tepsi Boregi Yarim e biyuklagu 10cm?(
- Sigara Boregi 3-4 adet
-Tahil Corbalar 1su bardag: ,1 kepce 200cc
-Blskivi2 2-3 adet 10-15
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((UYGULAMA FAALIYETLERI

)

Islem Basamaklari Oneriler
@ Tahl ranlerini listeleyiniz. @ Piyasaarastirmasi yaparak tahil
Urdnlerini tespit edin.
@ Tahil vetirevlerinden en ¢ok kullanilan

Urdnleri siralayimz.

@ Ogrendiklerinizi dosyalayiniz..

@ Tahillarla hazirlanan yemekleri
listeleyiniz.

%)

Konuileilgili 6grenmek istediklerini
tespit ediniz.

@ Ek 3 Formunu kullanarak; tahillarla

hazirlanan yemekleri siralayimz.

@ Tahil ve Urinleri ile hazirlanan

yemeklerden alinmasi gereken porsiyon
miktarlarim siralayiniz.

@ Ogrendiklerinizi dosyalayiniz..
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( 6LCME VE DEGERLENDIRME )

OLCME SORULARI

Asagida verilen cimlelerde bosluklari uygun kelimeleri yazarak doldurunuz

Tahil taneleri bitkinin ............... meyvesidir

Ogittuliirken elemenin derecesine gore 100 kg. bugdaydan elde edilen un
MIKEAMNAL ..o denir.

Tahtl Ve Urinl€ri.......ccovevvieiiecce e hazirlamada kullanlir.
Tahillardaki karbonhidratlar cogunlukla.................... seklindedir.

Ekmek yapiminda .................. kompleksi ile............ olusumu 6nemlidir.

Asagida verilen cimlelerde dogru olanlarin yanina ( D ),yanlis olanlarin yanina
(Y) harflerini yaziniz.

1. (...) Ucuz enerji kaynagi olan tahillar giinlik enerji ihtiyacimn %70’ ini karsilar.
2. (... Tahillar yuksek kaliteli protein kaynagidir.

3. (....) Tahllar uygun isi ve nem derecesinde uzun siire saklanabilirler.

4.  (....) Tahl tanesi endosperm,embriyo ve kabuktan olusur.

5. (....) Tahl vetirevlerinin tiketiminde bireyin enerji ihtiyaci 6nemli degildir.
DEGERLENDIRME

Cevap anahtar ile cevaplarimz karsilastiriniz.

Hatali cevaplarimz icin faaliyeti tekrarlayimz. Cevaplarimzin tamam dogru ise diger
faaliyete geciniz.
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DEGERLENDIRME FORMU

Not: Asagidaki tabloya tahil vetirevleri ile hazirlanan yiyeceklerin bir porsiyon
karsiliklarim yaziniz.

Tahil ve Tlrevleri 1 Porsiyon Miktarlar:

Faaliyet sonunda eksik bilgileriniz varsa, geri donerek tekrar ediniz. Yoksa bir
sonraki faaliyete gecebilirsiniz.
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OGRENME FAALIYETI-4

( AMAC )

Vitamin bakimindan zengin sebze ve meyveerin, cesitlerini tamyarak, moénide
kullanabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

@ Sebzelerle hazirlanan yemekler ile salata ve garnitirleri arastirip, dosyalayiniz.
@ Meyvelerle hazirlanan tatl ve soslar arastirip, dosyalayiniz.

4. SEBZE VE MEYVELER

a.Sebze ve meyvelerin 6nemi

Pratikte genellikle yemek ve salata olarak yenenlere sebze, tatli yerine yenenlere ise
meyve denir. Ulkemizde sebze ve meyveerin tiketimi; bolgelere, mevsimlere, bahgecilik
olanaklarina ve aliskanliklara gore degismektedir.

Resim 64 Cesitli sebze ve meyveler

Sebze ve meyveler taze olarak (Gig ve pismis) mutfaklarda kullanildig: gibi gida

sanayinde, cesitli sekillerde islenmis (konserve, kurutma, soklayarak dondurma vb.) olarak
da kullanilabilir.

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



b. 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 stirglnleri yenen sebzeler: Pirasa, sogan, sarimsak,
Surgunleri yenen sebzeler: Kuskonmaz

Yapraklar: yenen sebzeler: Lahana, 1spanak, marul, semizotu, pazi v.b
Cicek ve cicek tablasi yenen sebzeler: Enginar, karnabahar, bamya
Meyvesi yenen sebzeler: Domates, patlican, biber, hiyar, kabak

Q8 8 8 8 8 88

Meyve ve tohumlar: bir arada yenen sebzeler: Taze fasulye, bezelye

Meyveler ise yapilarina gore gruplandirilabilir. Gunlik yasantinuzda yaygin olarak
kullanilan, ortasinda bir tane ¢ekirdek bulunan derimsi bir kabukla ortili yumusak ve etli
meyveler eriksi meyve adi altinda toplanir. ( orn. erik, kayisi, seftali...) Bogurtlen, ahududu
gibi meyveler ise cok sayida eriksi meyvenin bir araya toplanmasiyla olusmustur. Birden ¢ok
tohum iceren ve tohumlar: etli bir 6ziin icinde gdmuli olan meyvelere Gzimsi meyve denir.
(6rn. UzOm, muz, domates, hiyar...) Bunlarin disinda yalanar meyve olarak adlandirilan,
meyve biciminde gelismis olan cicek tablasidir. (6rn. ¢ilek, kusburnu, dut, elma, armut...)

Sebze ve meyveler renklerine gore de smflandirilabilir:

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

2. Kirmizi renkli sebzelerde antosiyonin pigmentleri vardir. Kirmizi lahana, kirmizi
pancar 6rnektir .

3. San renkli sebzelerde, karotenoidier bulunur. Havug, kayisi, domates bu gruba
girer. Turuncgil grubu meyvelerde karotenoidler ve flavonoidier bulunur.

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

c.Sebze ve meyvelerin besin degeri : Cesitli sebze ve meyvelerin besin degeri
asagidaki tablo 8' de gosterilmistir .
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| Kabo . Ka- N B N . .

Sebze—” ) Ortalama Enerji hig_rat Protein| Yag syum Demir| VitA [ VitBj | VitB, [ Niasn | VitC
meyve turl

Kal. g g g mg mg | 1U0) mg mg mg mg
Bakla 13 adet 72 9.8 57 | 04| 48 1.0 200 030 | 018 17 28
Bamya 1 kiigik su bardag: | 47 8.7 22 | 02| 78 11 300 0.08 | 012 11 28
Enginar 1 adet kiiciik 53 7.8 30 | 02| 50 11 280 015 | 0.05 0.8 5
Domates 1 orta boy 25 4.0 08 |03 7 0.6 600 006 | 005 0.7 23
Y esil biber 3-4 adet 29 4.2 11 02| 12 1.0 | 1000 | 006 | 007 1.0 100
Taze fasulye| 1 su bar. kiyilmus 46 54 20 | 02| 55 14 700 008 | 011 0.6 20
Lahana 1 su bar. kiyilmis 33 51 17 02| 43 0.7 90 006 | 004 0.3 43
Havug 1 orta boy 42 8.0 1.0 |003| 35 09 | 10000 ( 006 | 004 0.6 5
Hiyar 1 kiicik boy 17 3.0 07 | 01| 16 0.6 5 003 | 004 0.2 14
K arnabahar 2 parca 31 4.0 24 |1 02| 38 1.0 50 010 | 010 0.6 80
Y esil kabak 1 adet kiiciik 31 59 06 |02 19 05 285 004 | 004 05 15
Patates 1 kiigiik boy 81 175 18 | 01| 12 0.8 20 009 | 003 15 16
Pirasa 1 adet kiiciik 66 130 18 | 02| 56 13 30 009 | 006 05 16
Yesil sogan Sadet 41 73 15 | 02| 34 14 50 004 | 004 0.4 22
Kuru sogan 2 orta boy 46 89 14 02| 30 1.0 15 004 | 003 0.3 10
Muz 2 adet 102 | 232 12 | 02| 10 0.8 135 | 0.04 | 0.04 0.6 9
incir 2-3 adet 88 178 14 | 04| 54 0.6 80 0.06 | 0.05 05 2
Uziim kiiciik 1 salkim 76 162 06 |07 15 0.9 80 0.05 0.04 05 3
Kiraz 1 kiiciik su bard. 70 138 18 | 04| 30 0.4 90 0.05 0.02 0.2 10
Ayva 1/2 adet 71 141 06 |03 6 0.6 30 0.03 | 0.03 0.4 17
Seftali 1 kiigiik boy 59 133 03 |02 6 05 15 0.02 0.03 0.2 5
Armut 1 kiigiik boy 64 | 133 03 |02 6 05 15 0.02 | 0.03 0.2 5
Nar 1/2 kiicik 7 147 08 |07 10 0.6 0 0.07 0.03 0.9 8
Cilek 1/2 su bardag: 40 72 08 |03 29 0 30 0.03 0.04 04 70
Bogiirtlen 1/2 su bardag: 85 159 08 | 08| 20 0.9 105 | 001 001 0.7 8
Limon 1 adet 43 7.8 07 | 06| 41 0.7 15 0.06 | 0.02 0.1 51
Elma 1 adet orta boy 63 140 03 | 03| 6 0.4 30 0.03 | 0.05 0.2 6
Portakal 1 kiigik boy veya | 49 101 08 | 02| 34 0.7 120 | 0.08 | 0.03 0.2 59
Kayist 2-5 adet 64 127 08 | 06| 30 0.6 | 2000 | 0.04 | 0.06 05 10

Tablo 8: Sebze- meyvelerin yenebilen 100 gramlarinin sagladig: enerji ve besn ogeleri
miktarlary

Sebze ve meyvelerin %70-98'i sudur. Taze sebze ve meyveler; 6zelikle vitamin,
mineral ve selliloz gibi sindirilmeyen karbonhidratlar yoniinden iyi kaynaktir. Sebze ve
meyveler, gunlik enerji ve protein gereksinmesine ¢ok az katkida bulunur. C vitamini
ihtiyaci, yalmz bu gruptaki besinlerle karsilanir. Yesil, sar1 ve turuncu sebze ve meyveler A
vitamininin 6n maddesi karotenlerce zengindir. Koyu yesil yaprakli sebzeler, vitamin C
bakimindan turuncgiller kadar zengindir. Folik asit ve potasyum bakimindan da zengindir.
Bunun yaninda mineral ve vitaminler ile hicreyi oksidasyon stresinden koruyan
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antioksidantlar bakimindan zengindir. Ayrica barsak faaliyetlerine yardimci olurlar. Sebzeve
meyvelerin besin degeri kaybina ugramamasi icin hasattan tuketilinceye kadar her asamada
dikkatli calismalidir.

d.GunlUk alinmas ger eken porsiyon miktari

Her tUrli sebze ve meyvenin 150-300 gram bir porsiyon sayilmaktadir. Y etiskin bir
bireyin glinde 2-4 porsiyon meyve,3-5 porsiyon sebze tilketmesi 6nerilmektedir. MUmkinse
tiketilen sebze ve meyvelerin bir porsiyonu yesil yaprakli sebze ve portakal gibi
turuncgillerden olmalidir. Sebze ve meyvelerin ¢ig olarak tiketilmes vicuda daha fazla
yarar saglayacaktir.

Sebzeve Meyveler Ortalama 1 porsiyon miktarlari ()
Taze Sebze 300
Taze Meyve 150
Kuru Meyve 5
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(UYGULAMA FAALIYETLERI )

Islem Basamaklari

Oneriler

Q Q

@ Sebzeler ile hazirlanan salata, @ Ek 4 Formunu kullanarak, dosya olusturunuz.
garnitlr ve yemekleri
belirleyiniz. @ Konuileilgili 6grenmek istediklerini tespit
ediniz.
@ Sebzelerin kullanildigr yemekleri
gruplandirarak listeleyiniz
@ Ogrendiklerinizi dosyalayinz.
@ Meyvelerle hazirlananyemek ve | @ Ek 4 Formunu kullanarak ,dosya olusturunuz.
tathlar: belirleyiniz. @ Konuileilgili 6grenmek istediklerini tespit

ediniz.

Konusunda uzman bir asci ile
gorusebilirsiniz. Meyvelerin kullamldig:
tatlilar1 gruplandirarak listeleyiniz
Meyvelerin servis sekillerini not alimz.
Ogrendiklerinizi dosyalayimz.
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DEGERLENDIRME FORMU

Not: Asagidaki tabloya sebze ve meyveler grubundaki  yiyeceklerin bir porsiyon
karsiliklarim yaziniz.

Sebzeve Meyveler 1 Porsiyon Miktarlar:

Faaliyet sonunda eksik bilgileriniz varsa o bilgilere geri donerek tekrar ediniz.
Y oksa bir sonraki faaliyete gecebilirsiniz.
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( 6LCME VE DEGERLENDIRME )

OLCME SORULARI
Asagida, coktan segmeli olarak verilen sorularda, dogru cevabr isaretleyiniz.

1. Sebzeve meyveler hangi besin 6gesi yoniinden zengindir?
A) Yaglar
B) Vitaminler
C) Karbonhidratlar
D) Protenler

2. Asagidakilerden hangisi yapraklar: yenen sebzeler grubundan degildir?
A) Ispanak
B) TazeFasulye
C) Marul
D) Semizotu

3. Asagidakilerden hangisi sebzelerin glinlik alinmasi gereken porsiyon miktarin
ifade eder?

A) 3-5 porsiyon

B) 6-8 Porsiyon

C) 9-11 Porsiyon

D) 12-14 Porsiyon

4.Asagidakilerden hangisi klorofil iceren sebzelerden degildir?
A) Ispanak
B) Marul
C) Semizotu
D) Patates

5. Asagidakilerden hangisi sebze-meyveler icin dogru bir ifadedir?
A) Vitamin ve mineraller yoniinden zengindirler.
B) Suyoninde zengindirler.
C) Renk pigmentleri icerirler.
D) Hepsi

Asagida verilen cimlelerde bosluklari uygun kelimeleri yazarak doldurunuz

1. Pratikte yemek ve salata olarak yenenlere................. tath olarak yenenlere............. denir.
2. Beyazrenkli sebzelerde..........cccceeeeennen. pigmenti vardir.
3. Meyvesi yenen sebzeler.......cccccevvvevceeecie e "dir.



4. Sebze-meyvderin %........ e sudur.

5. Her tir sebze-meyvenin .....-........ gramu bir porsiyondur.

Asagida verilen cumlelerde dogru olanlarin yanina ( D ),yanlis olanlarin yamna (Y )
harflerini yazinz.

1. (....) Sebze ve meyvelerin cig olarak tiketilmesi viicuda daha fazla yarar saglar.
2. (....) Sebze ve meyveler bagirsak faaliyetlerine yardimcidir.
3. (....) Kirmuzi renkli sebzelerde klorofil pigmenti vardir.

4. (....) Sebzeve meyveer, yag yonunden zengindir.

DEGERLENDIRME

Cevap anahtar: ile cevaplarimzi Karsilastirimiz.Yanhs cevaplarimz icin faaliyeti
tekrarlayimz. Cevaplarimizin tamami dogru ise diger faaliyete geginiz.
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OGRENME FAALIYETI-5

( AMAC )

Yag ve seker iceren besin gesitlerini tamyarak; monide kullanabil eceksiniz.

(ARASTIRMA )

@ Bitkisel ve hayvansal kaynakli yaglar arasindaki farki arastiriniz.
@ Piyasada kullanlan seker ve sekerli yiyecekler hakkinda bilgi toplayarak dosya
olusturunuz.

5.YAGLAR VE SEKERLER

5.1. Yaglar

a.Yaglarin Onemi

Insan beslenmesi icin gerekli olan yaglar, bitkisel ve hayvansal olarak iki grupta
incelenir. Bitkisd yaglar; zeytin, aycicegi, misir, soya vb. bitkilerden 6zel yontemlerle elde
edilir.

Bitkisel kaynaklardan findik, ceviz, fistik, badem, susam, ¢ekirdek gibi yagli tohum ve
kuruyemislerde de yuiksek oranda yag bulunur.

Hayvansal yaglar ise, hayvansal dokulardan (i¢ yag, kuyruk yag: ), sitten (tereyag)
elde edilir. Bunun yam sira hayvansal kaynakli besinlerin igeriginde de (st ve Urinleri, €,
yumurtavb.) yag bulunur.

Bitkisel yaglarda doymus yag asitleri oram dislk, doymarms yag asitleri oram
yiksektir. Hayvansal yaglarda; doymus yag asitleri oram yuksek, doymamis yag oranlar
dusUktir. Bu nedenle bitkisd yaglar (doymamus) oda i1sisinda sivi, hayvansal yaglar
(doymus) ise oda 1sisinda katidir.

Bitkisel ve hayvansal yaglarin yam sira margarinler de gunlik hayatimizda sik¢a
kullanmimaktadir. Margarinler bitkisel yaglarin ¢6zel yontemlerle hidrojenlendirilerek
sertlestirilmesi(doyurulmast) ile elde edilir. Margarinlere renk, koku, lezzet verici ve
bozulmay: geciktirici katki maddeleri yamnda, vitaminler de eklenerek besin degeri
artirilmaktadir.

Yaglar midede uzun sire kaldigindan tokluk duygusu olustururlar. Yemeklere lezzet
veren yaglar besin hazirlamada; salatalarda, kizartmalarda, ana yemeklerde, pasta, bliskivi,
borek ve tatlilarda vb. yerlerde siklikla kullaniimaktadir. Aym zamanda sabun ve kozmetik
sanayinde kullanil maktadhr.
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Yiyecek hazirlamada cesitli amaclar icin kullanilan yaglar yiyeceklere lezzet, renk,
gbrinim ve gevreklik kazandinirlar. Cirpilma ¢zelliginden dolayr kuru ve yas pasta
hazirlamada, krema yapiminda homejen bir yapi kazandirmak icin kullanilir. Cirpilan yag bu
Urinlerde kabarmaya yardimci olarak gorinim ve yapiyr olumlu yonde etkiler. Emilsiye
olma 6zelligi ile mayonez elde edilir.

Yaglar ambalgjlarinda serin bir ortamda saklanmalidir. Uygun Kkosullarda
saklanmadiginda yaglarda acilasma meydana gelir.

Yaglarin besin degerini yitirmemes ve saglik bozucu olmamast icin yemeklerde
yakilmadan kullanilmalidir. .

b.Yag Kaynaklary:Yaglar genedl olarak iki grupta
incelenir.

@ Bitkisel kaynakli yaglar (zeytin, msir, aygigek,
soya, findik, pamuk cigidi vb.)

@ Hayvansal kaynakli yaglar (i¢ yag, kuyruk yagi,
tereyag:, sadeyag )

Resim 75: Sizma zeytinyagi

c.Yag Cesitleri:

Tereyagr: Pratikte yogurdun biriktirilerek yayiklarda calkalanmasi ve yagin yogurttan
ayrilmasi esasina dayanir. Gida endustrisinde ise st yaginin santrifijle ayrilmas: ile elde
edilir.

Sadeyag: Tereyaginin eritilmesi su ve yogurdundan ayrilmasi ile elde edilen sadeyag
yemeklik olarak kullamlir.

ic yag ve kuyruk yagr: Hayvann igyaglar ve kuyruk yaglar eritilip, siizilmesi ve
tuzlanmast ile elde edilir. Sogutucularda saklanmr

i3itkisel sivi yaglar: Bitkilerin tohum ve meyve erinden 6zel yontemlerle elde edilir.
Margarin: Bitkisel yaglarin hidrojenle doyurulup sertlestirilmesi ile elde edilir.
d.Yaglarin Besin Degeri

Isi ve enerji veren yaglar en ekonomik enerji kaynagidir. 1gram yag 9 kalori enerji

verir. Vicuda ihtiyactan fazla alinan yag, organlarin etrafinda ve deri altinda depo edilir. A
ve D vitaminleri tereyaginda dogal olarak bulunurken, margarinlere sonradan eklenmektedir.



o orbon.
Ol a00 | KON | o ein| var | Ca| Fe | VitA | ViB!| Vit Niasn | Vit
Yag turd giain) Kal hidrat 9 |mg| mg |I1UQ | mg mg mg mg
Ortalama ' g 9
Tereyagi |3 kibrit kutusu
(cetartiio | biydkakie | 70| © 10 | 89 19| 02 | 3000 | az | 001 | 01| O
Sadeyag | 3/4 subardagi | 890 | 0 03 | 97| 0| 0o | 150 0 0 ol o
Margarin | 3/4 subardagi | 736 | 0O 06 | 80| 4| 0 | 2500 0 0 ol o
Zeytinyag | k“g;k @ 900 o0 o |10l - | - o | o 0 ol o
Diger bitki. | 1kicikcay | g9 g 0 100/ - | - 0 0 0 0] o
vag. bar.
Kuyruk yag: | 3/4 su bardag: | 813 | 0 03 | 902
Siyahzeytin | 4050adet |207| 11 18 | 210 | 77| 16 | 60 |002| 002 | 02| O
Yesil zeytin | 35-40adet | 144| 28 15 | 135 90| 20 | 300 | 002| 002 | 01| O

Tablo 10 : Yaglarin yenebilen 100 gramlarimn saglachg enerji ve besin 6geleri miktarlari

e.Gunlik Alinmast Gereken Porsiyon Miktari

Bu gruptaki besinlerden gunlik alinacak porsiyon miktarlari enerji gereksinimlerine
gore degisiklik gosterir. Enerji ihtiyaci arttikca diyetteki yag miktarr arttirihr. ihtiyag
azaldikcatersi yapilir.

Yag ihtiyaci karsilamrken bitkisel sivi yaglar, diger yaglardan Ustin tutulmalidir.
Enerji ihtiyaci karbonhidrat, yag ve proteinlerden dengeli olarak karsilanmalidir. Vicut
agirhig fazla olanlar diyetinde yag miktarim azaltmalidirlar. Yemeklere gereginden fazla yag
konulmamali ve mimkin oldugunca yagda kizartmalardan kaginilmalidir. Genellikle
besinlerin bilesimindeki gorinmez yaglardan faydalanmalidir.Gunlik 30-50g yag, yetiskin
birey icin yeterlidir.Alinacak bu miktarin 1/3'0 doymus yaglardan (tereyag, margarin gibi),
/30 tekli doymamus (zeytinyagi, findik yagi gibi), 1/3'G c¢oklu doymamis (musir,
aycicek,soya vb.) yaglardan karsilanmasi gereklidir.

5.2. Sekerler

a.Sekerlerin dnemi

Sekerler enerji kaynagicir. Ulkemizde seker, seker pancarindan € de edilir.

Sekerler hamur isleri ve tatlilarda, recd ve marmelatlarda, sekerleme cesitleri ile
iceceklerde kullamimaktadir. Aym zamanda karamelize edilerek bazi tathilarin (krem
karamel) yapiminda kullanilir. Karamelizasyon sekerin kuru olarak veya cok yogun ¢ozeltide
1sitilmasi ve renginin kahverengiye donustirilmesidir.

b.Seker Kaynaklari

Seker: Seker pancar: ile seker kamisindan elde edilir. Fabrikalarda seker pancari
ezilip suyu c¢ikarildiktan sonra sekerli su filtrelerden sizllUr, yabanci 6gelerinden ayrilir ve
suyu ucurulur. Bu esnada karistirilma durumuna gore ince, ¢ok ince ve daha iri seker



kristalleri elde edilir. Bunlar pudra ve toz sekeri olarak adlandirilir. Kristallesme kaliplar
icinde yapildiginda kesme seker elde edilir.

Bal: Zayif ve istahsiz ve enerji gereksinimi fazla olan kisilerin gereksinimlerini
karsilamada 6nemli bir kaynak olan bal; friktoz, glikoz ve suyun bilesigidir. Sindirim
gerektirmez ve kolayca kana geger. Igeriginde sakkaroz ¢ok az oldugundan iyi bal kolayca
sekerlenmez ve sulanmaz.

Pekmez: Meyvelein ( Uzim, dut, pancar v.b. sulariin ) kaynatilarak
yogunlastiriimast ile elde edilir. Pekmezdeki karbonhidrat glikoz ve friktoz' dur. Hemen
kana gegen pekmez enerji gereksinmesi icin énemli bir kaynaktir. Iyi pekmez sekerlenmez,
berrak ve normal kivamdadir. Pekmez tahinle karistirilarak da tUketilmektedir.

Diger Sekerler: Diyet yapanlar ile seker hastalarimin kullandigi sakkarin, siklamat,
aspartam vb.yapay sekerlerdir. Sekerden daha tatli olan bu sekerler enerji degerleri olmadigi
icin yalniz tat saglamak amaci ile seker hastalarinda, diyet yapanlarda ve diyet tathlarin
hazirlanmasinda  kullanihir. Ancak fazla alindiginda sekerler gibi metabolize olurlar,
kanserojen etkileri vardir.

c.Sekerlerin Besin Degeri

2099.9 sakkaroz iceren sekerlerin baska besin degeri yoktur. Sekerler viicuda enerji
saglayan kaynaklardir. Bal; ortalama olarak %17.2 su, %41 glikoz, %41 friktoz icerir. Az
miktarda %0.3 protein, %0,2 kil ve B vitaminlerinden bazilar1 ile renk ve lezzet veren
maddeler bulunur. Ortalama olarak sivi pekmez; %36.5 su, %35 kil ve kalam
karbonhidrattan olusur. Pekmezdeki karbonhidratlar genellikle glikoz ve friktozdur. Pekmez
demir, potasyum ve kalsiyum bakimindan da zengindir ve az miktarda karotenoidler,
flavanoidler ve B grubu vitaminleri deicerir.

Olcii (100 Karbon-
Seker gidin) Enerji | hidrat Protel | vg | Ca| Fe | VitA |VitB! | VitB, [asin VitC
tard Ortalama Kal. g ng g mg| mg | 1UQ) mg mg |mg mg
Seker 1 kuiguksu bardag: | 380 095 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Recel 4-5 yemek kasigr | 319 751 - - - - - 0.20 020 0.8
Tahin 3 kibrit kut. kad. |516 535 105 | 280 | 91 | 6.0 0 035 005 15 0
helva
Bal 4-5 yemek kasig1 | 315 78.4 0.3 00 | 15 | 08 az 0.01 007 0.2 4
Pekm 6-7 yemek kasig1 | 293 70.6 0 0.1 | 400 100 0 0.04 015 14 0
ez

Tablo 11 : Seker ve sekerli yiyeceklerin yenebilen 100 gramlarinin saglachgr enerji ve besin ¢geleri
miktarlari




d.Gunlik Ahnmast Gereken Porsiyon Miktari

Bu gruptan alinacak olan besinlerin enerji degeri ¢ok yiksek oldugundan, gunlik
alinmasi gereken porsiyon miktari enerji gereksinmesine gore degisiklik gostermektedir.
Enerji ihtiyaci durumuna gore diyetteki seker ve tatlilarin porsiyon miktarlar: arttirilir veya
azaltilir. Yetiskin normal aktivitesi olan bir birey icin giinde 30-50 g aimak yeterlidir.

Yaglar ve Sekerler Ortalama 1 porsiyon miktarlari ()

Tereyagi 15.
Hayvansal Yag 15
Sviyag 15
Seker 40
Recel 20
Cikolata 10
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(UYGULAMA FAALIYETLERI

)

Islem Basamaklar1 Oneriler
@ Yemeklerde, pasta, biskiivi (/] gdci)ziuzllellglll Ogrenmek istediklerini tespit
vetatl hazirlamada '
kullanilan yag ¢esitlerini @ Ek 5Formunu kullanarak ;
listeleyiniz. @ Bitkisel kaynakl yaglan sralayiniz.
@ Bitkise kaynakl: yaglarla hayvansal
kaynakl1 yaglari karsilastirinz..
@ Bitkisd yaglarin GstunlUklerini gerekceleri
ile siralayiniz.
@ Ogrendiklerinizi dosyalayinz.
@ Konuileilgili 6grenmek istediklerini tespit
@ Pasta, biskilvi ve tatls ediniz.
hazirlamada kullanilan @ Ek 5Formunu kullanarak ;
seker cesitlerini . :
listeleyiniz. @ Seker vesekerli yiyecekleri siralayiniz.
@ Piyasadaki seker ve sekerli yiyeceklerin
@ Piyasadaki sekerli kullarildig: alanlar: siralayimz.
yiyecekleri listeleyiniz. @ Ogrendiklerinizi dosyalayiniz.
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DEGERLENDIRME FORMU

Not:Asagidaki tabloya yaglar ve sekerler ile bir porsiyon karsiliklarim yazinz.

Yaglar ve Sekerler 1 Porsiyon Miktarlar

Faaliyet sonunda eksik bilgileriniz varsa o bilgilere geri donerek tekrar ediniz. Y oksa
bir sonraki faaliyete gecebilirsiniz.



( 6LCME VE DEGERLENDIRME )

OLCME SORULARI

Asagida verilen cimlelerde bosluklar: uygun kelimeleri yazarak doldurunuz.

Yaglar bir molekdl ................... ] yapms oldugu esterlerdir.
SEKE i, V .. iteeeeeeesteesteesteenneenaeens elde edilir.
Bitkisel kaynakli yaglar.........cccovvvvieneecence e vb. dir

Ba ............. yererenne e ve suyun bilesimidir.

Asagida verilen cimlelerde dogru olanlarin yanina ( D ),yanlis olanlarin yanina
(Y) harflerini yaziniz.

....) Bitkisel yaglar, hayvansal yaglardan Ustin tutulmalidhr.

....) Yaglar yiyeceklere lezzet, renk, goriinim ve gevreklik saglar.

....) Yemeklerin lezzetini arttirmak icin yaglar yemeklere yakilarak katilmalidir.

....) Sekerler enerji kaynagidirlar.

...) Sekerler hamur isleri ve tathilarda, recel, marmelat yapinunda, iceceklerde

kullam|maktadir.

DEGERLENDIRME

Cevap anahtar ile cevaplarimzi karsilastiriniz. Yanlis cevaplariniz icin faaliyetin

ilgili kismuni tekrarlayimz. Cevaplarinizin tamam dogru ise diger faaliyete geginiz.
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OGRENME FAALIYETI-6

( AMAC )

Besin gruplarini tamyarak guinliik monti listesi hazirlayabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

Mevsim ozelliklerini dikkate alarak; yemek sanayinde veya kurum mutfaklarinda
hazirlanan moéni 6rneklerini inceleyip dosyalayiniz.

" Resim 86

6. GUNLUK MONU PLANLAMAK

6.1. Glinlik Yemek Listesi Hazirlama ilkeleri

Monl ganlik yemek listesidir. Yemek planlamada ana ilke; birey, aile ya da
gruplarin yeterli ve dengeli beslenmesini saglamaktir.
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SAGLIKLI BESLENME PIRAMIDI

Gombute yag ve sabae akianas

. & e &1 VEVE

%ﬂm gade maddelerind temsl]
etmekt edir

4 Dodal olarak yad igeren weye ehlenen

W Geder ebienen

Kati ve Sivi Yadlar,
Tathiar

SOt Yogurt ve Et, Sakatat, Bahk

ir Grubu Baklagiller, Yumurta,

2-3 Servis kuruyemig Grubu
2-3 Servis

Sebze Grubu Meyva Grubu
3-5 Servis 2-4 Servis

Ekmek, Piring

Resim 97: Saglikl besenme piramidi

Y emek planlamada g6z 6ntinde bulundurulmasi gereken noktalar;

Hizmet verilen grubun yasina ve cinsiyetine gore enerji ve besin 6geleri ihtiyac
Besin ¢ssitliligi ve kalitesi

Hizmet verilen grubun 6zel durumu, fiziksd aktivite diizeyi, beslenme aliskanliklar
Mutfak harcamalar: icin ayrilan bitce,

Yemek yiyen Kisi sayisi,

Mutfakta bulunan arag-gereg,

Mutfakta calisan personel sayis,

Bolgeniniklimi, cografi 6zelikleridir.

[SEOECECRCRNRORN

Unutulmamahdir Ki iyi planlanms bir mon;

Yeterli ve dengeli beslenmeyi
saglar.

Y emek artiklar: olusmasin
engeller.

Psikolgjik ve biyolojik doyum
saglar.

Maliyeti kontrol atina alir.
Mutfakta calisan personelin ve
yoOnetimin huzurlu olmasim
saglar.

Satin ailmay1 kolaylastirir.
Toplu beslenme sistemlerinin
basarisinda etkilidir.

Q8 ¥ 8. 8§

QQ

Resim 108
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Sabah kahvaltist hazirlar ken dikkat edilecek esaslar sunlardir:

Kahvaltida her giin siit, peynir, yumurtadan birinin mutlaka olmasi gerekir.
Kahvaltilik yiyecek olarak peynir, yumurta, recel-yag ve zeytin kullanilir.

Kahvaltida icecek yamnda bunlardan en az iki tanesinin verilmesi gerekir. Yumurta
haftada iki kez kullarlmalidir.

Kahvaltilik icecekler; cay, siit ve taze sikilmis meyve suyudur. Sit haftada en az iki
kez verilmdlidir.

Recel-yag, kahvaltilik tek ¢esittir. Ayr1 ayr1 distntlmemelidir.

Kahvaltida monaotonlugu dnlemek icin peynir; kasar, beyaz, tulum vb. olarak, zeytin;
siyah, yesil, dolgulu olarak, recel; visne, cilek, kayisi vb. olarak veya bal, pekmez
seklinde degistirilerek kullanimalidir.

Q. 8 \vaw

Ogle ve aksam yemeklerinin planlanmasinda asagidaki esaslara uyulmalidir:

Y emekler arasinda renk, sekil, kivam ve tat uyumuna dikkat edilmelidir.

Yemekler 1.grup, 2.grup, 3.grup olacak sekildeenaz ¢ kap bulunmalidir.

Etli sebze yemeklerinin yaninda zeytinyagli sebze yemekleri, dolmalarin yanina
pilav vb. verilmemelidir.

Pilav, makarna, borek yanina, tath verilmemelidir.

Zeytinyaglh sebze yemekleri yanmina salata ve gun icinde aym gruptan benzer
yemekler verilmemelidir.

Genellikle corbalar aksam yemeklerinde, kuru baklagiller 6gle yemeklerinde
kullarlmaladr.

Q V8. \vaw

6.2. Yemek Gruplarimn Olusturulmas

En uygun gunlik yemek listesi ¢ ana 6glinde her besin grubundan yeterli miktarda
yiyecek bulunmasi ile gerceklesir. GUnlik yemek listesi dizenlemede yemek gruplar
sunlardr:

A. Birinci Yemek: Yemek listesi dizenlenirken ilk olarak et, yumurta, kuru baklagil
grubundan yapilan yemekler belirlenir. Her tlrlU et ve etli yemekler, balik ve su Urnleri,
yumurtali yemekler, etli sebzeler, etli dolma ve sarmalar, kuru baklagil yemekleri esas
yemek olarak segilir. Et, yumurta ve kuru baklagil gibi besinleri yogun olarak bulunduran
corbalar dabirinci yemek sayilir.

B. ikinci Yemek : ikinci yemek, birinci yemese gore degismek lizere tahil ya da sebze
yemeklerinden secilir. 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 v.b olabilir.

C. Uciincti Yemek : Uclincii yemek de birinci ve ikinci yemege gore degisir. Oglinde
sebze yemegi yoksa Uglincli yemek olarak salata veya meyve verilir. M6nl de st grubundan
yeterli besin yoksa yogurt, cacik, ayran, sitlii tathlar tGigtincli yemek olarak belirlenir. ikinci
yemek tahil grubundan ise Uglincli yemek hamur tatlisi olarak verilmemelidir.
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Bir baska gruplamaya gore yemek gruplari asagidaki sekildedir:
1]
1]
1]
1]
1]
1]
1]
a
1]

Asagidaki tabloda yemek gruplar: simiflandirilarak, haftada yenme sikligi ve monudeki sirast
verilmistir. Bu tablonun kullamImasi yemek planlamada kolaylik saglayacaktir.

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

Sebze salatalar

Corbalar

Tathlar

Taze meyveler

Y ogurt vb.

Kahvaltiliklar
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_ Haftada yenme M 6nudeki
Yemek Gruplari: 4
siklig Yemek Sirasi

A.Et ve Etli Kuru baklagil 10-14 1
Yemekleri

1.Parca etli

2.Koftder

3.Etli sebze

4.Kuru baklagil

5.Etli dolmave sarmalar

6.Yumurtali(omlet vb.)
B.Tahldan Yapilmis Yemekler 7-14 2

1.Pilavlar

2. Makarna ve kuskus

3.Borekler

4.Etsiz dolma ve sarmalar
C.Etsiz Taze Sebze Yemekleri 37 2
D.Sebze Salatalari 37 3
E.Corbalar 37 1
F.Tathlar 1-7 3

1.Hosaflar

2.Kompostolar

3.Sutld tathilar

4.Pdtder

5.Agrr tathlar
G.Taze Meyveler 4-7 3
H.Yogurt vb. 1-3 3
K.Kahvaltihklar

1.Yumurta,sucuk vb. 2-4 1

2.Peynir,cokelek vb. 34 1

3.Zeytin 34 2

4Yag 2-4 2

5.Tathlar(Recel,bal,pekmez) 4-7 3

6.Meyve(domates,salatalik,portak 7 3

al)

Tablo 12 :Yemek gruplari, yenme sikhg, monideki sirasi




6.3. Bir Gunluk yemek listesi olusturma

Y ukarida ki tabloyu kullanarak bir giinlik yemek listesi hazirlayalim:

Sabah: Peynirli Omlet-Domates-Siyah Zeytin-Cay (SUt grubu+Et grubu+Sebze grubu)
Ogle: Orman Kebabi-Pilav-Y ogurt(Et+Sebze+Tahil+Siit)
Aksam: Erzincan Corbasi-lzgaratavuk-Z.yaglh Pirasa-Krem karamd (Tahil+Sebzet+Siit)

Asagidaki tabloda yemek gruplar: kullanilarak bir haftalik méni plan yapil mistir.

Ogun veyemek |Pazartesi |Sal Carsamba |Persembe |Cuma
numaralari
1. Siyah Yumurta Kasar Yumurtali
Zeytin Peyniri Tarhana | Ekmek
2. Peynir Yesil Zeytin | Domates- Corbasi | Recd
5 Salatalik
.g 3. Domates | Yag-Rece Bal Biberli
Zeytin
Ekmek- Ekmek-Sit | Ekmek- Ekmek- Ekmek Ekmek-Cay
Icecek [hlamur Portakal
Suyu
1. Firnin Kéfte | Yesil Yayla Haslama Etli Kuru
Mercimek Corbast Fasulye
) 2. Pilav Makarna Orman Borek Pilav
P K ebabi
3. Cacik Salata Ekmek Salata Tursu
Kadayifi
Ekmek-icecek Ekmek Ekmek Ekmek Ekmek Ekmek
1. Z.yagh Firinda Mercimek Karmyarik | DUgun
Fasulye Tavuk Corbast Corba
2. Peynirli Patates Etli Yaprak |Pilav Karisik
Borek Kroket Dolmasi Kizartma
5
&
3. Komposto | Ayran Y ogurt Krem Y ogurt
Karamel
Ekmek- Ekmek Ekmek Ekmek Ekmek Ekmek
Icecek

Tablo 13 :Meni planlama 6r negi
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((UYGULAMA FAALIYETLERI

)

Islem Basamaklari

Oneriler

@ Yemek gruplarin listeleyiniz.

@ Yemekleri gruplandirimz.

@ Ek 6Formunu kullanarak, dosyanizi

olusturunuz.

Ogrendiklerin dogrultusunda Ek 6
formunu doldurunuz.
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NOT: Ogrendiginiz bilgileri kullanarak asagidaki tabloda bes giinlik monii planlayiniz.(Bu
faaliyet icin Besin Gruplarindan alinmast gereken porsiyon miktarlarin ve yemeklerin verilis
siralamasini g6z 6niinde bulundurunuz.)

DEGERLENDIRME FORMU

Oglin ve yemek
numaralari

Pazartes

Sal1

Carsamba

Persembe

Cuma

sabah

1

Ekmek-
Tcecek

ogle

3.

Ekmek-Icece

aksam

1

I_Ekmek-

Icecek
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( 5LCME VE DEGERLENDIRME )

OLCME SORULARI

Asagida coktan segcmeli olar ak verilen sorularda dogru cevabr isar etleyiniz.

1

Asagidakilerden hangis moni planlamayi etkilemez?
A) Yemek yiyen Kisi sayist

B) Mutfaktaki arag-gere¢ durumu

C) Mutfak harcamalari icin ayrilan bitce

D) Hizmet verilen yerin dekoru

Planlanmuis bir moniide Kuru fasulye ve Pilav yarina asagidaki yiyeceklerden hangisi
uygundur?

A) Asure

B) Hamm Gadbegi

C) Cack

D) SuBoregi

Asagidakilerden hangisi kahvaltida verilebilecek iceceklerden degildir?
A) Cay

B) St

C) Gazliicecekler

D) Tazesikilmis meyve suyu

Asagidaki monllerden hangisi ménl planlama kurallarina uygundur?
A) Tavuksuyu corba- Tavuk- Tavuklu pilav

B) Mercimek Corbasi- Etli kuru fasilye- Kompaosto

C) Etli dolma- Piring pilavi- Sitlag

D) Yogurt corbasi- Firin Kofte- Salata

Asagidakilerden hangisi yanlis bir kahvaltt moniu érnegidir?
E) Cay- zeytin- peynir- domates

F)  St- recel- yag- peynir

G) [Ihlamur- yumurta- yesil zeytin

H) Sit- peynir- yumurta

Asagida verilen cimlelerde dogru olanlarin yamna ( D ),yanhs olanlarin yanina
(Y ) harflerini yaziniz.

1

2.

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

(...)lyi planlanmus bir moni yeterli ve dengeli beslenmeyi saglar.
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3. (....)Kahvaltida yag-recel tek yiyecek olarak dusundlr.

4.  (....).Aksam yemeklerinde kuru baklagiller tercih edilmelidir.

5. (....)Yemeklerin gtze hitap etmesi psikolojik doyum saglar.

DEGERLENDIRME

Cevap anahtar1 ile cevaplarimzi karsilastirimz.Yanhs cevaplarimz icin faaliyeti
tekrarlayimiz.Cevaplarimzin tamami dogru ise diger faaliyete geginiz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYETIi-1 CEVAP ANAHTARI

Coktan Secmeli

Bosluk Doldurma

Dogru-Yanhs

OGRENME FAALIYETIi-2 CEVAP ANAHTARI

Coktan Secmeli

Bosluk Doldurma

OB WIN|F-
W o> 0

kas-bag

pisme

50-60

koroner kalp-
kanser

gl b~ [WIN|F

kir mizi-beyaz

g|h|wiN|E
<|0|<|0|0

AWIN|F-
lwil@lp=diss

Kolostrum

bedenme sekli-mevsimlere

80-85°-15-20

kalsiyum —fosfor

QR WIN|F

2-3
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Dogru-Yanhs

OGRENME FAALIYETIi-3 CEVAP ANAHTARI

Bosluk Doldurma

Dogru-Y anls

OGRENME FAALIYETIi-4 CEVAP ANAHTARI

Coktan Secmeli

Bosluk Doldurma

GIFNTAINITE
<|0|<|0|0

kuru

Ogutme der ecesi,verim veya
randiman

tath, boérek, pilav, makarnavb.

nisasta

QW N |-

gluten-gaz

GIFNTAIN
<|9|0|<|0

GIENTAMITNIES
O|O|> W

sebze-meyve

Flavonoid

domates,pathcan,biber vb.

% 70-98

QB WIN|F

150-300
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Dogru-Y anls

AIWIN(F

<|<|T|C

OGRENME FAALIYETIi-5 CEVAP ANAHTARI

Bosluk Doldurma

Dogru-Yanhs

1 gliserol-yag asitlerinin

2 Seker kamisi-seker pancari

3 zeytin, mair, aycicek, findik
vb.

4 kar amelizasyon

5 fur dktoz, glikoz

gk |wINE

0|0|<|0|0

OGRENME FAALIYETIi-6 CEVAP ANAHTARI

Coktan Secmeli

Dogru-Y anls

1 D
2 C
3 C
4 D
5 D
1 Y
2 D
3 D
4 Y
5 D
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MODUL DEGERLENDIRME

DEGERLENDIRME
Modult tamamladimz. Kazandigimz yeterliligin 6lgilmesi igin dgretmeniniz gesitli 6lgme
araclari kullanacaktir.

Ogretmeninizleiletisime geginiz.
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EK-1

Faaliyet Plam 1
(Et,yumurta,kur u baklagiller) YEMEK ISIMLERI

Et
ve
Cesitlerinden
Yapilan
Y emekler

Y umurtadan
Yapilan
Y emekler

Kuru baklagil
ve
Cesitlerinden
Yapilan
Y emekler




EK-2

Faaliyet Plam 2
(St ve Tlrevleri)

Yemek isimleri

Siit
Ve
Tirevlerinden
Yapilan
Y emekl eri
Yaziniz.
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EK-3

Faaliyet Plam 3
(Tahillar)

Yemek isimleri

Tahl
ve
Tirevlerinden
Yapilan
Y emekl eri
Yaziniz.

66




EK-4

Faaliyet Plam 4
(Sebzeler ve

Meyveler)

Salatalar

Garnitirler

Yemek isimleri

Sebzdlerle
Hazirlanan
Salata, Garnitir
ve
Y emekl eri
Yaziniz.

Meyvelerle

Hazirlanan

Yemek ve
Tatlhilar:
Yaziniz.

Yemek isimleri

Tath isimleri
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EK-5

Faaliyet Plam 5
(Yaglar ve Sekerler)

Cesitleri

Y emeklerde, pasta, biskivi ve
tath hazirlamada kullanilan yag
cesitlerini yazimz.

Pasta,biskilvi vetath
hazirlamada kullanlan seker
cesitlerini yazimz.
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EK-6

Faaliyet Plam 6
(M6n0 Planlama)

Yemek Gruplari

Yemek gruplarin verilis sirasina gore
listeleyiniz.

Q Q ¥ 9 8 ¥ 8§ ¥ ¥ 9 ¥ ¥ 8§ § § § 9
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