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SUNUS

Sagliksiz beslenme ve obezite diinyada ve (ilkemizde artan Bulasici Olmayan
Hastaliklar (BOH) (kalp ve damar hastaliklari, diyabet, hipertansiyon, bazi
kanser tarleri, KOAH) icin 6nemli bir risk faktéridir. Obezite ve BOH’lar yasam
kalitesinin azalmasina ve olimlere yol acan kiresel bir halk saghgi problemi
olmakla kalmayip tlke ekonomilerine olumsuz yonde etki etmektedir.

Tum dlnyada saglksiz beslenme aliskanhklarinin degistiriimesi, saglikh
beslenme aliskanliklarinin yerlestirilmesi konularinda ¢esitli programlar
gelistiriimekte ve bu cabalar farkli strateji ve eylem planlari seklinde bireylere
ulastiriimaya ¢alisiimaktadir.

Bakanligimizin 2010 yilindan beriyuruttigi Saghkli Beslenme ve Hareketli Hayat
Programi Eylem Planinda “B. Saglikh beslenme cevreleri olusturulmasi, Tim
kamu ve 6zel kurumlarda (Egitim kurumlari, is yerleri vb.) saglikli beslenmenin
gelistiriimesi” bashgi icerisinde toplu beslenme sistemlerinde saglikli beslenme
davranislarinin gelistirilmesi ve saglikli meni c¢ikarilmasi 6nem tasimaktadir.

Bakanligimizca hazirlanan Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) bireylerin yas
gruplari ve cinsiyetlerine gore tiketmeleri gereken gidalar ve hangi besin
grubundan ne kadar tiiketmeleri gerektigi ile ilgili bilgiler igermektedir. Tlrkiye
Beslenme Rehberi Onerileri dogrultusunda “Saghkli Yemek Tabagl” uygun
planlamalar yapilmasi, toplu beslenme hizmeti veren kurumlarin standart
bir yemek hizmeti sunmasi icin hazirlanacak bir “rehberin” yararl olacagi
distnilerek Halk Saghg Genel Muadarligh tarafindan “Toplu Beslenme
Sistemleri (Toplu Tiiketim Yerleri) i¢in Ulusal Menii Planlama ve Uygulama
Rehberi” hazirlanmistir. Hazirlanan rehberde saglikli yiyecek secimleri
tanimlanmis, saglikh tabak modeline gére segmeli mendiler yer almis, ayrica
gida standartlari (gramaj listeleri), meni planlama, temel diyet prensipleri,



besin glvenligi vb. konularina yer verilmistir. Toplu Beslenme Sistemleri igin
beslenme standartlarini da igeren bu rehbere gore hazirlanan sunumlarin
hizmet alanlarda da memnuniyeti artiracagi saglkli beslenme aliskanliklarini
gelistirecegi diistindlmektedir.

Calismada emegi gecen Ogretim Uyelerimize, Kamu Kurum ve Sivil Toplum
Kuruluslarindan gelen katihmcilara, Saglkli Beslenme ve Hareketli Hayat
Dairesi Baskanligimiza tesekkir ederim.

Dog. Dr. Fatih KARA
T.C. Saglik Bakanhgi
Halk Saglhigi Genel Muduri



ON SOZ

eslenme sagligin korunmasi ve siurdurulebilirligi icin temel etmenlerden

biridir. icerisinde bulundugumuz yirmi birinci yiiz yilda, saglik ve beslenme
etkilesimi Uzerine odaklanan bilimsel/kanita dayal calisma ve arastirmalarla
beslenmenin saglk Uzerindeki etkilerinin 6nemi her gecen giin daha da
desteklenmektedir.

Bireyin saglik durumu sadece fizyolojik degil ayni zamanda psikolojik ve sosyal
yonden de iyi durumda olmasi ile 6zdestir. Yetersiz ve dengesiz beslenmenin
etkileri sagligin bilesenleri olan bu l¢ temel etmenin saglanabilmesi agisindan,
anne karnindan baslayarak, yasam sireci boyunca olumsuz etkilerini
gostermektedir.

Yeterli ve dengeli/kaliteli beslenme; bireyin miktar yoninden yeterli, cesitli,
hijyenik, besin degeri ve subjektif/tiketim kalitesi yiksek ve ekonomik bir
beslenme modeli ile gergeklesebilir. Bu model hem evde, hem de ev disinda
beslenme ile bir butinlik icerisinde olmahdir.

GUnlmuzde kentlesme oraninin artmasi, sanayinin gelismesi, sosyo-ekonomik
ve sosyo-kiltirel yapinin degismesi, calisanlarin oraninin artmasi, insanlarin
sadece evde degil, ev disinda da beslenmelerini zorunlu kilmistir. Bu kosullar
diinyada oldugu gibi tilkemizde de ev disinda baskalari tarafindan hazirlanan
ve sunulan toplu beslenme hizmetlerinin kapsaminin ve halk saghgi acisindan
oneminin giderek artmasina yol acmistir. Bu dogrultuda, tlkemizde toplu
beslenme hizmeti veren kurum ve kuruluslarin sayisi da artmistir. Bu kurum
ve kuruluslar gesitli hedef kitleye hizmet sunan kresler, anaokullari, ilk ve orta
6grenim kurumlari, Gniversiteler, kamu ve 6zel/ sanayi kuruluslari, hastaneler,
cezaevleri vb. birgok kurum ve kuruluslardir.



Tek 6glin bile olsa toplu beslenme hizmetlerinden yararlananlarin o 6glindeki
enerjive besin 6geleri/besinbilesenlerigereksinimlerinitamolarak karsilamalari
gerekir. Toplu beslenme hizmeti veren kurum ve kuruluslarin temel amaci
hedef kitleye uygun, kaliteli bir beslenme/toplu beslenme servisi sunmak
olmalidir. Temel amaca ulasabilmede hedefler ise, toplu beslenmedeki tim
hizmet sureclerinin/basamaklarinin meni yénetim ve denetimi cercevesinde
kalite temelli olarak planlanip, yirutilmesidir.

Menil planlama toplu beslenme hizmetlerinin merkezinde vyer alir ve
uzmanhk gerektiren bir siregtir. Iyi planlanmayan meniiler hedef kitlenin
kaliteli beslenme gereksinimlerini karsilayamayacagi gibi, artik ve kayiplarin
artmasina, tiketici memnuniyetinin azalmasina, calisanlarda gereksiz is glici
ve motivasyon kaybina, hijyenin saglanamamasina ve sonucgta da kurulusun
basarisizligina; ekonomik ve prestij kaybina yol acar. Toplu beslenme yonetimi
ve galisanlarinin basarisi planlanan mendlerle yakindan ilgilidir. Toplu beslenme
hizmetlerinde meni planlama dahil tim siireclerin saglikli ylritilmesi bir ekip
isidir ve bu ekibin yonetim ve organizasyonu mesleki liyakat sahibi “yonetici
diyetisyen” ve ekibi ile mimkdinddr.

Bu gerceklerden hareketle T.C. Saglhk Bakanhgi’'nin Tirkiye Halk Sagligi Genel
Mudirlaga tim kamu ve 6zel kurumlarda (egitim kurumlari, is yerlerivb ) saglikli
beslenmenin gelistiriimesi icin saglikh beslenme gevreleri olusturulmasi, meni
planlamasinda saghgi koruyucu ve gelistirici (enerji, tuz, seker, yagin azaltilmasi,
posanin arttirilmasi vb) uygulamalarin yapilmasi, porsiyon kontrolinin
saglanmasi icin standart tarifeler olusturmak, toplu tiiketim yerlerinde kisisel
saglkli secimlere olanak saglayacak menilerin olusturulmasini tesvik etmek
icin farkindalik yaratmak, egitim ¢alismalari yapmak ve mevzuat gelistirmek
amaciyla bir calistay diizenlemistir. Bu c¢alistay kapsaminda  konunun
uzmanlarindan olusan 10 ekip temel meni planlama amag ve ilkelerini
baz alarak, her bir hedef kitleye uyarlanmak lzere 6rnek meni modelleri
gelistirmis, bu meni modellerine uygun 6rnek mend listeleri olusturmustur.
TUBER (2015) kapsaminda ve mevzuatlar cercevesinde de meniilerde yer alan
yemeklerin porsiyon gramajlari géz 6niine alinarak planlanan 6érnek mendlerin
gereksinmeyi karsilama diizeyleri belirlenmistir.

Toplu Beslenme konusunda bu denli kapsaml ve ilk olan, biylk emeklerle
hazirlanan, konunun taraflarina biyik yarar saglamasini umdugumuz bu



rehberin ortaya cikmasinda basta “Toplu Beslenme Sistemlerinde Ulusal
Menl Planlama ve Uygulama Rehberi Gelistirme Calistay” planlayan ve
organize eden “ T.C. Saglik Bakanhgi Halk Saghgi Genel MudurlGgiu” yetkilileri
ve diyetisyenlerine, toplu beslenme konusunda bilgi ve becerilerini, emegini
ve katkisini esirgemeyen Universitelerin Beslenme ve Diyetetik Bollimlerinin
bilim insanlarina ve toplu beslenme servisi sunan farkli kurum ve kuruluslarin
yonetici diyetisyenlerine tesekkiir ederiz.

Prof. Dr. Yasemin BEYHAN
Prof. Dr. Saniye BILICi
Dog. Dr. Mevlide KIZIL
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1.1. GIRIS
1.1.1. Toplu Beslenmenin Tanimi ve Onemi

insanlarin teknolojik gelismeler ve tarim toplumundan sanayi toplumuna
gecise paralel olarak ev disinda, baskalari tarafindan planlanan ve Uretilen
yiyeceklerle beslenmesi “Toplu Beslenme” olarak tanimlanmaktadir. Toplu
beslenme en az bir 6gln tiketicilerin beslenme gereksinimini fizyolojik, sosyal
ve psikolojik yonden karsilamasi, hizmet verilen tiiketicilerin profili ve 6zellikleri
(hasta, yasli, cocuk, isci vb.), toplu beslenmeden yararlananlarin oraninin giin
gectikce artmasi, besin zehirlenmeleri ve dolayisiyla halk sagligi sorunlarina yol
acabilecek bir risk potansiyeline sahip olmasi yoniinden énemlidir.

1.1.2. Toplu Beslenme Sistemlerinde Kalite Hedefleri

Yasamin her doneminde en 6nemli gereksinimlerden biri olan beslenme,
blylme ve gelisme, sagligin korunmasi, iyilestirilmesive stirdiriilmesi ve yasam
kalitesinin arttirilmasi ile yakindan ilgilidir. Yeterli ve dengeli beslenme bireyin
yasl, cinsiyeti, fiziksel aktivitesi, fizyolojik ve genetik 6zelliklerine gére ihtiyag
duydugu besinleri alarak viicudunda kullanmasi olarak tanimlanmaktadir.
Kaliteli bir toplu beslenme hizmet sunumu yeterli ve dengeli beslenmenin
desteklenmesi ve bireylerin saghginin korunmasi ve gelistirilmesinde son
derece 6nemlidir. Toplu beslenme hizmetlerinde en 6nemli kalite hedefleri
asagida belirtilmistir.

1. Meniilerde yeterliligin saglanmasi: Sunumu yapilan mendiiler ile, hizmet
verilen hedef kitlenin yas, cinsiyet, vicut agirhg, fiziksel aktivitesi, 6zel
durumu vb. ozelliklerine gore gereksinim duyulan enerji ve besin 6gelerini
standartlara gore yeterli miktarlarda karsilanabilmesi gerekmektedir.

2. Meniilerde gesitliligin saglanmasi: Sunumu yapilan menilerde her besin
grubunu karsilayacak nitelikte cesitli besinlerin yer almasi saglanmaldir.
Temel meni planlama ilkeleri cergevesinde tiim besin gruplari dengeli ve
cesitli olacak sekilde menler planlanmalidir.

3. Ogiin sayisi ve 6giinlere dagihimda denge: Tiiketicilerin gereksinimlerine
uygun olarak planlanan menilerde gesitlilik ilkesi dahilinde uygun sayida
ve yeterlilik ilkesi dahilinde 6glinler arasinda dengeli sekilde meni planinin
yapilmasi gerekir.

4. VYiiksek subjektif kalite: Subjektif kalite bir besinin tiketilebilirlik dizeyini
etkileyen renk, koku, lezzet, goriiniim vb. organoleptik 6zelliklerini igerir.
Gerek hammadde satin almada gerekse de menilerin sunumunda
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toplumda genel kabul goren ve saglikh beslenme ilkeleri cercevesinde en
yiksek subjektif kalite hedeflenmelidir.

5. Yiiksek besindegeri korunumu: Besin degerikorunumunun saglanmasinda
gidanin satin alinmasi, islenmesi, Uretilmesi ve servisi gibi asamalarda
uygun depolama, hazirlama ve pisirme tekniklerinin kullanimi dnemlidir.

6. Yiiksek hijyenik kalite: Tiketicilerin sagliginin korunmasi ve olasi
besin zehirlenmelerinin 6nlenmesi agisindan toplu beslenme hizmet
sireclerinde gida glivenligi yonetim sistemleri cergevesinde besin hijyeni,
personel hijyeni ve arag-gereg hijyeni basta olmak tzere hijyenik kurallara
uygunlugun saglanmasi gerekmektedir.

7. Ekonomiklik: Toplu beslenme hizmetlerinde tiim siireglerde ekonomikligin
saglanmasi da onemli bir kalite kriteridir. Yeterli, gesitli, besin degeri
korunumu saglanmis, yiksek subjektif ve hijyenik kalitede bir hizmetin
en ekonomik sekli ile Gretimi ve sunumu hizmet verenler ve bu hizmeti
alanlar agisindan 6nemli kazanimlar saglar.

Kaliteli bir toplu beslenme hizmeti tiiketicilerin fizyolojik, sosyal, psikolojik
tatminini saglar, is kazalari riskini azaltir, Gretkenlik, verimlilik ve performansin
arttirilmasina katkida bulunur. Béylece bireysel ve kurumsal yénden verilecek
olumlu katkilar ulusal ekonomiyi de olumlu yonde etkiler.

1.1.3. Toplu Beslenme Diyetisyeninin Rolii, Gorev ve Yetkileri

Toplu beslenme hizmetleri; meni planlama, standart tarife gelistirme,
satin alma, depolama, hazirlama ve pisirme, servis, hijyen ve besin giivenliginin
saglanmasi, artiklarin kaldiriimasi, toplu beslenme sistemlerinin yonetim
ve organizasyonu ile stratejik yonetim slreclerini kapsar. Toplu beslenme
sistemlerinde calisan yoOnetici diyetisyen, tim bu sireglerin etkin olarak
ylrGtilmesi, slrdiridlmesi, denetimi ve iyilestiriimesinden sorumludur.
Yonetici diyetisyen, tlketicilerin besin gereksinimlerine ve aliskanliklarina
uygun, ekonomik, besleyici ve saghkli, kaliteli ve standartlara uygun bir
beslenme hizmeti sunmakla yikimlidir. Kurulusun yiyecek-icecekle ilgili
tum faaliyetlerini yonetmek ve denetlemek, tiketicilerin gereksinmelerine ve
beslenme aliskanliklarina uygun menileri planlamak, planlanan meniiler igin
gerekli besinlerin uygun sekilde satin alinmasi, teslim alinmasi, depolanmasi,
hazirlanmasi, Uretilmesi, servis edilmesi ve olusan artiklarin kaldiriimasi
sureglerinin besin hijyeni ve beslenme ilkelerine uygun sekilde yirutilmesini
saglamak, basta personel secimi, performansinin degerlendirilmesi ve alani ile



ilgili gelisiminin saglanmasi gibi personel yonetimi ve organizasyonu konulari
diyetisyenin gorevleri arasinda yer almaktadir. Yonetici diyetisyenin gorevleri
asagida detaylari ile belirtilmistir.

1. idari gorevler: Mutfak personelinin secimi, personelin hizmet ici
egitiminin ve meslekigelisiminin saglanmasi, personelile Gst yonetim arasindaki
iletisimin ylruttlmesi, personelin gérev dagiliminin yapilmasi, personelin izin,
sicil, rapor vb. idari islerinin yirutiilmesi, personelin denetlenmesi, mutfak
ve personeli ile ilgili kayitlarin eksiksiz tutulmasi ve arsivienmesi gibi gérevler
diyetisyenin idari gérevleridir.

2. Teknik gorevler: Satin alma komisyonunda goérev almak, hizmet
teknik sartnamelerinin  hazirlanmasinda danismanlik  yapmak, ihale
islemlerinde gorev almak, iase tabelalarini hazirlatarak yiyeceklerin zamaninda
siparislerinin saglanmasi, kurulusa getirilen yiyeceklerin kalite kontrollerinin
yapilmasi ve onaylananlarin kabul edilmesi, kabul edilen yiyeceklerin uygun
depolara yerlestirilmesinin saglanmasi, menilerin planlamasi, meni yonetim
ve denetiminin saglanmasi, standart tarifelerin gelistiriimesi, tiketicilerin
ozelliklerine uygun gramaj (iase miktarlari) gizelgesi hazirlanmasi, menide
yer alan tim yemeklerin saglikli beslenme cercevesinde, sanitasyon ilkelerine
uygun ve zamaninda hazirlanip, pisirilip, servis edilmesinin saglanmasi, artik
ve kayiplarin minimuma indirilmesi, mutfak ve yemekhanelerde gida givenligi
yonetim sistemleri uygulanarak glivenli gida Uretiminin ve sunumunun
saglanmasi diyetisyenin teknik gérevlerindendir.

1.2. TOPLU BESLENME SISTEMLERiI PROSESLERINDE SUREC
HARITASI

Toplu beslenme; ev disinda, bir arada, baskalari tarafindan hazirlanan
besinlerin tiketilmesi olarak tanimlanmaktadir. Kadinlarin ¢alisma hayatina
daha cok katilmasi,bireylerin calisma saatlerinde artis, yalniz yasayan bireylerin
artisi, besin Uretim teknolojisindeki gelismeler ve sosyoekonomik dizeyin
artmasi vb. gibi nedenlerle artan toplu beslenme hizmetlerinden yararlanma
orani ile birlikte bu hizmetlerde kalitenin saglanmasi ve siirdirilebilirligi de
giderek 6nem kazanmistir.

Toplubeslenmesistemleri (TBS) bircokislemikapsayan karmasik bir siirectir.
Hizmetin her bir asamasi ayri bir 6nem tasir. Toplu beslenme sistemlerinde
siire¢ meni planlama ile baslar. Men planlamayi da igine alan meni yonetim
ve denetim sirecinde hedef kitleye 6zgli menilerin standartlar geregince
planlanmasi, gelistirilmesi ve iyilestirilmesi toplu beslenme hizmet siireglerinin
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merkezinde yer alir. Meni planlama sireci sonrasinda gerekli besinlerin satin
alinmasi, teslim alinmasi ve depolanmasi hizmet kalitesi acgisindan izlem
gerektiren en 6nemli siireglerdendir. Uretim siirecinde, besinlerin 6n hazirlik
islemleri, hazirlik, pisirme, sogutma ve yeniden isitma sirecleri yer almaktadir.
Bu sireclerde uygun yontemlerin secimi ve kullanilmasi gerek yemeklerin
organoleptik ozelliklerinin arttirilmasi gerekse de besin kalitesinin saglanmasi
acisindan 8nem arz eder. Uretim siirecini, sevkiyat amacgli porsiyonlama ve servis
suregleri izler. Servis sonrasinda artiklarin kaldiriimasi, bulasiklarin yikanmasi
da toplu beslenme hizmetlerinde 6zellikle hijyenik kosullarin saglanmasi
acisindan ftitizlikle yurutilmesi gereken sireglerdir. Toplu beslenme hizmet
surecglerinin verimli sekilde siirdlrilebilmesinde mutfak ve yemekhanelerin
uygun yapida ve donanimda olmasi ve siireglerin yonetim ve denetiminde

mevzuat geregince gida glivenliginin saglanmasi ve izlenmesi gerekmektedir
(Sekil 1.1).

[ 1. Menii Planlama |

¥
[ 2. Satin Alma |
$

[ 3. Teslim Alma |

A

[ 4. Depolama | \
[ 5. On Hazirhk |

P

3 GIDA GUVENLIGI

YONETIM VE | E Fazriik | YONETiIM SiSTEMLERI

ORGANIZASYON

. 4 /
[ 7. Pisirme |

¥
[ 8. Sogutma |
$

[ 9. Yeniden Isitma |

[ 10. Porsiyonlama ve Sevkiyat |

[ 11. Servis |

A

[ 12. Atk Yonetimi |

Sekil 1.1. Toplu beslenme sistemleri siire¢ haritasi
1.3. MENU YONETIM VE DENETIMI

Meni; TBS'de servis edilen yemeklerin listesidir ve tiiketici ile kuruluslarin
beslenme servisi orgitleri arasinda iletisimi saglayan onemli bir aractr.



Menl planlama TBS siireglerindeki tim aktivitelerin baslangic ve kontrol
noktasini olusturur. Toplu beslenme hizmet siirecinde dogru bir baslangi¢
ve devamliligin saglanmasi, gerekli kontrollerin yapilabilmesi icin nitelikli
mentlerin planlanmasi son derece 6nemlidir. Men planlama; toplu beslenme
diyetisyeninin hizmet verilen grubun enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini goz
onlinde bulundurarak beslenme aliskanlklari ve beklentileri dogrultusunda
servis edilecek yiyecek ve icecekleri bir plan dahilinde liste halinde olusturma
slrecidir. Meni planlama stireci diger tim toplu beslenme hizmet siiregleri
ile etkilesim icerisindedir. Iyi planlanmis bir meni; tiiketici beklentilerini
karsilayan, glnlik enerji ve besin 6geleri alimlarina olumlu katki saglayacak
nitelikte, subjektif yonden kaliteli, glvenilir, saglikli ve ekonomik olma 6zelligine
sahip olmalidir.

lyi planlanmis meniiler, TBS’de kurumun ve tiiketicinin yarari diisiiniilerek
hazirlanmalidir. iyi planlanmis bir menii hizmet veren kurum agisindan
degerlendirildiginde; TBS'de gorev yapan personelin gorev tanimlari ve
is cizelgelerinin hazirlanmasinda temel olusturur. Standart tarifelerin
gelistiriimesinde olumlu katkilar saglar. Satin alma islemi ve maliyet
kontroliiniin saglanmasinda yardimcidir. Hijyen uygulamalarini kolaylastirir.
TBS'de kurum igi standartlasmayi saglar. lyi planlanmis bir meni tiiketici
acisindan degerlendirildiginde ise; tiketicilerin psikolojik, sosyal ve fizyolojik
gereksinimlerinin karsilanmasi; dolayisiyla sagligin korunmasi ve devamliliginin
saglanmasi icin gereklidir. Saglikli beslenme konusunda tiketicileri egitici ve
yonlendirici bir 6zellige sahiptir.

Meni planlamayi etkileyen bircok etmen vardir. Planlama yapmadan
once bu etmenlerin géz 6niine alinmasi gerekir. Meni planlamada kurum ve
tiketiciye ait etmenler 6nemli rol oynar.

Menii planlamayi etkileyen baslica kurumsal 6zellikler;
e Beslenme hizmetleri icin ayrilan bitce,

e  Kurumun hizmet kapasitesi ve Gretim sekli,

e  Mutfak ve yemekhanelerin fiziksel kosullari,

e  Mutfak arag gereclerinin nitelik ve nicelikleri,

e  Mutfak personelinin nitelik ve niceligi,

e  Servis yontemi ve

e Hizmet verilecek 6gun sayisidir.
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Menii planlamay etkileyen tiiketici 6zellikleri;
e Enerji ve besin 6gesi gereksinimleri,
e  Beslenme aliskanliklari ve tercihleri,
e Biyolojik, fizyolojik ve psikolojik etmenler,
e  Yasanilan gevre ve cografik dzellikler,
e Sosyo kiltiirel, demografik ve dini etmenlerdir.

Meni planlamayi etkileyen bu etmenlerden her biri cok 6nemli olmakla
birlikte diyetisyen olarak meni planlarken 6ncelikle dikkat edilecek konularin
basinda hedef kitlenin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerinin géz onilinde
bulundurulmasidir. Bu asamada, hedef kitlenin yasina, fiziksel aktivite durumu,
ozel gereksinimleri ve saglik durumuna 6zgii mendler planlanmaktadir.

1.3.1. Temel Menii Planlama ilkeleri

Meni planlamayi etkileyen tim etmenler de géz oniine alinarak, dogru
ve uygulanabilir bir planlama yapabilmek igin gerekli adimlar izlenmelidir.
Men planlanirken yemek gruplari ve bu yemek gruplarina ait yemek adlari
listesi (EK-1), sebze ve meyvelerin bol bulundugu aylarin gizelgesi (EK-2), bos
meni formu, yemeklere ait standart tarifler, yemek hazirlamada kullanilacak
malzemelerin giincel fiyatlari, daha dnceki dénemde uygulanmis olan mendtiler,
tuketicilerin yemek tercihlerini gosterebilecek veriler, yemek artik miktarlari
(tabak atigi), yemek gruplarinin verilis sikhigi ile ilgili bilgiler vb. verilerden
yararlanmak gereklidir.

Set-secimsiz mendler, (lkemizde kamu kuruluslarinda yaygin olarak
kullanilan menilerdir. Genelde 3-4 kapla sinirlandirilan bu mendiiler
duzenlenirken 6nce menl taslagl olusturulur, sonra da bu taslaga uygun
yemekler secilerek meniye vyerlestirili. Mendler igin yemek segiminde;
hazirlama pisirme yontemleri, yemeklerin servis sicakliklari, besin degeri, renk,
yapi- sekil, akiskanlik, kivam, tat, lezzet gibi faktorlere dikkat etmek gerekir.

Menii taslagi olusturulduktan sonra uygulanacak meniilerin
planlanmasinda;

e Menl oruntisinde gilinler ve haftalar arasinda yemek cesitliliginin
saglanmasina,

e Yemeklerin seciminde malzeme iceriklerinin benzer olmamasina (6rnegin;
etli dolma ve sarmalar ile pilav verilmemelidir),



e  Glnlik meninin enerji ve makro besin 6geleri dengesine (6rnegin; pilav
ve makarna ile tatl ve bérek tercih edilmemelidir),

e Yemeklerin organoleptik o6zellikleri bakimindan birbiri ile uyumuna
(6rnegin; corbalar ile komposto, ayran, cacik tercih edilmemelidir),

e Yemeklerinseciminde mevzuatgeregikarsilanmasigerekenasgarimiktarlar,
hizmet teknik sartnamesinde yer alan gramajlar vb. karsilanmasina ve
ozellikle 1.grup yemeklerin seciminde haftalik maliyet dengesine dikkat
edilmelidir.

Kahvalti meniilerinin planlanmasinda dikkat edilecek hususlar:

e Kahvaltida icecek cesitleri olarak bitki cayi, meyve cayi, cay ve sit
kullanilabilir.

e Protein kaynakli yiyeceklerden biri 6rnegin yumurta ve/veya peynir gibi
ana yiyeceklerden biri mutlaka olmaldir.

o  (Cesitliligi saglamak icin farkli peynir cesitleri, zeytin cesitleri ve domates
salatalik gibi s0gls sebzeler veya meyvelerin bulunmasi tercih edilmelidir.

Ogle ve aksam yemeklerinde dikkat edilmesi gereken noktalar:

e Ogiinde yer alan yemeklerdeki renk, kivam, sekil, lezzet, tat, goériiniim ve
besin degeri yoniinden cesitliligin saglanmasi gerekir.

e  Birbirini izleyen glinlerde ve haftalarda tekrarlardan kaginilmalidir.

e Dort kaptan olusan menilerde, dordinci kap yemek, secilen li¢ grup
yemege uygun olarak ikinci veya Uglincli grup yemeklerden segilmelidir.

1.3.2. Menii Gegsitleri

Kuruluslarda verilen hizmet tirine gére menilerde farklilasmalar so6z
konusudur. Menu c¢esitleri temelde se¢meli mendiler, sinirl se¢imli mendtiler,
set se¢cimsiz mendler olmak lzere (¢ baslk altinda incelenebilir.

Se¢meli meniiler, daha ¢ok ticari isletmelerde uygulanan menilerdir. Bu
mentler tiketicilere gesitli yemekler arasinda se¢im sansi taniyan mendlerdir.
Bu mendiilere 6rnek olarak Alakart menileri 6rnek olarak verebilir. A la carte,
Fransizca bir kelime olup, bire bir Tirkce'ye cevrildiginde “kart usuli” ya da
“karttan” olarak ifade edilebilir. Alakart meni ise, bir yemek karti icinde yer
alan yiyecek ve iceceklerin kisa aciklamalarla fiyatlarinin ayri ayri belirtildigi ve
mdisterilerin yemek secimine imkan tanidigi bir men( cesididir. Alakart servis
usull ile hizmet veren yiyecek-icecek isletmelerinde galisan servis personeli,
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yemeklerin 6zellikleri ve servis konusunda bilgili olmalidir. Bir alakart meniinin
anlami, bir yiyecek-icecek isletmesinin yoneticisinin, yemek kartinda yer alan
yiyecek ve icecekleri karsilarinda belirtilen fiyatlardan servise hazir oldugunu
belirtmesidir. A la carte meniilerde en fazla 14 kategori yer alir ve segenekler
bu kategoriler altinda siralanir. Yemek cesidinin fazla olusu nedeniyle, mutfak
alani, ekipman ve personel ihtiyaci fazladir. Menide yer alan kategoriler
genellikle; istah acicilar (appetizerler), corbalar, antreler, baliklar, ana
yemekler, sebzeler, salatalar, tatlilar ve meyveler olarak siralanir. Full bir alakart
menide en fazla 14 kategori bulunmaktadir. Alakart mentilerde 6gle ve aksam
yemeklerinde kategorilerin siralanisi farkhdir. Alakart meni tabldot meniye
gore daha kapsami genis alternatifli, misafirin istegi dogrultusunda siparis
alinir ve hazirlanir. Maliyetleri daha yiksektir. Alakart meni karti Gizerinde
yazil yiyeceklerin malzemelerinin tamami 6nceden hazir hale getirilmelidir.

Kismi Segmeli Meniiler (Table d’hote) ; ¢esitli gruplara ayrilmis yemeklerin
bir veya birden fazla gruba ait olanlarin icinden birini segme sansi taniyan
mentlerdir. Tabldot meniler bu tip menilere érnektir. Kismi secmeli meniiler;

- Kategorilere ait yemeklerden segme sansi tanir.
- Secimler genellikle ana yemekler sebzeler veya tatlilar arasinda yapilabilir.

- Bu menl hem ticari hem de ticari olmayan kuruluslarda basariyla
kullanilabilmektedir.

- Kismi segmeli mend tipine en iyi 6rnek tabldot (Table d’'Hote) mendlerdir.
- Bu meniiigin tek fiyat belirlenir.

- Menilerde genellikle sevilen, servisi ve porsiyon kontroli kolay olan
yemekler yer alir.

- Kahvalti, 6gle ve aksam yemekleri icin planlanabilir.
- Alakart menilere gore yemek sayisi daha kisithdir.

- Kismi se¢meli meniiler sadece satin almayi kolaylastirmaz ayni zamanda
arag-gere¢ ve kaliteli personel agisindan sikinti duyan kuruluslarda
Uretimde kolaylik saglar.

- Yiyecek maliyet kontrolii,segmeli meniilere gére daha kolay yapilabilir.

Set-Secimsiz Meniiler; Ulkemizde toplu beslenme yapilan kuruluslarda
yaygin olarak kullanilan mendlerdir. Calisan kesme hizmet veren kuruluslarda
da bu tip mendiler uygulanir. Bu meniler 3-4 kapla sinirli ve yemek segim
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sansi tanimayan meniilerdir. Ug kap olarak planlanan meniilerde birinci, ikinci
ve Uclinct kap yemek cesitlerinin her birinden bir tane bulunmasi tercih
edilmektedir. Dort kap olarak planlanan menilerde ise birinci kap yemeklerle
uyum dikkate alinarak ikinci veya llincii kap yemeklerden birinde iki ¢esite
yer verilmesi s6z konusu olabilir. Yukarida belirtilen mendler belirli streler
icin planlanip donlsimli olarak tekrarlanabilir. Dontsimli mendler; belirli
bir stire dahilinde degisirler. Belirlenen siirenin bitiminde meni ayni diizen
icerisinde tekrar eder. Donlisiim siiresi haftalik, 15 gtinlik, 21 ginlik veya aylik
olabilir. Bu tarz mentler genellikle; hastaneler, okullar, kamu kuruluslarinda
kullaniimaktadir.

1.3.3. Cesitli Gruplar i¢in Menii Planlama ilkeleri
1.3.3.1. Okul Oncesi ve Okul Cagi Cocuklar igin Menii Planlama

Okul oncesi ve okul cagl cocuklarda beslenmede hedef yasamin ileri
donemlerine temel teskil edecek saglikl beslenme davranislarini kazandirarak
optimum buylime, gelismeyi saglamak, 6grenme ve akademik basarilarinin
gelistirilmesi ve iyilestirilmesine destek saglamaktir. Okul dncesi ve okul cagi
cocuklarda uygun beslenme saglanamadiginda, bir yandan bliyiime-gelisme
aksarken; diger yandan anemi, malnitrisyon, dis ¢lrigl, kabizlik, sismanlik
gibi sorunlar ortaya cikabilmektedir.

Bu yas grubu cocuklarda enerji ve besin dgeleri gereksinimleri blylime
ve gelisim sireclerine, fiziksel aktivite diizeylerine ve genetik ozelliklerine
bagl olarak degisiklik gosterir. Blylime ve gelismenin hizlanmasi eneriji
ve besin Ogeleri gereksinimlerini artirmakta ve bu sirecte yeni dokularin
yapimi ig¢in protein, mineral ve vitaminler gibi besin ogelerinin daha fazla
alinmasi gerekmektedir. Enerji ve tim besin ogelerinin yeterli ve dengeli
karsilanabilmesi icin, bu yas grubu cocuklarin tiiketmeleri gereken besinlerin iyi
kalitede ve yeterli miktarda olmasi 6nemlidir. Okul dncesi donem ¢ocuklari igin
Ozel hazirlanmis bir besin ya da yemek gerekmez. Yasa uygun saglikli beslenme
ilkeleri esas alinarak, diyetisyen tarafindan okul 6ncesi cocuklara yénelik ment
planlamasi gerceklestiriimelidir (Bkz. Béliim 2-Okul Oncesi Cocuklar igcin Menii
Planlama). Okul 6ncesi ve okul ¢cagi cocuklarda 6nerilen besin gruplarina gore
saglkli beslenme piramidinde yer alan besin gruplarindan her birinin giinliik
beslenmede 6nerilen miktarlarda alinmasi, gerekli olan enerjinin saglanmasinin
yaninda, cocuklarin gereksinim duyduklari protein, karbonhidrat, yag, vitamin
ve mineralleri de almalarini saglamaktadir.

Saglikli ve dengeli beslenmede karbonhidratlarin yeri ve 6nemi blylktr.
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIM YEI?LERI') icin
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
Gunlik enerjinin yaklasik %55-60'1 karbonhidratlardan saglanmalidir. Bu mik-
tarin ¢ogunlugunun kompleks karbonhidrat olmasi 6nerisi, posa igerigi yuk-
sek olan besinlerin tiiketiimesini saglamaktadir. Kompleks karbonhidratlardan
olan posa, yiyeceklerin sindirilmeyen kismidir. Posali besinlerin tliketimini art-
tirmak, cocuklarda kalp hastaligi ve kanser riskini azaltirken, kan sekeri kont-
rollinii ve gastrointestinal sistem islevlerinin diizelmesine yardimci olmakta-
dir. Posanin en 6nemli kaynaklari; tam ve rafine edilmemis tahil ve Grinleri,
sebzeler, kabuklu yenen meyveler ve kurubaklagillerdir. Yag ve sekerler, diger
gruplarda yer alan besinlerde bulunurlar ve ayri bir grup olarak degerlendiril-
mezler. Seker, saf karbonhidrat kaynagi olmakla birlikte sadece enerji sagla-
maktadir. Fazla tliketilmesi enerji dengesizligine, sismanliga ve dis clriimesine
neden olmaktadir. Saglikli beslenme 6nerileri ¢ergevesinde, glinliik enerjinin
yaklasik %25-30’u yaglardan karsilanmaldir. Bu oranin yag tirleri arasindaki

dagilimin adikkat edilmelidir. Kati yag alimi en az diizeyde tutulmalidir (enerji-
nin <%10'u).

Kalsiyum alimi vyetersiz oldugunda genclikte ulasilan doruk kemik
kitlesi daha dislik ve yetiskin donemde de yaslanmayla ikincil kemik kaybi
daha fazla olmaktadir. Findik, badem, kivi, yesil otlar, kiiclik balklar, soya
fasulyesi, pekmez ve tahin kalsiyumdan zengin gidalar olmakla birlikte,
diyetteki en dnemli kaynak sut ve sit Grinleridir. Stt ve Grinleri kalsiyumdan
zengin besinler olmasina ragmen, llkemizde sit tiketiminin yetersiz oldugu
belirtilmekte ve bu durumun en biylk nedeni olarak gazl igecek tiiketiminin
artmasi gosterilmektedir.

Okul ¢agi cocuklarinda minerallerden demirin 6zel bir 6nemi vardir. Demir,
hiicreler arasi oksijen tasinmasini saglayarak enerji liretimine yardimci olarak
kullanilmaktadir. Ayrica, nérotransmitter yapiminda da etkilidir ve bu nedenle
0grenmede o6nemli rol oynamaktadir. Okul g¢ocuklarinda demir yetersizligi
blylmeyi, 6grenme yetenegini, dikkati, bilissel fonksiyonlari algilama ve okul
basarisini olumsuz yonde etkilemekte, calisma performansini azaltmaktadir.

Cocuklar igin diger dnemli bir besin 6gesi olan ¢inko; yapisal, enzimatik ve
duzenleyici proteinlerin yapisinda bulunmakla birlikte biyiime, cinsel gelisim
icin elzemdir. Cocuklarda gelisim siiresince plazma ¢inko seviyesi azalmaktadir
ancak, buylmenin hizlandigl adolesan donemde, vicuttan ¢inko atimi da
azalmaktadir. Diyetle yetersiz ¢inko alindiginda da emilim artmaktadir.

Okul ¢agl cocuklarinda, tiim vitamin gereksinimi artmaktadir. Ozellikle
enerji gereksinimine artigla paralel olarak B,, B, vitaminleri, niasin; hiicre
sentezi ile iligkili olarak da B, ve B, vitamini gereksinimleri, iskelet geligimi igin
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D vitamini, yeni hiicrelerin gelismesi icin de A, C ve E vitaminlerine gereksinim
artmaktadir.

Cocuklarin biylme ve gelismesini olumsuz etkileyen 6nemli etmenlerden
biri de diizensiz beslenme aliskanlhigidir. Ogiin atlama, okul ¢cagi ¢ocuklarinda
sik gorilen bir sorundur. Ogiin atlama, 6nerilen enerji ve besin 6geleri
miktarlarini karsilamayi gliclestirmekte ve buna bagl olarak da yetersizliklerin
olusmasina zemin hazirlamaktadir. Ulkemizde genellikle sabah okula giden
cocuklarin sabah kahvaltisini, 6gleden sonra okula giden cocuklarin da 6gle
ogunlerini tiketmedikleri bilinmektedir. Glinlin en 6nemli 6glinl sabah
kahvaltisidir. Saglikli bir sabah kahvaltisi okul basarisini ve akademik basariya
destek saglar. Yeterli ve dengeli bir kahvalti giinlik enerjinin 1/4 i ya da en
az 1/5 ini karsilamalidir. Bu nedenle ulusal beslenme politikalari cercevesinde
okul kahvalti programlarinin desteklenmesi 6nemlidir.

Cocuklarin, okulda beslenme programlari icin; enerji ve besin ogeleri ge-
reksinmelerinin, her ana 6giin icin Tiirkiye Beslenme Rehberi’nde (TUBER-2015)
onerilen enerji ve besin gesi gereksinmesinin tam zamanh okullarda 2/3’ln(,
yari zamanh okullarda ise 2/5'sini karsilanmasi hedeflenmelidir. Cocuklarin,
ginlik kolesterol aliminin 300 mg ve daha az, sodyum aliminin 2400 mg (1.0
g tuz, 387.58 mg sodyum saglar; 6.0 g tuz) ve daha az olmasi d6nerilmektedir.
Bir 6glinde tiketilen besinlerden alinan enerjinin; %55’inin karbonhidratlar-
dan, %30’u ve daha azi yaglardan saglanmalidir. Menulerde saglikli beslenme-
nin saglanabilmesi agisindan tiiketiminin tesvik edilmesi (arttirilmasi) gereken
besin/besin gruplari; sebze grubu, meyve grubu, tam tahil iceren besinler ile
sut ve sut Urlinleridir. Azaltilmasi 6nerilen besin/besin gruplari ise; ilave seker
iceren besin ve icecekler, islenmis gidalar, yag icerigi ile tuz igerigi yliksek be-
sinlerdir (Bkz. Béliim 3-Okullarda Menii Planlama).

Okul 6ncesi ve okul c¢agl cocuklara yonelik menilerin planlanmasinda,
toplu beslenme diyetisyeninin ¢ocuklarin talepleri ve geri bildirimlerini dikkate
almasi, ebeveynleri saglikli menilerin olusturulmasi gerekliligi konusunda
bilgilendirmesi ve bu konuda hem yonetim hem de ailelerin destegini almasi
menl yonetim ve denetiminin daha etkin ve verimli bir bicimde ylruttlmesi
acisindan 6nemlidir.

1.3.3.2. is Yerlerinde ve isgiler icin Menii Planlama

Beslenme, fizyolojik gereksinimleri karsilarken ayni zamanda psikolojik
ve sosyolojik gereksinimlerin de karsilanmasini saglar. Bu gereksinimler
karsilanmadigl zaman kisinin beden, fizik ve ruh sagligi da dogrudan etkilenir.
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
Yetersiz ve dengesiz beslenme; yetiskinlik doneminde sismanlik, diyabet,
hipertansiyon, karaciger hastaliklari, arterosiklerotik hastaliklar, enfeksiyon
hastaliklari ve dis clrikleri gibi bircok saglik sorununa yol agmaktadir. Ayrica

vicudun bagisiklik sisteminin zayiflamasina da neden olarak enfeksiyonlara
zemin hazirlamakta ve hastaligin tedavi slrecini geciktirmektedir.

Yasam boyunca tim bireylerin sagliginin korunmasi, iyilestirilmesi ve
gelistirilmesi, yasam kalitesinin arttirabilmesiicin yeme tutumve davranislarinin
ayni zamanda da besin secimini ve tiketimini etkileyen faktorlerin ve sebep
oldugu sorunlarin bilinmesi gerekmektedir. Besin se¢imi ve tiiketimini etkileyen
bircok faktor vardir. Bunlar; genetik, fizyolojik, psikolojik, ekonomik, sosyal ve
kllturel faktorlerdir. Ayrica besin secimi ve tliketimini bireylerin enerji ve besin
ogeleri ihtiyaclari, besinler hakkindaki yargilari, kilttrel aliskanliklari, tat, koku
ve doku gibi duyusal 6zellikleri, besine ulasilabilirlik, satin alma, hazirlama
asamalari gibi bircok silire¢ etkilemektedir. Yapilan calismalarda yetiskinler
arasinda besin secimini etkileyen en 6nemli faktorlerin; tat, saghk, maliyet,
satin almadaki ve hazirlamadaki besin glivenligi oldugu bulunmustur.

Is yeri saghgi gelistirme programlarinin yiriitiilmesi hem isveren hem
de calisanlar icin saglik ve ekonomik kazanglar saglamaktadir. Bu programlar
kapsaminda bireylerin saglikh beslenmesinin tesvik edilmesi amaciyla kaliteli
bir toplu beslenme hizmetinin ylratialmesi, saglikli beslenme ve hareketli hayat
konularinda bireylerin farkindaliklarinin arttiriimasina yonelik uygulamalarin
surdiridlmesi 6nemlidir. Calisanlara yonelik sunulacak olan kaliteli toplu
beslenme hizmeti, calisanlarin verimliliginde artis, iyilestirilmis is yeri morali
ve is yeri kiltlrd, iyilestirilmis kurumsal imaj, artan motivasyon, is kazalarinda
ve saglik harcamalarinda azalmayi saglar. Calisanlarin is kollari da gbz oniine
alinarak gtinlik enerji ve makro ile mikro besin dgeleri gereksinimlerinin 2/5-
2.5/5’ini karsilayacak nitelikte mendulerin is yeri diyetisyeni/toplu beslenme
diyetisyeni tarafindan planlanmasi yapilmalidir (Bkz. Béliim 4-is yerlerinde
Menii Planlama ve Bkz. Béliim 5- isgiler icin Menii Planlama).

iscilere verilen yemeklerin, yalniz enerji yéniinden diisiiniilmesi,
diyetteki dengesizligin artmasina yol acabilir. is yerinde beslenme, gerekli
durumlarda evdeki beslenme yetersizligini kapatacak bicimde olmahdir. Cok
soguk ve c¢ok sicak ortamlarda calisan iscilerin enerji alimlari artmaktadir.
Agir islerde galisan isgilerin olasi enerji ve besin 6geleri a¢igini kapatmak icin
en az bir ara 6gln verilmelidir. Adolesan, gebe-emzikli, gece vardiyasinda
ve agir is sinifinda galisan iscilerde diyet protein miktari ve kalitesine dikkat
edilmelidir. Agir fiziksel aktivitesi olan iscilerde artan enerji gereksinimine
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paralel olarak diger besin égelerinin de yeterince karsilanmasi gerekir. isgi
menilerinde &zellikle toksik/zehirli maddelerle calisanlarin mentlerinde A,
E ve C vitaminleri yeterli miktarda yer almalidir. Kursun, kadmiyum gibi agir
metallerin kullanildig1 sanayi dallarinda ¢alisan isgilerin maruz kaldiklari bu
toksik etkilerin azalmasi icin diyetlerinde yeterince demir, kalsiyum, C ve E
vitaminleri bulunmalidir. Radyasyon ve toksik kimyasallarla temasi olan isgilerin
E ve Cvitaminleri gereksinmeleri, enerji gereksinmesi artan iscilerin de B grubu
vitamin gereksinmeleri artmaktadir. Agir ve tehlikeli isler kapsaminda calisan
isciler basta olmak Uzere yeterli sivi alimi, susama duygusuna bakilmaksizin
saglanmalidir (Bkz.Béliim 5-isgiler icin Menii Planlama).

1.3.3.3. Huzurevlerinde Menii Planlama

Yaslanma siireci ile beden yapisinda ve organ islevlerinde olusan fiziksel
ve fizyolojik degisiklikler yasli bireylerin besin alimini ve besinlerin viicutta
kullanimini, dolayisiyla beslenme durumunu ve sagligini etkilemektedir.
Bununla birlikte, yashlikta zamanla gelisen saglik problemleri ve fizyolojik
degisiklikler kismen yasam boyu, saglik ve beslenme aliskanliklarinin kot
olmasindan kaynaklanir. Saglikh yaslanan bireylerin ise yaslilikta fonksiyonel
diizey acisindan avantajli olduklari bilinmektedir. Bu avantaji saglamadaki
en onemli etken yasam bigimi, ozellikle beslenme aliskanliklari ve yeterli ve
dengeli beslenmedir. Ancak, yaslanma stireci istah ve besin tiiketimi Gizerinde
etkili olabilen fizyolojik, psikolojik ve sosyal degisikliklere neden olmaktadir.
Yaslihkta, yasam biciminde gorilen bu degisikliklerin getirdigi yetersiz ve
dengesiz beslenme riski nedeniyle huzurevlerinde kalan yaslilar igin kurumsal
beslenme hizmetleri 6nemlidir.

Yaslanmaiile bireyin beslenme diizeyini etkileyen birgok fizyolojik degisiklik
olusmaktadir. Bu degisiklikler gastrointestinal, lirogenital, solunum, sinir, kas-
iskelet, endokrin, kardiyovaskiler ve immin sistemlerde gerceklesmektedir.
Yash bireylerin besin alimini ve beslenme durumunu en 6nemli diizeyde
etkileyen degisiklikler ise gastrointestinal sistemde gorilmektedir. Yaslilik
slrecinde, gastrointestinal sistemde goriulen bu degisiklikler, gastrointestinal
sistemin etkin calismamasi ve tiiketilen besinlerin viicutta kullaniminin olumsuz
etkilenmesi sonucu, yaslh bireylerin beslenme yetersizliklerine daha duyarli
hale gelmelerine neden oldugu icin Onemlidir. Gastrointestinal sistemde
gorilen ve beslenme durumunu 6nemli dl¢lide etkileyen degisikliklerin yani
sira yaslilikta bobrek kitlesinde ve fonksiyonunda azalma, bobregin idrari
konsantre etme yeteneginin azalmasi, suyun yeterince geri emilememesi gibi
Urolojik sistem degisiklikleri ile dehidratasyon riskinin arttigi bilinmektedir.

15

EE
w S
=802
£285

Qo
A<
=
=
==
S =0
PES
2w
w >




_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
Yaslilikta enerji saglama, viicut isisini ve kan sekeri dizeyini dizenleme, kaslar
icin gerekli proteinin yapimi, cinsiyet 6zelliklerinin korunmasi, kan basinci,

bagirsak hareketlerinin diizenlenmesi gibi fonksiyonlara sahip hormonlarda da
yasa bagh degisiklikler gorilmektedir.

Yaslihkta kan damarlarinin elastikiyetinin azalmasi, arter c¢apinin
daralmasi ve damar kalinhginin azalmasi, serum distk dansiteli lipoprotein
(LDL) kolesterol diizeyinde ylikselme, serum yiiksek dansiteli lipoprotein
(HDL) kolesterol diizeyinde disme ve arter sertliginde artis gorilmektedir.
Yasa bagli olarak damar elastikiyetindeki azalma, kan basincinda degisimlere
neden olmakta ve sistolik kan basinci ylikselmektedir. Bu durum kalp-damar
hastaliklari icinde yaslilar arasinda en sik rastlanan hipertansiyonda etkilidir.

ilerleyen vyasla birlikte immin fonksiyonda da bozulma oldugu
bilinmektedir. Bu durum yaslilikta enfeksiyoz, inflamatuvar ve neoplastik
hastaliklarin insidansini arttirmakta, hastalik sonrasi iyilesme dénemlerini
uzatmaktadir. Yagla birlikte kronik hastaliklarin prevalansi ve bunun sonucu
olarak eslik eden diger hastaliklarda da artis gorulmektedir. Cok sayida
hastaligin bir arada bulunmasi mortalite, yasam kalitesi, prognoz, saglk
bakim ihtiyaci agisindan énemli sonuglar dogurmaktadir; bu durum, var olan
hastaliklarin daha hizli ilerlemesine, yeni hastaliklarin zor teshis edilmesine ve
tedavi ajanlarinda istenmeyen etkilesimlere neden olabilmektedir.

Yashlar, toplumda yetersiz beslenme agisindan riskli gruplardan biridir
ve vyasliikta malndtrisyon, morbidite ve mortalite ile yakindan iligkilidir.
Yetersiz beslenme prevalansi, evde yasayan yaslilarda %5-10, kurumda kalan
yaslhlarda %30-60, hastanedeki yasllarda ise %35-65 olarak saptanmistir. Yine,
malntrisyon riski altindaki yaslilarin ¢cogunlugunun huzurevinde yasayanlar
oldugu dikkati cekmektedir. Yashlikta, negatif enerji dengesinin olusmasina
neden olacak sekilde besin alimi reglilasyonunun bozulmasindan kaynaklanan
ve yasliik anoreksiyasi olarak da adlandirilan disik enerji alimi yaygin
gorilmektedir. Bu durum viicutta agirlik ve kas dokusu kayiplariyla ve yag
dokusunun azalmasiyla sonuglanabilmekte ve yashlar viicut agirliklarini tekrar
kazanamamaktadirlar. Azalmis enerji alimiyla yeterli protein ve diger besin
ogelerinin alimi da zorlagsmaktadir. Genis ¢apli bir ¢calismada yasl kadinlarin
%47’sinin ve yasl erkeklerin %24’Gnin mikro besin oOgelerinden yetersiz
beslendigi rapor edilmigtir. Yagh bireylerin folik asit, E ve D vitamini, B,, B,,
vitamini, kalsiyum ve c¢inko tliketimlerinin yetersiz oldugu bildirilmektedir.
Yaslilarda artan osteoporoz riskine karsin artan laktoz intoleransi nedeniyle de
sit ve Urinleri tiketimlerinde azalma oldugu gorilmektedir.
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Yaslilara yonelik sunulan beslenme hizmetlerinin baslica amaci; saglik ve
iyilik halini yikseltmek, yetersiz ve dengesiz beslenmeye bagli hastalik risklerini
azaltmak ve yasam kalitesini ylkseltmektir. Bu amacgla, huzurevlerinde verilen
beslenme hizmetleri, besleyici yemeklerden olusan g¢ekici bir sunum ve yemek
saatinde sosyal etkilesimi arttiran yemek atmosferi saglayarak yash bireylerin
yasam kalitesini olumlu yonde etkileme glicline sahip olmalidir. Huzurevlerinde
verilecek olan toplu beslenme hizmetleri, hem hastaliklardan koruyucu ve
hastalik strecinde sagligi gelistirici, hem de hastaliklara uygun tibbi beslenme
tedavisi saglayacak bir etkiye sahip olma hedefinde olmalidir. Yashlar, saglik
durumlari ve toplu alanlarda birlikte yasamalari nedeniyle diger yas gruplarina
gore daha yuksek besin zehirlenmesi insidansina ve riskine sahip gruplardandir.
Bu nedenle, yashlara yonelik verilecek toplu beslenme hizmetlerinde besin
glvenliginin saglanmasi daha da dnem kazanmaktadir.

Kurumlarda yaslilar icin diyetisyenler tarafindan hazirlanan mendtilerin,
bireylerin Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER)'nde belirtilen enerji ve besin
ogesi gereksinimlerini karsilayan, kiltlrel ve bireysel tercihler ile beslenme
ahiskanliklarini yansitan niteliklere sahip olmasi gerekmektedir. Toplu beslenme
diyetisyeninin, beslenme hizmetini ve tedavi edici diyetleri planlayip ylritmek
icin yash bireylerin karsilasacaklari riskleri ve elde edecekleri faydalari da
degerlendirmesi 6nemlidir. Diyetisyenlerin, huzurevlerinde ve diger alanlarda
kalan yash bireylerin gereksinimlerini karsilamak icin klinik becerilerini, bu
kurumlarin beslenme hizmetlerine adapte etmeleri 6nerilmektedir (Bkz.
Béliim 6-Huzurevlerinde Menii Planlama).

Gelismis Ulkelerde, huzurevlerinde Beslenme Bakim Siireci olarak
da adlandirilan beslenme hizmetleri, bireysellestiriimis bakimin kalitesini
iyilestirmek icin tasarlanmistir. Huzurevlerinde verilen beslenme hizmetleri,
besleyici yemeklerden olusan gekici bir sunum ve yemek saatinde sosyal
etkilesimi arttiran yemek atmosferiile de yasli bireylerin yasam kalitesini olumlu
yonde etkileme potansiyeline sahiptir. Bu nedenle, beslenme hizmetleri,
yasli bireylerin yasamlarini devam ettirecekleri huzurevlerini secerken goz
oniinde bulundurduklari ve huzurevlerinde gegcirdikleri yasamlari boyunca
onem verdikleri bir konudur. Diinyada, beslenme bakim sireci icinde cesitli
meni segenekleri ile sunulan ve temel olarak ayni amaca hizmet eden farkli
prensiplere dayall beslenme hizmeti modelleri kullaniimaktadir. Bu kapsamda
evlere yemek dagitimi, toplu yemek servisi, ara 6gln servisi, hafta sonu yemek
davetleri, sivi besin destekleri ve yemek/besin edilmesinin yani sira beslenme
egitimi ve danismanhg da verilmektedir. Kurumsal bakim hizmeti veren
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kuruluslardan bazilari, bireysellestirilmis diyetleri uygulayabilmek amaciyla
“se¢cmeli menl” sunmaktadir. Bu tir kurumlarda, besinlerin yag, sodyum
ve seker icerikleri hakkinda bilgi vermek ve yashlarin, kronik hastaliklarina
uygun sec¢im yapmalarina yardimci olmak icin cesitli isaretler veya renkli
simgeler kullaniimasi énerilmektedir. “Secimsiz menl” uygulayarak beslenme
hizmeti veren kurumlarda ise yash bireylerin besin tercihlerinin gbz onilinde
bulundurmasi gerektigi Gzerinde durulmakta, yasli bireylere monoton olmayan,
meni ¢esitliligi saglanmis bir beslenme hizmeti sunmak 6dnemsenmektedir.
Bazi Ulkelerde ise “restoran stiline sahip menilerle beslenme hizmetleri”
saglanmaktadir. Bu menilerde, kurumda yasayan vyasl bireylerin en
begendikleri yemeklerin yer almasi onerilmektedir. Cogu kurum, “glintin 6zel
menisi” adi altinda geleneksel se¢imsiz meniiye ek olarak istege goére baska
yemekler de servis etmektedir. Kurumlarda uygulanan diger bir beslenme
hizmeti tipi olarak “acik blfe seklinde yemek servisi” goze carpmaktadir.
Bu tir beslenme hizmetinin, esnek yemek yeme saatleri icinde daha rahat
ve aceleci davranmadan yenen, biife masalarinda yemek buhariyla dagilan
kokusu ve renkli gorinimiyle istahi arttiran yemeklerin besin tiketimini
arttirdigi bildirilmistir. Bu tlr kurumlarda, gerektiginde yemek se¢imi yaparken
yasli bireylere yardim edilmekte ve ¢igneme-yutma sorunlarina ¢6ziim olarak
yumusak besinlerden olusan alternatifler de sunulmaktadir.

Beslenme servisinin, huzurevlerinde vyasayan bireyler icin giderek
artan, yash merkezli ve yasam kalitesine odakli hizmet egiliminin 6nemli bir
parcasi haline geldigi yapilan calismalarla ortaya konmustur. Ginimizde
yasl bireylerin beslenme gereksinimlerine dikkat etmenin, fiziksel-mental
saglk ve yasam kalitesi icin hayati 6nem tasidiginin farkina varilmistir. Yasl
bireylerin yasadigl huzurevlerinde ve huzurevi yash bakim ve rehabilitasyon
merkezlerinde beslenme hizmetleri, besinin ve yemek yenen atmosferin
glivenligine ve kalitesine yonelmelidir. Bu dogrultuda kaliteli bir beslenme
hizmeti sunmak huzurevi beslenme servisi 6rglitiiniin amaci olmalidir.

Yasl bireyler beslenme hizmetlerinin kalitesini; yemeklerin lezzeti, tazeligi,
sunumu, besleyici 6zelligi, sicakhgl, porsiyon miktari, yemek servis saati ve
servis yapanlarin davranislarina gére degerlendirmektedir. Bunun yani sira
¢ogu saglik bakim kurumunda daha genis gesitlilige sahip besin secenekleri
sunulmasinin, tiiketicilerin beklentilerini karsilayan beslenme hizmeti sunarak
memnuniyet diizeyini arttirdigi gdsterilmistir. Bu nedenle menu c¢esitliligine,
kaliteli beslenme hizmetinin bir bileseni olarak bakilmaktadir. Meni
cesitliligindeki yetersizlikten kaynaklanan kalite eksikliginin, yeni meniler ve
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tarifeler gelistirerek, menide daha fazla segenek sunarak, uygun bir meni
donisima ile ve dizenli memnuniyet anketleri yapip yash bireylerden geri
bildirim alarak dizeltilebilecegi bildirilmektedir. Bu baglamda, beslenme
hizmetlerinden memnuniyet durumunun saptanmasi kalite iyilestirme
calismalarinin 6nemli bir pargasini olusturmaktadir.

1.3.3.4. Hastanelerde (Eriskin ve Cocuk) Menii Planlama

Hastanede yatan hastalara verilen toplu beslenme hizmetlerinin kalitesi,
hastanin hem klinik sonuglari hem de hastanede kalis siresini etkileyen
onemli faktorlerden biridir. Yatakli tedavi kurumlarinda, yetersiz beslenme
ve mevcut olan hastaligin olusturdugu klinik tabloya bagh olarak hastalarda
siklikla malnitrisyonla karsilasilmakta ve bu durum tedaviyi olumsuz
yonde etkilemektedir. Hastane beslenme hizmetlerindeki temel amag;
hastaliktan ve tibbi tedaviden (ilag, cerrahi vb.) dolayi besinlere karsi bireyin
yeme davranisinda, besinlerin sindiriminde, emiliminde, besin 0Ogelerinin
metabolizmalarinda olusan degisiklikler g6z onlinde bulundurularak diyetin
uyarlanmasi ve bireylerin yeterli ve dengeli beslenmelerinin saglanmasidir.

Herhangi bir saglik sorunuyla hastaneye yatan hastalarin yeterli ve dengeli
beslenmesi tibbi tedavinin etkinliginin artmasi ve dolayisiyla hastanin iyilesmesi
acisindan son derece 6nemle Uzerinde durulmasi gereken bir konudur. Yetersiz
beslenme hastanede yatan hastalar icin ¢ok ciddi bir problemdir. Yapilan
arastirmalar hastanede kalan hastalarin %20-30’unun yetersiz beslendigini
ortaya ¢ikarmistir. Yetersiz beslenme hastanin iyilesme siiresinin dolayisiyla
da hastanede kalma siiresinin uzamasina neden oldugundan bu kurumlarda
beslenme hizmetleri gok dnemli bir yer tutmaktadir.

Hastanelerde o6zel durumlarda hastalara verilecek vyiyeceklerde
standartlar olusturmak amaciyla menil kodlamalari yapilmakta ve o kodlara
06zgli mendler olusturulmaktadir. Rejim 1 (acik sivi diyet), Rejim 2 (koyu
sivi diyet), Yumusak Diyet ve Rejim 3 (normal diyet) meni kodlamalarinda
kullanilan standart menileri kapsamaktadir. Diyetlerin modifikasyonu hastaya
0zgl olmalidir. Hastanin beslenme durumunun klinik diyetisyen tarafindan
mutlaka degerlendirilmesi ve gerekli tibbi beslenme tedavisinin planlanmasini
takiben toplu beslenme diyetisyeni ile koordineli olarak hastalara yonelik
uygun mendlerin servis edilmesinin saglanmasi ve tiketim durumlarinin takip
edilerek gerekli glincellemelerin yapilmasi gerekmektedir.

Hastanede vyatan hastalarin meni planlamasinda dikkat edilmesi
gereken diger bir 6nemli nokta da kronik hasta gruplarina 6zgli mendlerin
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olusturulmasidir. Hastanin aldigi tani ve/veya klinik bulgulari tiketecegi besinin
tlriinde, miktarinda, kivaminda ve pisirme tekniginde degisiklik yapilmasini
gerektirebilir. Bu hastalarda hastanin klinik tani ve bulgularina yonelik diyet
ilkelerine uygun mendlerin olusturulmasi hastanin klinik seyrini etkileyecek

onemli bir faktordiir (Bkz. B6liim 8- Eriskin Hastanelerinde Menii Planlama,
Béliim 9-Cocuk Hastanelerinde Menii Planlama).

1.3.3.5. Cezaevlerinde Menii Planlama

Cezaevi ya da hapishane hikiim giymis kisilerin cezalarini ¢ekmeleri
icin tutulduklari yerlerdir. Buradaki hedef kitlenin temel gereksinmeleri olan
barinmanin yanisira beslenme gereksinimleri de karsilanmak durumundadir.
Hikdmlilerin/mahkumlarin - psikolojik  yapilari gbéz 6nine alindiginda,
verilecek toplu beslenme hizmetinin tim kalite kriterlerini karsilamasinin
yani sira, bu grubun bulundugu 6zel stres ortaminin da goz 6niline alinarak
verilmesi gerekliligi vardir. Zaten mahkumiyetle cezasini ¢cekmekte olan bir
kisinin ayrica beslenme basta olmak Uzere diger gereksinmeleri yoniinden
cezalandiriilmamalari gerekir.

Mahkumlarin beslenmesi 5275 sayili Kanunun 72. maddesi uyarinca
mevzuatta yer almaktadir. Buna gore :

(1) Hukimluye Adalet ve Saglik Bakanliklarinca birlikte belirlenecek kalori
esasina gore, saghkli ve glicli kalmasi icin nitelik ve nicelik olarak besleyici,
saghk kosullarina uygun, makul gesitlilikte, yas, saglk, calistigi isin 6zelligi, dini
ve kultirel gerekleri gbz 6ninde tutularak besin verilir ve icme suyu saglanir.

(2) Hukaml, kendisine verilen giinliik besin ve ihtiyag maddeleri disindaki
ihtiyaclarini kurum kantininden saglayabilir. Kantini bulunmayan kurumlarda,
bu maddeler, idarenin izin ve kontroli altinda disardan saglanabilir.

(3) Hasta hiiktiimliye, kurum hekiminin belirleyecegi besinler verilir.

(4) Kurumda annesiyle birlikte kalan gocuklara ve siit emziren annelere
durumlarina uygun gida verilir.

Cok genel ifadelerle belirtilen cezaevlerindeki beslenme hizmetlerinin
aslinda mahkumlarin stres ve olasi bozuk psikolojik yapilari gézoniine
alindiginda, ozellikle de meni planlama asamasinda dikkat edilmesi gereken
onemli noktalar oldugu goz ardi edilmemelidir.

Mahkumlar beslenmesi saglanacak hedef kitle olarak aldiklari ceza,
yasadiklari ortam vb. nedenlerle viicutlarinda serbest radikal yiiki, dolayisiyla
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oksidan stres yukli fazla olan gruplar arasinda sayilabilir. Bu nedenle
mahkumlara meni planlanirken, genel meni planlama ilkelerine uygun
mendler planlamanin yani sira, antioksidan vitamin ve minerallerden yeterli,
bol sivi iceren, posa icerigi yiksek bir orintiide olmasina 6zen gostermek
gerekir.

Cezaevlerinde meni planlama konusu ayrintili olarak “BOLUM 9” da
verilmistir.

1.3.4. Menii Performansi ve Memnuniyetinin Degerlendirilmesi

Meniler planlandiktan ve uygulandiktan sonra denetlenmelidir. Bu
planlayiciya menilerin performansinin / begeni ve tiketim duzeyinin nasil
oldugu hakkinda 6nemli bir bilgi verir. Bu amacla 6ncelikle diyetisyen tarafindan
mendlerin denetiminin yapilmasi énemlidir. Menil denetim formu yardimiyla
kontrol edilerek gerekli dizeltmeler yapildiktan sonra uygulanan meniiniin
tiketiciler tarafindan da degerlendirilmesi mendilerin performansini ortaya
koyacaktir. Mentilerin planlandiktan sonra masa basinda uygulanmadan 6nce
denetiminde;

e Meni dizenlenen kurumun 6zelliklerine uygun mu?
e Menlde maliyet dengesine dikkat edilmis mi?
e Mevsimsel faktorler dikkate alinmis mi?

e Hazirlama pisirme yontemleri ve besin orlintlisi agisindan dengeli bir
dagilim gosteriyor mu?

e s yiki dagihmi, fiziksel kosullar ve ekipman dikkate alinmis mi?

e Menl yorgunluguna neden olabilecek tekrardan kaginilmis mi? gibi
sorulara cevap aranmalidir.

Mendlerin uygulandiktan sonraki performans oOlcimi tliketicilerin
uygulanan mendleri degerlendirmesi ve denetlemesiile saglanir. Bu asamadaki
performans 6lglimiinde kullanilabilecek yontemler sunlardir:

1. informal yéntem: Tiiketici goérisleri ve planlayicilarin gdzlemelerine
dayanan bir denetim yontemidir.

2. Formalyontem:Tabakartiklarive kazan artiklarinin saptanmasiyontemidir.

3. Anket yoéntemi: Tuketicilere memnuniyet degerlendirme anketini
uygulayarak sonuglarin degerlendirilmesi yontemidir.
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Tuketicinin mentdeki ¢ grup yemegi tiketme durumu, tiiketmediyse
nedeni ve bunlarin sonucunda mentyl genel olarak begenip, begenmeme
durumu denetim ve degerlendirmede 6ne c¢ikmaktadir. Bu yontemlerle,
performansi degerlendirilen menilerde gerekli iyilestirmelerin yapilmasi,
gerekiyorsa tlketici egitimlerinin verilmesi, saglkli ve kaliteli beslenme
yoninden bilinglendirilmesi saglanir. Tiketici agisindan yemek hizmeti
performansi ve memnuniyet anket 6rnegi EK-3’de verilmistir.

Mendlilerde tliketici memnuniyetinin degerlendirilmesinde en etkin
yontemlerden birisi artiklarin takibi ve izlenmesidir. Menl planlamanin
temel ilkelerine uyulmamasi, tliketicilerin beslenme aliskanliklari ve
tercihlerine uygun meni planlanmamasi, yemeklerin tekrarlama sikliklarina
dikkat edilmemesi, cesitlili§in saglanmamasi, planlanan mentdeki yemek
gruplarinin uyumsuzlugu (renk, kivam, sicaklik vb.) nedeniyle tabak ve kazan
artiklari olusabilmektedir. Olusan bu artiklari en aza indirebilmek icin meni
planlama ilkelerine uyulmasi, tiiketici tercihlerinin, tlketicilerin 6zelliklerinin,
gereksinmelerinin goéz onlinde bulundurulmasi gerekmektedir. Meniilerin
Uretime gecilmeden performansinin degerlendirilmesine yonelik denetim
listeleri gibi araclar kullanilarak degerlendirilmesi artiklari en aza indirecektir.
Men performansi degerlendirme formu érnegi EK-4'te verilmistir.

1.4. SATIN ALMA VE DEPOLAMA

Tuketicilerin  ginlik beslenme ihtiyaclarinin karsilanmasi amaciyla
yapilan yiyecek icecekle ilgili satin alma islemleri biyik dnem tasimaktadir.
Satin almada temel amag, mevcut bitce olanaklari ile en ekonomik ve en
kaliteli besinlerin satin alinmasidir. Toplu beslenme hizmetlerine yonelik
tiim satin alma islemleri 4734 sayili Kamu ihale Kanunu’na (KiK) gore yapilir.
Diyetisyenler bu kanun kapsamindaki siireglerde ekibin asil Gyesi olarak goérev
yapmaktadir. Oncelikle ihalelerde idare tarafindan, Kanunun 18, 19, 20 ve
21 inci maddelerindeki hikimler dogrultusunda, uygulanacak ihale usulii
belirlenir. Kanunun 20 ve 21 inci maddelerinde belirtilen hallerde belli istekliler
arasinda ihale usulii veya pazarlik usulii ile ihale yapilabilir. ihale ve/veya 6n
yeterlik dokiimaninin hazirlanmasindan 6nce idare tarafindan Elektronik
Kamu Alimlari Platformu (EKAP) Gzerinden ihale kaydi yapilir. Temelde 3 farkli
ihale usulii bulunmakla birlikte temel ihale usuli acik ihale usulidir. Kanunda
actke¢a farkl bir dizenleme getirilmedikge, ihalelerin bu usule goére yapilmasi
zorunludur.
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1.4.1. Hammadde ihalesinde Diyetisyenin Rolii

Hammadde satin alma islemlerinde dikkat edilecek en &nemli
hususlardan biri, kurulusun depolarinin sayisi ve kapasitesinin géz onlinde
bulundurulmasidir. Satin alma slireci, diyetisyenler tarafindan 6nceden
planlanmis olan meniler ve standart yemek tarifeleri kullanilarak alinacak
malzemelerin miktarlarininbelirlenmesiasamasiile baslar. Belirlenen miktarlara
istinaden KiK’in 12. Maddesine uygun sekilde idari ve Teknik Sartnamelerin
hazirlanmasi gerekmektedir. Kanun kapsaminda satin alma komisyonundaki
diyetisyenler, verimliligi ve fonksiyonelligi saglamaya yonelik olan, rekabeti
engelleyici hususlar icermeyen ve bitin istekliler icin firsat esitligi saglayan
bir Hammadde Teknik Sartnamesi (Yiyecek Spesifikasyonlari) hazirlamakla
yuktumltdar. Teknik Sartnamelerin hazirlanmasi satin alma siirecinin en 6nemli
basamagidir. Satin alinacak Griinlerin sahip olmasi gereken kalite standartlarini
belirten bu belgelerin hazirlanmasinda Tiirk Gida Kodeksi ve ilgili tebligleri,
TSE Standartlari, 5996 sayili Veteriner Hizmetleri, Bitki Saghgi, Gida ve Yem
Kanunu, Tirk Standartlari Enstitisi (TSE) tarafindan tanimlanmis kriterler,
meslek odalari (Sebze ve meyveciler odasi, Kasaplar ve celepler odasi vb.),
pazar, piyasa gozlemleri/bilgisi ve konu ile ticari gazete, bilten vb. yayinlardan
faydalaniimahdir. Teknik Sartnamelerde Grliniin tam ad, kalite tanimi, standart
gramaji, kalite kontrol yontemleri, tasima ve ambalajlama kosullari, etiket
bilgileri gibi konular yer almahdir.

Gergeklestirilecek ihaleler icin olusturulacak ihale komisyonlarda KiK’in 6.
maddesinde belirtilen “.....ikisinin ihale konusu isin uzmani olmasi sartiyla...”
ibaresi geregi diyetisyenler bulunmasi zorunludur. ihale islemleri sonrasi
olusturulacak mal veya hizmet alimlarinin gergeklestirilmesi icin olusturulacak
“Muayene ve Kabul Komisyonlar1” diyetisyenlerin diger 6nemli gérev alanidr.
Bu komisyonda gorev alan diyetisyenlerin teknik sartnamede belirtilen hususlari
Ozenli bir sekilde uygulamasi istenen kalite kriterlerini tasiyan yiyeceklerin
alinmasini saglayacaktir. EK-5’de bazi Grlinlere ait hammadde kalite kriterleri
orneklerine yer verilmistir.

1.4.2. Yemek Hizmetleri ihalesinde Diyetisyenin Rolii

Toplu beslenme sistemlerinde, yemek Uretimi kurum ici sartlar ile
saglanabildigi gibi ihale yoluyla hizmet de temin edilebilmektedir. Yiklenici
tarafindan yiratilecek olan yemek hizmetlerinde temel amaclar;

¢ Hizmet verilecek bireylerin yeterli ve dengeli beslenmelerini saglamak,
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e Guvenli besin, kaliteli hizmet, duyusal kaliteyi korumak,

e Yemek hizmetlerinin her asamasinda hijyen ve sanitasyonu saglamak,

e En uygun maliyetle, glvenilir ve etkin kaliteli beslenme hizmetlerini
saglamak,

e Hizmetin alimi kapsaminda egitimli, bilgili ve deneyimli personelle
¢alismak,

e Hizmet kalitesinin ve memnuniyetinin izlenmesi ile sirekli iyilestirme
faaliyetlerini saglamakdr.

ihale usulii yemek hizmet alimi; yerinde hizmet alimi ve tasimali hizmet
alimi usullerine gore iki farkh sekilde yapilabilir. Yerinde hizmet alimi, mevcut
mutfakta var olan ekipmanlar ve yiklenici tarafindan temin edilen personel
ile hizmeti ylriitme veya mevcut mutfakta mevcut personel ile hizmeti
yuritme gibi iki farkli sekilde yapilabilir. Tasimali sistemde ise merkez Gretim
mutfaginda Uretilen yemekler uydu mutfaklara tasinmak kosuluyla hizmet
alimi gergeklestirilir.

Yemek hizmetlerinin ihalesinde yapilacak 6n hazirlk islemlerinin en
onemli asamalarindan birisi yaklasik maliyetin belirlenmesi ile hizmet teknik
sartnamelerinin olusturulmasidir. Yaklasik maliyetin belirlenebilmesi igin
diyetisyen tarafindan hizmetin sekli ve niteligi goz 6nliinde bulundurularak,
ozellikle uygulanmasi 6ngoriilen menl taslaklarinin, menilerde yer alan
yemeklerin sikliklarinin ve menilerde esas alinacak standart gramajlarin
belirlenmesi gerekmektedir. Bu kapsamda, ilgili departmanlar ile toplu
beslenme diyetisyeninin koordineli c¢alismasi bir gerekliliktir. Standart
gramajlarin belirlenmesinde her hedef kitleye 6zgli mevzuat gereklilikleri
de dikkate alinarak yemeklerin icerisine giren besinlerin asgari dizeyde
kullanilmasi gereken net/ brit ve/veya cig/pismis miktarlarinin belirlenmesi
onemlidir. Bu miktarlarin belirlenmesinde gerek hedef kitlenin enerji ve
besin 6gesi gereksinimlerinin belirlenen miktarlarda karsilanmasi gerekse de
yemegin organoleptik 6zellikleri gz 6niinde bulundurulmaldir. Ek 6’da yetiskin
bireylere 6zgli yemeklerde asgari diizeyde olmasi gereken Standart Gramaj
listesine bir 6rnek verilmistir. Bu gramaj listesinde yer alan miktarlar Men
Planlama ve Uygulama Rehberi’nde yer alan 6zel gruplara 6zgi hazirlanmis
bolimlerde belirtilen 6neriler dogrultusunda azaltilmali veya arttiriimahdir.
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Yemekihalelerinde diyetisyenin rol almasi gereken en 6nemlifaaliyetlerden
birisi de hizmet teknik sartnamelerinin hazirlanmasi asamasindadir. istenilen
kalitede hizmetin alinmasi i¢in, teknik sartnamelerde hizmetin her asamasinin
detaylari ile dokiimantasyonunun saglanmasi, hizmetin yiritilmesi, izlenmesi
ve denetlenmesine iliskin tim esaslarin belirlenmesinde toplu beslenme
diyetisyeni etkin rol almalidir. Hammadde dahil yemek hazirlama ve dagitim
hizmeti aliminda hazirlanacak hizmet teknik sartnamesinde diyetisyenlerin
aktif rol aldigi en 6nemli konu basliklari asagida verilmistir.

1. Hizmetin tanimi, isin niteligi ve siiresi

Bu maddede kag kisiye hizmet verilecegi, hedef kitlenin 6zellikleri (hasta,
refakatci, saglik personeli vb.) kag 6gUn hizmet istendigi, uygulanacak meni
cesidi ve sekli, Gretim tipi (merkezi, geleneksel ve/veya yeni tiretim teknikleri),
servis tipi gibi kriterler agik¢a belirtilmelidir.

2. Hizmetin yiritiilmesine iliskin usul ve esaslar
- Istenilen hammadde kalite kriterleri,

- Meni planlama sireci (mentlerin kim/kimler tarafindan planlanacag,
onaylanacagl, gerekli degisikliklerin nasil yapilacagi vs.),

- Menude yer alacak yemek sikliklari,
- Yemeklerde yer alacak malzeme miktarlari,
- Yemek servis saatleri,

- Satin almadan servise ve artiklarin kaldiriimasina kadar gecen sireglerde
uygulanmasi gereken kalite kriterleri, hijyen esaslari ve mevzuat geregi
gida glvenligi sartlarinin uygulanmasi, izlenmesi ve iyilestirilmesine iliskin
konular,

- Sahit numunelerin alinmasi, saklanmasi ve izlenmesine iliskin esaslar,

- Uretim ve serviste kullanilacak asgari diizeyde arag-gerecler ve nitelikleri
gibi konular detaylandiriimalidir.

3. Calistirilacak personele iliskin esaslar

Kaliteli bir toplu beslenme hizmetinin yirutilmesi icin cahlstirilmasi
ongorulen kilit personelin sayisi ve niteligi, personelin almasi gereken egitimler
ve konu basliklari, personelin istihdam alanina 6zgi kiyafet nitelikleri, temini
ve temizligine iliskin bilgiler gibi konular detaylandiriimahdir.
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4. Hizmetin denetimine iliskin esaslar

idare tarafindan hizmetin nasil, ne siklikla, ne sekilde ve kimler tarafindan
izlenecegi ve denetlenecegine dair hususlar, dogrulama faaliyetlerinin
niteligi ve sikliklari, gida analizlerinin mali sorumlulugu, acil durumlarda
yapilacak faaliyetler ve olasi uygunsuzluklara iliskin yaptirimlar gibi konular
detaylandirilmalidir.

1.4.3. Teslim Alma ve Depolama

Teslim alma asamasi Urlinlerin tedarikgilerden veya yiklenicilerden teslim
alindigi ve kalitesinin kontrol edildigi asamadir. Teslim alinacak malzemelerin
kurulusa getirilis bicimi, ambalaj ve paketleri, ic sicakliklari, nem ve pH gibi
diger belirlenen kriterlerin de teknik sartnamelerde ve ham madde kalite
kriterlerinde belirtilen kosullarla uygun olup olmadigi degerlendirilmeli ve
kayit altina alinmalidir.

Depolama asamasi; besinlerin satin alindiktan sonra depolanmalari
bozulmalarini ve zararli hale gelmelerini dnleme ve kontrolleri agisindan buyuk
onem tasir. Toplu beslenme sistemlerinde en sik kullanilan depo tirleri; kuru
depolar, soguk depolar (et soguk deposu, siit, yogurt soguk deposu, sebze,
meyve soguk deposu, yemek soguk deposu, pasta soguk deposu), derin
dondurucu olarak siralanabilir. Besinler teslim alindiktan sonra uygun depolara
tasinmali ve uygun kosullarda depolanmalidir.

1.5. URETIM

Uretim asamasi 6n hazrlik, hazirhk, pisirme, sogutma, yeniden
Isitma,porsiyonlama sireglerini kapsar.

On hazirlik: Bu asama; besinlerin hazirlik isleminden &nce tabi tutuldugu,
besinin glvenligini, pisiriime ozelliklerini, lezzet ve aromasini artirmayi
amagclayan, besinlerin sindirimini kolaylastirmayi amaclayan islatma islemi
ve besinlerin kabuklarindan ve hasar gérmis bolimlerinden arindiriimasi
gibi cesitli islem basamaklarini icerir. Besinlerin hazirlik isleminden oOnce
besin glvenligini artirmak igin uygulanan 6n hazirlik islemlerinden birisi
dezenfeksiyondur. Cig olarak tiiketilecek bazi besinlerin (sebze ve meyveler)
glvenli tiketiminin saglanmasi agisindan uygun yontemlerle dezenfeksiyonu
saglanmalidir. Besinlerin pisirilme 6zelliklerini, lezzet ve aromasini artirmayi
amaclayan 6n hazirlik islemi ise marinasyondur. Marinasyon islemi ile et, tavuk
ve balik gibi Grinlerin kolay pismesi saglanirken diger taraftan da lezzet ve
aromasinin artigi da saglanir.
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Dondurularak depolanmis yiyeceklerin ¢ozdirilmesi de bir 6n hazirlik
islemidir. Cozdirme islemi sirasinda besinde patojen mikroorganizmalarin
Uremesini ve toksin olusumunu engellemek temel hedeflerdendir. Bu
amagcla; ¢ozdirme isleminin 4°C’de en fazla 48 saat icinde soguk depolarda
gerceklestirilmesi gerekmektedir.

Hazirlik: Bu asama soyma, dograma, 6n haslama gibi islemlerle besinlerin
pisirilmeye hazirlandigi basamaktir. Hazirlik asamasinda kantite, besin 6gesi ve
kalite kayiplarinin minimuma indirilmesi hedeflenir.

Pisirme: Toplu beslenme sistemlerinde kullanilan pisirme yontemleri
nemli 1sida pisirme ve kuru isida pisirme yontemleri olarak iki baslk altinda
toplanabilir. Segilecek pisirme yonteminin besine 6zgii segilmesi son Urlndn
duyusal kalitesinin ve besin ogesi iceriginin kaybedilmemesi acgisindan son
derece 6nemlidir. Ayrica iyi kaliteli malzeme kullanimi, standart tarifelerdeki
tart, 6l¢l ve uygulamalara uyulmasi ve yemek hazirlandiktan sonra en uygun
sekilde korunmasi saglanmalidir. Pisirilen yemeklerin i¢ sicakhklarinin 70°C’de
en az 2 dakika ya da 72°C’de en az 15 saniye boyunca olmasi hedeflenir. Servis
edilene kadar i¢ sicakliginin 65°C ve (izerinde en fazla 2 saat kalmasi saglanarak
servis edilir.

Sogutma: Besinleri sogutmanin amaci depolama siiresini uzatmaktir. Toplu
beslenme sistemlerinde sogutma islemi ikiye ayrilir. Bunlardan ilki geleneksel
yontem ile sogutmaktir. Geleneksel yontem ile sogutma isleminde pisirilen
besinlerin i¢ sicakliklarinin 65°C’den 37°C’ye 2 saatte, 37°C’den 4°C’nin altina
4 saatte disiriilmesi hedeflenir. i¢ sicakliklari beklenen sicakliklara diisiiriilen
yemekler 4°C ve altindaki sicakliklarda servise kadar bekletiimesi saglanir.
ikinci yontem olan hizli sogutma islemi de kendi icinde hizh sogutucularla
hizli sogutma ve hizli dondurma yéntemi olarak iki bashk altinda toplanir.
Hizli sogutucular ile hizh sogutma isleminde pisirilen besinin i¢ sicakliginin
90 dakikada 3°C’nin altina inmesi saglanir. Hizlh sogutulan yemekler 4°C ve
altindaki sicakliklarda en fazla 5 glin depolanarak servise kadar bekletilebilir.
Hizli dondurma isleminde ise hizli dondurucular kullanilarak 90 dakikada
-5°C’nin altina inmesi saglanir. Hizh dondurulan yemeklerin -18°C’de en fazla 8
hafta depolanmasi saglanir.

Yeniden isitma: Sogutulan ve sicak servis edilecek yemeklerin ig
sicakliklarinin 70°C’de en az 2 dakika ya da 72°C’de en az 15 saniye boyunca
olmasi hedeflenir. Servis esnasinda yemeklerin i¢ sicakliginin 65°C ve lzerinde
olmasi ve en fazla 2 saat icerisinde servisinin saglanmasi gerekir. Yeniden isitma
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isleminde mikrodalga firinlar, buharli firinlar, kombine firinlar gibi ekipmanlar
kullantlir.

Porsiyonlama: Hazirlanan yemeklerin servis edilmeden o©nce tiiketici
grubunun Ozelliklerine ve yas grubuna gore hijyen kriterlerine dikkat edilerek
porsiyonlandigl asamadir. Bu asamada miktar ve porsiyon kontroliini dogru
yapmak son derece dnemlidir.

1.6. SERVIS VE ARTIK/ATIK YONETiMI

Servis asamasl; yiyecek ve iceceklerin tiketicilere servis personeli
tarafindan uygun takimlarla ve belirli servis ilkelerine gére sunulmasidir. Servis
asamasinda lezzet, kalite ve besin giivenligi ilkeleri dikkate alinmalidir.

Atik yonetimi atiklarin minimizasyonu, ara depolanmasi, gerekli oldugu
durumda atiklar icin aktarma merkezleri olusturulmasi, atiklarin tasinmasi ve
geri kazanimi i¢in uygun merkezlere iletilmesi siireglerini iceren bir yonetim
bicimidir. Uretimde kullanilan meyve ve sebzelerin kabuklari ile diger
hammaddelerin tGretimde kullanilmayan bolimleri (kemik, deri vb.), kullanilan
malzemelerin ambalaj materyalleri, bitkisel atik yaglar ise toplu beslenme
sistemlerinde olusan atik kapsaminda ele alinmaktadir. Olusan atiklarin
cevre ve insan sagligina zarar vermeden uzaklastirilmasi saglanmalidir. Evsel
atiklarin uzaklastirilmasi Atiklarin Kontroli Yonetmeligi'ne, ambalaj atiklarinin
uzaklastirilmasi ise Ambalaj Atiklarinin Kontroli Yonetmeligi'ne uygun olarak
yapilmalidir. Bitkisel atik yaglarin uzaklastirilmasi Bitkisel Atik Yaglarin Kontrolii
Yonetmeligi’'ne gore geri kazanilmasi ve uzaklastiriimasi saglanir. Bitkisel Atik
Yaglar Cevre ve Sehircilik Bakanhgi’nin yetkilendirdigi kuruluslara teslim edilir.

Toplu beslenme sistemlerinde artiklar kazandaki yemek artigi ve tabaktaki
yemek artigi olarak karsimiza cikmaktadir. Kazan artiklari temel olarak menu
planlama ilkeleri, porsiyon kontrolii ve standart tarifelere uyulmamasi
nedenleriyle olusurken; tabak/tepsi artiklari yemek memnuniyetsizligi basta
olmak lzere hazirlama, pisirme ve servis ilkelerinin uygunsuzlugu, porsiyon
kontroliindeki hatalar gibi nedenlerle olusabilmektedir.

Toplu beslenme sistemlerinde menii planlamadan servise kadar gegen tiim
sureclerde artik ve kayiplarin uygun yontemler ile azaltilmasi/onlenmesi gerek
ekonomik kayiplarin azaltilmasi gerekse de tiiketici memnuniyetinin arttirilarak
kaliteli toplu beslenme hizmetleri hedeflerine ulasmada 6nem tasimaktadir.
TB’de cesitli asamalarda artik ve kayiplar olmaktadir. Bunlar nedene yonelik
¢O6zim onerileri ile birlikte asagida siralanmistir.
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Satin alma kaynakh artiklar

Satin alma sirasinda miktar tayininin dogru vyapilmamasi, siparis
istek formunun rasyonlara uygun hazirlanmamasi, hammaddelerin kalite
kriterlerinin teknik sartnamelerde uygun sekilde belirtiimemesi nedeniyle
artiklar olusabilmektedir. Satin alma kaynakli olusan artiklari 6nlemek igin etkin
stok takibi, standart gramajlar kullanilarak rasyonlarla uyumlu miktarlarda
hammadde siparisi verilmesi, teknik sartnamelerin glincel mevzuata uygun
olarak hazirlanmasi gerekmektedir.

Teslim alma kaynakli artiklar

Teslim alma sirasinda muayene komisyonu tarafindan kalite ve kantite
kontroliiniin hammadde kalite kriterlerine gore yapilmamasi nedeniyle artiklar
olusabilmektedir.

Depolama kaynakl artiklar

Teslim alinan hammaddelerin uygun depolara zamaninda tasinmamasi,
depolama ilkelerine uygunsuz depo diizeni ve kosullari, depo sicaklik ve
neminin dizenli kontrol edilmemesi, ilk giren ilk gikar ilkesine uyulmamasi,
depolarda etkin hasere kontroliniin yapilmamasi, stok kontrollnin
yapilmamasi nedeniyle artiklar ve besin degeri kayiplari olusabilmektedir.
Bu artiklari 6nlemek icin ihtiyaca uygun depo alani saglanmasi, depolamada
kullanilacak uygun ekipmanlarin saglanmasi, depo sicaklik ve nemlerinin
dizenlikalibrasyonu yapilan termohigrometrelerle kontrol edilmesi, etiketleme
sisteminin gelistirilmesi, hasere kontrollinlin saglanmasi icin periyodik olarak
ilaglama yapilmasi, stok takibi icin kayitlarin tutulmasi gerekmektedir.

Uretim kaynakh artiklar

Sebze ve meyvelerin soyma ve dograma islemlerinde yapilan uygulama
yanlislari, hazirlama ve pisirme alanlarinin fiziksel kosullarinin uygunsuzlugu,
ekipman ve arag gereg yetersizligi, stire-sicaklik takiplerinin yapilmamasi, Griine
0zgl hazirlama ve pisirme yonteminin uygulanmamasi, hazirlama, pisirme,
sogutma, dondurma, ¢ézdiirme ve yeniden isitma basamaklarinin teknigine
uygun gerceklestiriimemesi nedenleriyle tiretim kaynakli artiklar ve besin 6gesi
kayiplari olusabilmektedir. Sebze ve meyvelerin soyma ve dogranmasi igin
otomasyonun tercih edilmesi, liretim yapilacak mutfak alanlari ve ekipmanlarin
Uretim kapasitesine uygun secilmesi, slre-sicakhk takiplerinde gorev alacak
personelin egitimi ve etkin kayit sisteminin kurulmasi, uygun hazirlama ve
pisirme yontemlerinin tercih edilmesi ile her asamada gorev alacak personelin
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gorev tanimlarina yonelik egitilmesi ile Gretim kaynakli artiklar ve besin 6gesi
kayiplari dnlenebilmektedir.

Servis kaynakl artiklar

Porsiyonlama kontroliinlin saglanmamasi, servis edilecek yemeklerin
bekletildigi benmarilerin sicaklik kontrollerinin yapilmamasi, ekmeklerin servis
bankosunda yemekten 6nce sunulmasi, hastalarin tetkik zamanlarina dikkat
edilmeden yemek servisi yapilmasi, servis personelinin hijyen ve sanitasyon
kurallari ile servis ilkelerine uygun hizmet etmemesi kaynakli yemek artiklari
olusabilmektedir. Bu artiklari 6nlemek icin porsiyonlamanin standart tarifelere
uygun yapilmasi, benmari sicakliklarinin kontrol ederek kayit altina alinmasi,
ekmeklerin servis bankolarinin sonuna yerlestirilmesi, hastalarin tetkik
zamanlari goéz onlinde bulundurularak yemek servisinin yapilmasi, servis
personelinin servis ilkelerine yonelik egitim almasi servis kaynakli artiklari
Onleyebilmektedir.

1.7. HiZMET SURECLERINDE GIDA GUVENLIGINiIN SAGLANMASI

Yunanca sagliga yararli anlamina gelen “hygieinos” anlamina gelen hijyen
kelimesi, TBS’lerde gida islemede yer alan bitin sirecleri temiz tutmak icin
gerekli olan kosullari ifade etmektedir. Latincede temizlik ve saglik anlamlarina
gelen “sanus” kelimesinden tliretilen sanitasyon ise ortamin hastalik yapan
mikroorganizmalardan arindirilmasi olarak kullaniimaktadir.

Gida isletmelerinde ve TBS’lerde besinler kimyasal, fiziksel veya biyolojik
yollarla kirlenmekte ve kontamine olabilmektedir. Fiziksel kirlenme besinin
tas, toprak ve kil gibi materyaller ile kontamine olmasina sebep olurken,
kimyasal kirlenme deterjan veya dezenfektan kalintisi gibi kimyasallarla ve
biyolojik kirlenme de hastaliklara sebep olan mikroorganizmalarla kontamine
olmasi sonucunda meydana gelmektedir. Besin kaynakli hastaliklarin ¢ogu
karin agrisi, ishal, kusma ve ates ile karakterize olarak seyredebilmekte ve
cogunlukla gastrointestinal sistemi etkilemektedir. Bu tablo halk arasinda besin
zehirlenmesi olarak ifade edilmektedir.

1.7.1. Besin Zehirlenmeleri ve Nedenleri

Besin kaynakli hastaliklar tiim diinyada 6nemli bir morbidite ve ekonomik
kayip nedenidir. Giderek buyilyen bir halk saghg sorunu olusturmakta ve
tim diinyada milyonlarca insan icin yasami tehdit eder hale gelmektedirler.
Gelismekte olan Ulkelerde besin kaynakli hastaliklar o6zellikle bebeklik ve
cocukluk déneminde ishalle birlikte goriilmekte, 5 yas alti yaklasik 1,5 milyar
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cocugun ishalli hastaliga yakalandigi ve 3 milyondan fazlasinin 6ldiGgi tahmin
edilmektedir. Ayrica toplumlarin giderek artan bir kesimi besin kaynakh
hastaliklara daha hassas hale gelmektedir. Besin kaynakli salginlarin biyuk
cogunlugu mikrobiyal bulasma sonucunda meydana gelmektedir. Artan
endustriyellesme ve sehir hayati, gida zincirinin daha uzun ve karmasik hale
gelmesi, sehirlesme ve hizh niifus artisi, gida ve sularin bulasma riskinde
artiglar, artan et, sit, kiimes hayvanlari ve yumurta gibi hayvansal besinlerin
tuketimi, gida ve yemlerde ithalat ve ihracattaki artis, turizmin yayginlasmasi,
degisen yasam kosullari sonucunda toplu yemek hizmetlerinden yararlanma
oranindaki dramatik artis gibi nedenler 6zellikle mikrobiyal risklerdeki artisi
da beraberinde getirmektedir. Gidalar araciligi ile insanlarda meydana gelen
hastalik ve zehirlenme nedenleri ¢ok gesitlidir. Bunlar arasinda dogrudan
mikroorganizmalar ve toksinleri, mantar zehirlenmeleri, agir metaller basta
olmak Uzere kimyasal zehirlenmeler, bitkilerin neden oldugu zehirlenmeler
Onem tasimaktadir.

Besin kaynakli hastaliklari Diinya Saghk Orgiitii soyle tanimlamaktadir:
“gida ve su tliketimi yolu ile enfeksiyon veya toksikasyonlarin sekillendigi
hastaliklardir. Hastaliklari Kontrol ve Onleme Merkezi (CDC) tarafindan yapilan
tanimlamaya gore, bir besin zehirlenmesi veya yaygin bir besin enfeksiyonunun
oldugunun kararlastirilmasinda, iki veya daha fazla sayida insanin ayni hastalik
deneyimini yasamasi, genelde sindirim sisteminde, ayni gidanin/trinin
tiketilmesi sonucunda belirtilerin ortaya c¢ikmasi, bunlarin epidemiyolojik
analizle hastaligin kaynagi olarak gida/triinin olmasi gibi kriterlerin bir arada
olmasi gerekir. Besin kaynakh hastaliklar bu hastaliga neden olan patojen
organizmanin gidada lremesi ve insan vicudunda hastaligin ortaya cikis
sekline bagl olarak enfeksiyonlar, intoksikasyonlar ve toksi-enfeksiyonlar
olarak tanimlanmaktadir.

1.7.1.1. Besin Enfeksiyonlari

Patojen mikroorganizma ile bulasmis gida ve suyun tiiketilmesi ile ortaya
cikar. Pek ¢ok besin zehirlenmesine neden olan mikroorganizma bu sinifa
girmektedir. Enfeksiyonlarda gida ile birlikte tiketilen canh mikroorganizma
midedeki asit ortami asarak bagirsak epitelyum hicrelerine yerlesmekte,
burada kolonize olarak aktif invazyon araciligi ile veya fagositik M hiicrelerine
yerleserek bagirsak bariyerini asip diger dokulara tasinabilmektedir. Bazi
mikroorganizmalar sadece lokal doku hasarlarina neden olarak hastaliga
neden olurken bazilari (Listeria monocytogenes gibi) lenf bezlerine, karacigere,
beyin ve diger organlara yayilabilmektedir. Besin kaynakli enfeksiyonlarda
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semptomlar, infektif mikroorganizmanin 6zelligine, dozuna, etkilenen doku
ve organa ve bireysel savunma mekanizmasina bagli olarak degisir. Besin
enfeksiyonuna neden olan diizey olduk¢a degisken olmakla birlikte genellikle

hastaliklara sebep olma duzeyleri 10° olarak ifade edilir. Tiketime hazir gidalar
icin belirlenen limitler glincel mevzuatta belirtilmistir.

1.7.1.2. Besin intoksikasyonlan

Besin intoksikasyonlari, mikrobiyal kaynakli toksin iceren besinlerin
tiketilmesi sonucunda ortaya cikar. Besinde toksin Ureterek zehirlenmeye
neden olan bakteriler baslica Staphylococcus aureus, Bacillus cereus ve
Clostridium botulinum’dur. Diger taraftan, belirli kiiflerin sekonder metaboliti
olarak Uretilen mikotoksinler de besin intoksikasyonu etmenlerinden
birisidir. Ancak bu mikotoksinler genellikle karsinojenik 6zellik gbstermekte
olup gastrointestinal etkiler de gosterebilmektedir. Besin intoksikasyonuna
sebep olan toksin, besinde etken olan mikroorganizmanin iremesi sirasinda
Uretilmekte olup C.botulinum toksini istya duyarli iken S.aureus toksini ise Isiya
oldukga direnclidir. Ayni sekilde kiifler tarafindan tretilen mikotoksinler de 1siya
karsi oldukca direnclidir. Dolayisiyla besin intoksikasyonunun goriilebilmesiicin,
besinde etken mikroorganizma bulunmasa bile toksiniceren besinin tiketilmesi
yeterli olmaktadir. Besin intoksikasyonu belirtileri ise besinin tiketilmesinden
kisa bir sire sonra acgiga cikarken; enterotoksinler gastrointestinal sistemi,
norotoksinler sinir sistemini etkiler. Besin intoksikasyonu belirtileri arasinda
genellikle ates yoktur. Bulanti ve kusma ile seyreden bir tablo s6z konusudur.

1.7.1.3. Besin Toksi-enfeksiyonlari

Besin toksienfeksiyonlari, besinintoksikasyonlarive besin enfeksiyonlarinin
kombinasyonu olarak ifade edilmektedir. Besin toksienfeksiyonunda, etken
olan bakteri insanda Urer veya toksin Uretir. Clostridium perfringens, Bacillus
cereus ve enteropatojenik E.coli kaynakl gastroenteritler toksi-enfeksiyon
olarak siniflandirilir. Besin intoksienfeksiyonu tablosunun goérilmesi icin
kontamine olmus besin ile birlikte viicuda alinan bakteri bagirsakta sporlanir
veya toksin Uretir.

1.7.2. Besin Zehirlenmelerini Onleme Yollan

Toplu beslenme sistemlerinde olusabilecek besin kaynakh hastaliklarin
onlenebilmesi icin personel hijyeni, arac-gere¢ hijyeni ve besin hijyeninin
saglanmasi son derece dnemlidir.
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1.7.2.1. Personel Hijyeni

Gida isleyiciler genellikle hastalik yapan mikroorganizmalarin besinlere
tasinmasinda ©6nemli bir etkendir. Personel kaynakli kontaminasyonlari
Onlemek icin iyi Gretim uygulamalari kapsaminda ve mevzuatin 6ngordigi
temel kisisel hijyen ilkelerine bagli kalinmasi son derece 6nemlidir.

Kisisel hijyen, bireyin kendi saghgini devam ettirmesi icin yaptigi 6zbakim
uygulamalarini icerir. Bu kapsaminda, basta eller olmak lizere, deri, sag, disler,
genel vicut temizligi ve istihdam alanina uygun giyilen kiyafetler yer alir.

El temizligi kisisel hijyenin ilk adimidir. El yikama, ginlik yasanti icinde
her seyden dnce kisinin kendi saghgi icin dnemliyken, calisma ortaminda, diger
kisilerin sagligi icin de Gnem kazanmaktadir. Deride bulunan kalici flora; derinin
derin tabakalarina yerlesmis olan mikroorganizmalardan olusur ve normal
insanlarin cogunda benzerdir. Bu floranin karakteristik Gyeleri deri disinda
hastalik olusturmazlar ve deride olusturduklari enfeksiyonlar sinirlidir. Gegici
flora ise bireyin tukdrik, burun ifrazati vb. ile kirli arag ve gereclerden bireyin
eline bulasan ve derinin ylizey kismina yerlesen mikroorganizmalardir. Hastalik
olusturma potansiyelleri ylksektir ve toplu beslenme c¢alisanlarinin kisisel
hijyen yetersizlikleri nedeniyle olusan besin kaynakli hastaliklarin ¢ogundan
sorumludur.

Kisisel hijyenin saglanmasinda uygun el yikama tekniklerinin kullanilmasi
onemlidir. Personelin c¢alismaya baslamadan o©nce, tuvaleti kullandiktan
sonra, gida isleme alaninda her girip ciktiginda, burun veya viicudun diger
bolimleriyle temas gerceklestiginde, eldiven kullanmadan 6nce ve sonra,
¢Op atildiktan sonra ve beklenmeyen bir kirlenme gerceklestiginde ellerin
yikanmasi konusunda personele egitim verilmesi ve etkin el yikama ilkelerinin
anlatilmasi son derecede 6nemlidir.

Ozellikle ¢ig et isleme alanlarindan islenmis ve/veya yari islenmis besin
alanlarina geciste uygun el yikama sonrasinda mutlaka ellerin dezenfekte
edilmesigerekir.Eldezenfeksiyonununyapilmasigerekenbiralandatuvaletlerdir.
Ellerde olusabilecek mikrobiyal bulas riskinin ortadan kaldiriimasinda tuvalet
sonrasi el yikama tek basina yeterli degildir. El dezenfeksiyonun amaci ellerdeki
bakterilerin en etkili ve hizli bir sekilde ortamdan uzaklastirilmasidir. Burada
antiseptik ozelliklere sahip dezenfektan kullaniimasi 6nerilmektedir. Bunun
icin antiseptik sollisyondan 3-5 mL alinarak, yarim dakika her iki el birbirine
slrtlllr, ovusturulur. Bu islem sirasinda antiseptik maddenin ellerin her
tarafi ve parmak aralari ile temasi saglanir. El dezenfeksiyonu, tam olarak el
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ytkamanin yerini almamali, mutlaka uygun teknik ile el yikama sonrasi temiz
ellere uygulanmalidir.

TBS’lerinde 6zellikle 1sil islem uygulanmayacak (soguk sandvicler, salatalar
vb.) besinlerin hazirlanmasinda, ¢ig etler ile temasta ve yemeklerin servisi
esnasinda mutlaka tek kullanimlik steril eldivenler kullanilmalidir. Eldiven
giyilmeden once eller mutlaka teknigine uygun yikanmali ve eller kuru olmalidir.
Eldivenler, yirtilma sonrasi derhal degistirilmeli, ellerin kirlenmemesi icin degil,
besinleri kirletmemek amagli kullanildigi unutulmamalidir. Cig etler ve besinler
ile temas sonrasi ayni eldiven ile pismis besinlere temas edilmemeli, eldivenler
yikanarak tekrar tekrar kullanilmamahdir.

Deride olusan kesikler bulas riskinin arttirir. Enfeksiyonlu yaralari olan
personelin besin lGretim ve servisi ile ugrasmasi kesinlikle engellenmelidir. Basit
¢izik veya yaralarin su gecirmez bandaj ile tamamen kapatilmasi, kullanilan
yara bandi/bandajin gida isletmeleriicin 6zel olarak hazirlanmis ve mavi renkte
olmasi tercih edilmelidir.

Gidalarda sag, kil gibi fiziksel bulaslara siklikla rastlanmaktadir. Sa¢ dipleri
mikroplarin yasamasi icin ¢ok uygundur. Kafa derimizde 1 milyon adet/cm?
bakteri (6zellikle Staphylococcus aureus) bulunur ve bu nedenle de saglarin
temizligi ve bakimi kisisel temizlik acisindan biyik 6nem tasir. Toz ve oli
kirlerin uzaklastirilmasi icin saclar diizenli olarak fircalanmaldir.  Kadin
personel mutlaka saglarini arkada toplamali ve bone takmali, erkekler ise sa¢
dokilmesini 6nleyecek seklide bone/kep giymelidir.

1.7.2.2. Arag-Gereg Hijyeni

Toplu beslenme sistemlerinde Uretilen yemeklerin saglik kosullarina uygun
olmasi icin hazirlanmasi, pisiriimesi ve saklanmasi asamalarinin her birinde
kullanilan arag-gereglerin hijyenik olmasi son derece dnemlidir. Mutfak ve
yemekhane giinlik kullanim sonrasi temizlenmeli ve kullanilan arag-gereclerin
ise her kullanimdan sonra uygun temizleyiciler ve dezenfeksiyonlar ile hijyeni
saglanmalidir. Her bolimde kullanilan ekipmanlarin tanimlanmasi, mimkiinse
renkli kodlanmasi ve bu yolla ekipmanlarin farkh bélimlerde kullanimlarinin
engellenmesi de olasi kontaminasyonu 6nlemede 6nemli bir yoldur. Arag-
gere¢ ve ekipman hijyenine yonelik TBS'lerde yapilabilecek uygulamalar
hijyenik mutfak planlama ilkelerinden baslayarak kullanilacak kimyasallarin
ozelliklerine kadar ¢ok genis bir yelpazede incelenebilmektedir. Diger taraftan,
arag-gere¢ ve ekipman hijyeni TBS'lerde yapilacak dizenlemelerin diizenli
periyotlarla kontrol edilmesi ve etkinliginin degerlendirilmesi de ¢cok 6nemlidir.
Bu noktada gida glivenligi yonetim sistemlerinden yararlanmak gerekir.
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1.7.2.3. Besin Hijyeni

Besin hijyenini tehdit eden ana tehlike, besinin insan sagligina zarar verici
herhangi bir madde haline donlismesidir. Bu bulaslar, gida isletmeye gelmeden
once gerceklesebildigi gibi isletmeye geldikten sonra da gerceklesebilmektedir.
Dolayislyla satin alma, teslim alma, depolama, hazirlama, pisirme, servis gibi
Uretim prosesinin her asamasinda besin hijyenini korumaya yonelik 6nlemlerin
alinmasi ve gerekli kontrollerin saglanmasi gerekir.

Besinlerin glvenilir yerlerden ve satin alma ilkelerine uygun olarak
alinmasi, daha isin basinda hem besin glvenligi hem de ekonomik yénden
yarar saglar. Satin alinan besinlerin “Hammadde Kalite Kriterlerine” (EK-5)
uygun satin alinmasi ve teslim alma asamasinda gerekli kontrollerin yapilmasi,
satin alma asamasinda hijyenin saglanmasinda 6nemli bir adimdir. Teslim
alinan besinlerin uygun depolara yerlestiriimesi ve depolama ilkelerine
(sicaklik, siire, depolama diizenleri, etkin ve diizenli depo temizlikleri) uygun
depolanmasi besin hijyeninin korunmasinda bir diger 6nemli asamadir.
Besinlerin hazirlanmasinda uygulanacak ayiklama, yikama, dezenfeksiyon ve
durulama gibi hijyen kurallarinin besinin yapisina ve 6zelliklerine uygun olarak
(konsantrasyon, muamele streleri vb.) gerceklestirilmesi gerekir. Pisirme
asamasi ise 6nemli Gretim proses basamaklarinin basinda gelir. Bu noktada
besin glvenligini saglamak i¢in uygulanacak sicaklik- siire kombinasyonunun
saglanmasinin takibi ¢ok ©nemlidir. Besinlerin glvenligini saglamak igin
belirlenen kritik limitlerden birisi olan sicaklik-sire degerleri saglandiktan
sonra Urlinlin servis edilene kadar uygun kosullarda (sicaklik-stre) bekletilmesi,
gerekiyorsa yeniden isitilmasi ve servisi asamalarinda uygulanan sicaklik-stire
kritik limitlerinin de takip edilmesi son Urinin glivenligini etkin kilmayi saglar.

Gida isletmelerinde Urlinlere 6zgii tehlikelerin tanimlanmasi, tanimlanan
tehlikelerin azaltilmasi ve/veya tamamen ortadan kaldiriimasina yonelik
onlemlerin alinmasi, alinan 6nlemlerin izlenmesi ve kontrol énlemlerinin
strdirulebilirliginin saglanmasi 6nemlidir. Gida glivenliginin saglanmasinda
mevzuat kapsaminda Tehlike Analizinde Kritik Kontrol Noktalari (HACCP)
sistemi temelli gida glivenligi yonetim sistemlerinin kurulmasi ve strdirilmesi
bir zorunluluktur.

1.7.3. Gida Giivenliginde Kritik Kontrol Noktalarinda Tehlike Analizi
(HACCP)

HACCP, tehlikelerin sistemli bir yaklasimla 6nceden tahmin edilerek
onlenmesine dayali bir gida glvenligi sistemidir. HACCP, mevzuat geregi
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TBS’lerde glivenli gida Giretiminde tim proseslerde uygulanmasi, stirdiiriilmesi
ve izlenmesi gereken en temel gida glivenligi yaklasimidir. TBS'lerde karsi-
lasilan problemlerin HACCP tabanh gida glvenligi yonetim sistemlerinin
gerekliliklerinin uygulanmasi ile daha kolay ¢ozlilebilecegi ve gida glivenligini
saglamada sifir hataya yakin bir tretimin gerceklestirilebilecegi asikardir. Gida
glivenligi basite indirgenecek siradan bir hizmet degildir. HACCP sistemi, gida
zincirini hammadde Ureticisinden tiketim asamasina kadar kapsayan, her
trld olasi tehlikenin 6nceden degerlendirilerek gerekli dnlemlerin alinmasiyla
risklerin en aza indirildigi proaktif bir “risk yonetim” sistemidir. HACCP;
fonksiyonlari birbirine bagimli olan, birbirini etkileyen ve birbirinden etkilenen,
kendine 6zgl kurulu mekanizmalari bulunan, denetlenebilen, organize ag
yapilarindan olusmaktadir.

HACCP sisteminde uygulamalarin tiim asamalarinda tehlike ve risk analizi
yapilir ve tehlikeler olusmadan énlemler alinir. Dogru yapilan bir tehlike analizi
kurulusun Grin glvenligini saglamada ve gelistirmedeki etkinligini ortaya koyar.
Dolayisiyla kurulus icin savunma araci konumundadir. Bu sistem temelde son
Urandeki kontrole bagl gecikmeler veya donlsimsiiz olumsuzluklar sonucu
gelisebilecek tehlikeleri engelleyen koruyucu onlemleri bastan belirlemeyi
prensip edinmistir. HACCP sistemi; besinler lizerinde olusabilecek biyolojik,
kimyasal, fiziksel tehlikeleri olusmadan 6nce saptayarak ortadan kaldirmaya
yonelik bir belirleme aracidir. HACCP sisteminin en belirgin ve yararh ozelligi,
tiketici saghgini korumada ¢ok dnemli bir ara¢ olmasidir. Ote yandan, HACCP
uygulayan kuruluslar, hem i¢c hem dis ticarette mutlaka Ustlnluk saglarlar,
clinkl piyasaya glvenilir ve sagliga zarar vermeyecegi 6nceden bilinen Grinler
surileceginin taahhidinin bizzat Uretici tarafindan yapilmis olmasi, hem alici
kuruluslarda hem tiiketicilerde giiven duygusu uyandirmaktadir.

HACCP sistemi hazirlik ve HACCP ilkelerini iceren asamalardan olusur.
Hazirlik asamasinda, HACCP ekibinin kurulmasi, Urinlerin tanimlanmasi,
Urindn amaglanan kullanim seklinin tanimlanmasi, Grtn akis semalarinin
belirlenmesi ve Urln akis semalarinin yerinde dogrulanmasi basamaklari yer
alr.

HACCP ilkeleri ise sirasiyla potansiyel tehlikelerin tanimlanmasi, kritik
kontrol noktalarinin belirlenmesi, kritik limitlerin belirlenmesi, kritik kontrol
noktalari icin izleme sistemlerinin olusturulmasi, dizeltici faaliyetler, kayit
tutma ve dokiimantasyon ile dogrulama islemleridir.
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1.7.3.1. Potansiyel Tehlikelerin Tanimlanmasi

Dogru bir tehlike analizi HACCP sisteminin temelidir ve her bir kurulus
icin 6zeldir. Tam bir tehlike analizi icin hammadde ve son Urlinler ile iretim
teknolojisi, cevre kosullari, epidemiyolojik bilgiler dikkate alinir ve birgok
bilimsel kaynak ve veri degerlendirilir. Tehlike analizi 2 temel kavram {izerinden

yaptlir.

Tehlike tanimlama: Oncelikle tiim hammaddeler ile icine girenler ve
UrGnle temasta bulunan malzemelerin, tehlike analizlerinin yUrittlmesi igin
ihtiyac duyulan kapsamda uygun sekilde tanimlanmasi gerekir. Ayni seklide,
son Urlinlerin 6zellikleri de tanimlanmalidir. Daha sonra akis semalari, sistemin
kapsadigi Griinler veya proses (Uretim) kategorileriigin hazirlanir. Akis semalari,
gida glvenligi tehlikelerinin muhtemel olusum, artis veya baslangiclarinin
degerlendirilmesi i¢cin temel olustururlar (EK 7).

Gida glivenligi ekibi, hangi tehlikelerin kontrol altinda tutulmasi, gida
glvenligini saglamak icin kontrol seviyesinin ne olmasi ve hangi kontrol
onlemlerinin veya kombinasyonun kullaniimasi gerektigini belirlemek igin bir
tehlike analizi yGrutar.

Tehlikeler belirlenirken, asagida belirtilenler gbz 6nlinde tutulur.
- Belirtilen islemden 6nceki ve islemi takip eden asamalar,

- Proses ekipmanlari, yan gereksinimleri, yardimci tesisler/hizmetler ve
cevresel etmenler,

- Gida zincirinde yer alan onceki ve sonraki halkalar.
1.7.3.2. Kritik Kontrol Noktalarinin Belirlenmesi ve izlenmesi

Tanimlanmis her bir gida glivenligi tehlikesinin eliminasyonu veya kabul
edilebilir seviyelere dusirilmesi icin bir tehlike degerlendirilmesi yiritilmeli
ve sonuclar tehlike analizleri tablosuna kaydedilmelidir. Tehlike analizleri satin
alma, depolama dahil tim proses asamalarini kapsayacak sekilde hazirlanmall
ve sistemyururlikte oldugu siirece gida glivenligi dosyasinda siiresiz kalite kaydi
olarak saklanmalidir. Gida glivenligi tehlikesi insan sagligina zararh etkilerinin
siddetine ve ortaya cikabilme olasiligina bagh olarak risk degerlendirme
matriksine gore degerlendirilir (Tablo 1.1). Belirlenen risk seviyesi (risk
degerlendirme puani) ile birlikte karar agaci (Sekil 1.2) kullanilarak elde edilen
sonuglar birarada degerlendirilir ve bir tehlike analizi yapilir ve sonuglarina gore
gida glivenligi ekibi proseslerde édnceden tahmin edilen tehlikelerin KKN olup
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olmadigi karari verilir (EK 8). Belirlenen KKN’ler disinda kalan proseslerdeki

olasi tehlikeler igin 6n gereksinim programlari veya operasyonel 6n gereksinim
programlari gcercevesinde onlemler alinir.

Tablo 1.1. Risk Degerlendirme Matriksi

SiDDET
OLASILIK
1 2 3 4 5
Diisiik seviye | Diisuk seviye | Diisuk seviye | Dusuk seviye | Dusiik seviye
1 risk risk risk risk risk
1 2 3 4 5
Disuk seviye | Diisiik seviye | Dusiik seviye | Orta seviye Orta seviye
2 risk risk risk risk risk
2 4 6 8 1*
Diisiik seviye | Orta seviye Orta seviye Orta seviye
3 risk risk risk risk
3 6 9 12
Diisiik seviye | Orta seviye Orta seviye
4 risk risk risk
4 8 12
Diisiik seviye | Orta seviye
5 risk risk
5 10
RISK SEVIYESI S .
Risk degerlendirme puam| = TEHLIKENIN SIDDETI X OLASILIK
Olasilik Siddet
Cok yiiksek (5): Risk her an olusabilir Cok ciddi (5): Oliim veya siirekli is gérmezlik.
Yiiksek (4) : Risk mevcut, ayda, haftada Ciddi (4) : Hastalik yapici etki, uzun siireli tedavi
olusabilir. Orta (3) : Tedaviye ihtiya¢ duyulan basit semptomlar
Orta (3) : Risk az da olsa mevcut, yilda, alti Hafif (2) : Tedaviye ihtiya¢ duyulmayan basit
ayda bir olusabilir. semptomlar
Diisiik (2) : Risk olasiligi ¢ok az, olusma Cok hafif (1) : Zararsiz / tiksindirici unsurlar
ihtimali distik
Cok diisiik (1) : Risk beklenmiyor, olusma
ihtimali ¢ok diisiik
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Sorular

S1 [ Tanurlanan tehlikeye karil onlem(ler) vah\ml?
A4

V 1
[ — ] [ Hayir ] Asama, islem veya iiriinii modifiye et ]

Givenlik igin bu Evet
noktada kontrol
gerekli mi?
' o
Bu agama belirlenen tehlikeyi elemine edebilir veya kabul
S2 edilebilir bir seviyeye indirilebilir mi? l el

[ Belirlenen tehlike ile ilgili kabul edilebilir diizeyin Gizerinde bir kontaminasyon ]
S3

meydana gelebilir veya bu kontaminasyon kabul edilemez bir diizeye cikabilir mi?

v v
BN

sS4 [ Bir sonraki asama tanimlanan tehlikeyi elemine edebilir ]

veya kabul edilebilir bir seviyeye indirebilir mi?

] GO
) [mwromnsocm ]

Sekil 2.2. Karar agaci

Kritik limit ya da kritik sinir degerleri, kabul edilebilir ile kabul edilemez
arasindaki sinir degeridir. Baska bir tanimla, kritik limit KKN’lerin kontrol altinda
oldugu ve asilmasi durumunda kritik kusurlarin olmaya basladigi glivenlik
araliginin son noktasidir. Kritik limitler her bir KKN’nin etkinligini 6lcmek igin
ortaya konulmus degerlerdir. Her bir KKN’nin bir veya birden fazla kritik limiti
olabilir. Bu limitler 6nceden tanimlanmis tehlikelerin glivenlik altinda olup
olmadiklarini, ortadan kaldirilip kaldirilmadigini, azaltihp azaltilmadigini, yani
kabul edilebilir diizeyde olup olmadigini gosterir. Sicaklik, zaman, nem dizeyi,
su aktivitesi, klor orani gibi faktorlere iliskin kritik limitler belirlenebilir.
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Kritik limitler belirlenirken, ulusal mevzuat, uluslar arasi dizenlemeler ve
standartlar ile ilgili literatir bilgilerinden yararlanilmalidir. KKN’ler ilgili kritik

limitleriile belirlenen bir izleme sistemi ¢cercevesinde HACCP planlari ile kontrol
altinda tutulmali ve izlenmelidir.

Tanimlanmis tehlikelerin  6nlenmesi, elimine edilmesi veya kabul
edilebilir seviyelere dlsurilmesini saglayacak olan, kontrol dnlemleri veya
bunlarin uygun kombinasyonu segilerek, her bir kontrol 6nlemi, belirlenen
gida gilivenligi tehlikesine karsi etkinligine gore gozden gecirilir. izleme,
KKN’lerin kontrol altinda olup olmadiginin belirlenmesi amaciyla yapilan
sistematik ve planli gdzlemler toplulugudur. Secilmis olan yontemler, KKN’de
glvenli uygulamanin yapilip yapiimadigini saptayabilmeli, tolerans degerleri
disina cikildigi tespit edildiginde alinacak énlemleri de icermelidir. izleme
uygulamalari yaygin olarak mikrobiyolojik testler olabilecegi gibi, sicakhk, pH,
fiziksel ve kimyasal parametreler de olabilmektedir. Secilen parametreler, kritik
Uretim sireclerinde periyodik olarak olgllmeli ve veriler mutlaka kayit altina
alinmalidir. izleme sistemi, asagidakileri aktaran, konu ile ilgili prosediirler,
kayitlar ve talimatlardan olusmahdir.

1.7.3.3. Diizeltme ve Diizeltici Faaliyetler

izleme sonuglari kritik limitlerin karsilanmadigini gdsterdigi zaman, durumu
dizeltmek igin uygun ve hizli olan islemler uygulanmalidir. Bu amagla, kritik
limitler asildiginda, planlanmis dizeltmeler ve diizeltici faaliyetler harekete
gegirilir. Faaliyetler, uygunsuzlugun nedenlerinin belirlenmesini, KKN’da
kontrol edilen parametrelerin tekrar kontrol altina alinmasini, uygunsuzlugun
yinelenmesinin 6nlenmesini saglamalidir. Yazili hale getirilmis prosediirler,
potansiyel glivenli olmayan trtnlerin, degerlendiriimeden dagitiminin ve/veya
islenmesinin 6nlenmesini saglayacak bicimde olusturulmali ve siirdtrilmelidir.
Uygunsuzluklarin yinelenmesinin  6nlenmesi, prosesin uygunsuzluklarla
karsilastiktan sonra tekrar kontrol altina alinmasinin saglanmasi, belirlenen
uygunsuzlugun elimine edilmesi icin olusturulan duzeltici faaliyetler
asagidakileri icermelidir.
- Uygunsuzluklarin goézden gegirilmesi (musteri sikayetleri dahil),
- Kontroliin kaybedilmesine yonelik gelismelerin gostergesi olan izleme
sonuglarindaki egilimlerin gézden gegirilmesi,
- Uygunsuzluklarin nedenlerinin belirlenmesi,

- Uygunsuzluklarin tekrar meydana gelmemesini saglamak icin gerekli
faaliyetlere olan ihtiyacin degerlendirilmesi,
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- Gerek duyulan faaliyetlerin belirlenmesi ve yerine getirilmesi,
- Gergeklestirilen diizeltici faaliyetlerin sonugclarinin kayit altina alinmasi,
- Dugzeltici faaliyetlerin etkinliginin kesinlestirilmesinin gézden gecirilmesi.

Tum bu veriler 1s18inda, saptanan KKN icin; KKN da kontrol edilen gida
guvenligi tehlikesi/tehlikeleri, kontrol 6nlemi/6nlemlerini, kritik limit/limitleri,
izleme prosedurlerini, kritik limitlerin asilmasi halinde uygulanacak dizeltici
faaliyet/faaliyetleri, sorumluluk ve yetkiler ile izleme kayit/kayitlarini iceren
HACCP plani olusturulur ve yazil hale getirilir (EK 9).

1.7.3.4. Kayit Tutma, Dokiimantasyon ve Dogrulama

HACCP sisteminin basarisi agisindan kayit sistemi ¢ok 6énemlidir. HACCP
sisteminde toplanmasi gereken bazi kayit 6rnekleri arasinda; hammadde
kaynagi ve kalitesi, depo sicaklik ve nem kayitlari kontrol ¢izelgeleri, hazirlama,
pisirme, sogutma, yeniden isitma, dagitim ve servis silireclerinde gida izlem
formlan (sicakhk/stire kayitlari vb.), temizlik ve dezenfeksiyon kayitlari, KKN
izleme faaliyetleri, dizeltici faaliyetler, gbzden gecirme verileri vb yer alir.
Sistem ile ilgili en 6nemli dokimanlar arasinda, tehlike analizleri, KKN ve kritik
limit belirleme kararlari, segilen izleme ve dogrulama prosediirlerini, bunlarin
sikhgini ve bu secimleri destekleyici dokiimanlari iceren HACCP planlaridir.

1.8. TOPLU BESLENME HiZMETLERINDE ACiL DURUMLAR:
HAZIRLIK, MUDAHALE VE KRiZ YONETIMI

Toplu beslenme hizmetlerinde yasanabilecek gida glivenligi acil durumlarini
Ongdrmek ve dnceden bir planlama yapmak gida glivenligi tehlikelerinin en aza
indirilmesinin yani sira tlketici ve toplum sagliginin korunmasi agisindan da
onemlidir. Toplu beslenme hizmetlerinde yasanan acil durumlarda kasitli veya
kasitsiz nedenlerle gida kontamine olmakta ve boylece liretimin aksamasi, gida
glvenliginin tehlikeye girmesi, maliyet kaybi ve gida kaynakli hastaliklar gibi
pek cok sorunlar yasanmaktadir. isletmelerin acil durumlara hazirlikli olmasi
yasanan sorunlarin etkilerini azaltabilecegi gibi olusabilecek hasarlari da en aza
indirebilmektedir. Gida glivenligi ekibi Ust yonetimin destegiyle gidanin kasitsiz
veya kasitl kontaminasyonu ile olusabilecek acil durumlari tanimlamali, gida
glvenligini etkileyebilecek potansiyel acil durumlar ve kazalari yonetmeye
yonelik faaliyetleri detaylandirarak bir acil durum eylem plani olusturmalidir.

Acil durumlara hazirhk ve mudahale c¢alismalarinda mevcut durumun
degerlendirilmesi ve 6n kosullarin saglanmasinin ardindan, olasi hasar/zarar
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ve zayif noktalarin tespiti, dokiimantasyon, izleme ve 6lgme, egitim, tatbikat
ve giincelleme faaliyetleri yurttilmelidir. Bunun yani sira, bu faaliyetlerde
gidanin kasith kontaminasyonuna yonelik gida terorizmini dnleme ¢abalarina
da mutlaka yer verilmelidir. Toplu beslenme hizmetlerinde hazirhk ve
midahale calismalarinin yaratilmesinde ve calismalara temel teskil edecek
doklimanlarin hazirlanmasinda uluslararasi diizenlemeler ve ulusal mevzuat ile
gecmis tecriibelerden yararlanilmalidir. Ozellikle Hastalik Kontrol ve Korunma
Merkezleri(CDC), Amerika Gida ve ilag Dairesi (FDA), Amerika Birlesik Devletleri
Tarim Bakanhgi (USDA) gibi kuruluslarin olusturdugu kilavuzlar kurumlarda
acil durumlara hazirlik ve midahale ¢alismalarina rehberlik etmektedir. Acil
Durumlara Hazirlhk ve Midahale prosediirii kapsaminda miidahaleye yonelik
olarak; hangi kosullarda ve kim/kimler tarafindan liretimin devam ettirilecegi
veya durdurulacag, irin geri cekme islemlerinin nasil, ne sekilde, ne zaman
ve kimler tarafindan yiritllecegi, geri cekilen Uriinlerin serbest birakma veya
imha kosullari gibi faaliyetlerin belirlenmesi acil durumlara zamaninda ve dogru
miidahale konusunda biiyiik &nem tasimaktadir. Uretim siirecinin biitiinii goz
ontinde bulundurulmali, gida glvenligini tehdit eden risklerin birbirini izleyen
proseslerdeki varligi da degerlendirilmelidir.

Bircok toplu beslenme sisteminde gida hazirlama olanaklarinin
sinirlanmasina sebep olan acil durumlar siklikla yasanmaktadir. En sik
karsilasilan ve saglik tehlikelerine sebep olabilen acil durumlar, elektrik ve su
tesisati sorunlari, kontamine su, yangin, su baskini ve atik suyun gida tretim
alanina tasmasi gibi basliklar altinda toplanmaktadir.

Elektrik Kesintisi

Elektrik kesintisi toplu beslenme hizmeti veren kurumlarda sik karsilasilan
acil durumlardan birisidir. Ancak elektrik kesintisinin acil durum kapsaminda
degerlendirilmesi icin, iki saat veya daha fazla slreyle kesintinin devam etmesi
gerekmektedir. Diger taraftan, yalnizca strenin degil yasanan kesintinin diger
proseslere ve Gretim akisina etkileri ve acil durum proseddrlerinin ihtiyaglari
karsilama durumlarinin da goz 6niinde bulundurulmasi yarar saglayacaktr.
Elektrik kesintisinin yasanmasi durumunda, éncelikle, gidalar belirtilen glivenli
sicaklik araliginda tutulamiyorsa, isletmede sicak su bulunmuyorsa, yikama-
durulama ve sanitasyon islemleri yeterli oranda saglanamiyorsa ve glivenli
¢alismak icin yeterli aydinlatma olanagi yoksa Gretimin durdurulmasi gerektigi
bildirilmektedir. Uretime yeniden baslanacagi zaman ise i¢ sicakliklari, kritik
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limitleri asmadigindan emin olunamayan butlin potansiyel tehlikeli gidalarin
imha edilmesi, gerekli temizlik ve sanitasyon islemlerinin yapilmasi ve soguk
depo sicakliklarinin kontrol edilmesi 6nerilmektedir. Elektrik kesintisi olan
kurulusta alternatif glic kaynagi (jenerator vb.) veya gazla calisan ocaklar ve
sicak su isiticilari bulunmasi durumunda Uretime devam edilebilmektedir.
Jeneratér bulunmasi veya temin edilmesi durumunda, soguk depolar,
dondurucu uniteler, sicak su isiticilari ve aydinlatma araglari gibi bazi kritik
ekipmanlarin elektrik ihtiyacinin karsiladigindan emin olunmasi 6nemlidir.

Su Kesintisi

Su kesintisi acil durumu en az iki saat sireyle gorilen su kesintilerini
tanimlamaktadir. Siire kontroliinlin saglanabilmesi icin kesinti zamaninin
kayit altina alinmasi gerekmektedir. Ticari olarak temin edilen sise sularinin
veya sanitize edilmis konteynirlarla tasinan uygun kalitedeki sebeke suyunun
saglanmasi durumunda isletme normal sartlarda uyguladigi temizlik
prosedirini uygulayabilmektedir. Aksi durumlarda, temizligi yapilamayan
servis alanlari, gida glivenligi acisindan risk olusturacagi icin temizlik saglanana
kadar Uretimin durdurulmasi karari verilmelidir. Su kesintisi problemi
giderildikten sonra ise musluklardan 5 dakika boyunca soguk suyun akitilmasini
takiben suyun kullanilmasi 6nerilmektedir.

Kontamine Su

Biyolojik kontamine su, koliform bakteri icerigi mevzuatta belirtilen
maksimum limiti asmis su olarak tanimlanmaktadir. Alinan su 6rneklerindeki
koliform miktari ve koliform bulunma sikligina gore kurumun hazirladig
plan dogrultusunda acil durum tanimlamasi yapilmalidir. Kontamine su
acil durumunu takiben ekipmanlarin sicak ve sabunlu suyla goérinir kirden
arindirilmasi, cam ve seramik malzemenin sanitize edilmesi, kirik ve catlak olan
materyallerin imha edilmesi ve metal materyallerin kaynamakta olan su iginde
en az 10 dakika bekletilerek dezenfeksiyonu saglanmalidir. Su hatti baglantisi
bulunan bitiin ekipmanlarin temizlik ve sanitasyon islemlerinden gegirildikten
sonra kullaniimasi gerekmektedir.

Atik Su Kontaminasyonu

Ekipman veya tesisatlardan atik suyun tasmasi durumunda dncelikle bu acil
durumdan etkilenen proseslerin belirlenmesi gerekmektedir. Sicak su imkani
saglayan konteynirlar kullanilarak el yikama kosullarinin olusturulmasiyla
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Uretimin devam ettirilebilecegi, ancak aksi kosullarda tretimin durdurulmasi
gerektigi bildiriimektedir. Uretim alaninda bulunan evyeler ve meyve-sebze
yikama ekipmanlari kaynakli atik su tasmasi durumunda, yikama islemi
gerektirmeyen konserve veya donmus meyve-sebzelerin tercih edilmesi ve acil
durum mendlerinin kullaniimasi gerekir. Bulasik yikama makineleri kaynakli
abtik su tasmasi gorildiginde, tek kullanimhk malzemelerin kullaniimasi,
temiz ekipman bitmesi durumunda dretimin durdurulmasi gerektigi
vurgulanmaktadir.

Yangin

Uretim sirasinda ¢ikan yanginin kiigiik bir bélgede c¢ikmasi, diger tretim
alanlarini etkilememesi ve el ile tasinabilen yangin sondirme tipleriyle
sondurilmesi sirasinda diger Gretim alanlarinda Uretime devam edilebilecegi
belirtiimektedir. Ancak gida veya gida hazirlamada kullanilan ekipmanlarin
yangin sondirme sirasinda kontaminasyonu s6z konusu oldugunda veya
yanginin genis ¢apta hasara sebep olmasi durumunda tretim durdurulmalidir.

Gida Zehirlenmeleri

Acil durumlara mudahale kapsaminda yer alan énemli konulardan biri de
gida zehirlenmeleridir. Prosedir kapsaminda, gida zehirlenmesinden sorumlu
gida ve bu gidadan uretilen ayni partideki Grlnlerin tiketimini durdurma ve
gerekli hallerde geri toplatma siireci mutlaka tanimlanmalidir. Kurulusun yazili
hale getirecegi bir prosediirile geri cagirma/cekme faaliyetleri detaylandiriimali
ve belirlenen faaliyetlerin etkinligi tercihen yilda en az bir kez yapilacak tatbikat
deneyimleri ile degerlendirilmelidir.

Diinyagenelinde artansaglik ve glivenlik endisesi nedeniyle gida savunmasi
da gittikce 6nem kazanmakta ve kasith kontaminasyon kaynakh tehlikelerin
onlenmesi amaciyla gida lretimi, islenmesi ve hazirlanmasi asamalarinda
gida terdrizminden korunmak icin gida savunmasina yonelik Onleyici
yaklasimlarin gida glvenligi programlari ¢cercevesine dahil edilmesi gerekliligi
vurgulanmaktadir. Gida savunmasi acil durum planinin fonksiyonel olabilmesi
icin oncelikle planin yazili olarak hazirlanarak onaylanmasi gerekir. Ardindan
planinin pratigi yapilmali, gida savunma 6l¢timleri izlenmeli, valide edilmeli ve
plan en az yilda 1 kere gézden gecirilerek gerekiyorsa revize edilmelidir.

Acil durum menilerinin 6glinlere gore (kahvalti, 6gle ve aksam) ginlik
olarak diizenlenmesi ve meni tablolarinda gidanin acik adi, paket blayukIGga,
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Uran tanimlamalari (konserve meyve suyu vb.), 6glinde servis edilecek miktar,
Olcl birimi gibi bazi bilgilerin yer almasi gerekir. Acil durumlarda planlanan
mendlerin kahvalti 6glinlerinde, tiketime hazir tahillar, meyve suyu, konserve
meyve ve UHT sit tercih edilirken, 6gle ve aksam oOginlerinde sandvigler,
konserve seftali, elma suyu, UHT sit, misir veya kurubaklagil konserveleri ve
kuru meyveler tercih edilebilmektedir. Atistirmalik olarak krakerler, meyve
sulari, kurabiyeler gibi alternatif gidalar sunulabilmektedir.
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Gunlimuzde teknolojik, ekonomik, sosyal, kiilttrel degisimler ve gelisimlere
paralel olarak, cocuklarin bakim ve egitimi icin aile destegi, 6zel bakici, kres ve
anaokullarina gereksinim duyulmaktadir. Ulkemizde 6zellikle biiyiik sehirlerde
sayllari glinden gline artan kres ve anaokullarinda 2-5 yas ¢ocuklara hizmet
verilmektedir. Bu kurumlarda ¢ocuklarin bakim ve beslenmeleri yaninda
fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal gelisimleri de desteklenmektedir.

2-5 yas araligini kapsayan okul dncesi donem, bebeklikten cocukluga gecis
slreci olarak bilinir. Bu donemin basinda gocuklar, tam olarak baskalarina
bagimh ve sinirh tirden besinler tiiketirken, sonunda tam olarak bagimsiz,
farkh tirden besinleri tiiketir hale gelir. Beslenme agisindan oldukca degiskenlik
gosteren bu donem, saglikh beslenme aliskanliginin gelismesi agisindan da
onemlidir. Okul 6ncesi yillarda fiziksel gelisimin yani sira, sosyal agidan da hizh
ve 6nemli farklilasmalar olur. 1-2 yasinda, yemek yerken daha ¢ok parmaklarini
kullanan kiglk cocuklar, 3-4 yaslarinda yemekleri kasiga itebilir, ¢atalla bir
besini kavrayabilir, bardaktan suyu, sitd rahatlikla icebilir. Okul 6ncesi dénem
cocuklari, tim bu o6zelliklerinden dolayi, 6zel ilgi gerektiren grup olarak kabul
edilir. Gereken ilgi ve uygun beslenme saglanamadiginda, bir yandan biyiime-
gelisme aksarken; diger yandan anemi, malnitrisyon, dis ¢lrigu, kabizlik,
sismanlik gibi sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir.

Okul 6ncesi donemde saglikh beslenmenin amaglari;
1. Optimum blyime, gelismeyi saglamak,
2. Ogrenme ve akademik basarilarini gelistirmek, iyilestirmek,

3. Mevcut donemde beslenmeyle iliskili saglik sorunlarini (demir eksikligi,
dis carakleri, malndtrisyon, instlin direnci, sismanlik, vb) 6nlemek,

4. Yasamin ileri donemlerinde ortaya c¢ikan, beslenmeyle iliskili kronik
hastaliklardan (tip 2 diyabet, hipertansiyon, kalp-damar hastaliklari, bazi
kanser cesitleri, osteoporoz vb) korunmakdr.

Okul o6ncesi donem c¢ocuklarinin beslenmesi, ¢ocugun vyasi, enerji
gereksinimi, fizyolojik ve psiko-sosyal gelisim siireci, hastalik durumu, kreste
kalis suresi, beslenme 6zellikleriyle yakindan iliskilidir. Okul 6ncesi dénemde
cocuklar kararsiz davranislar sergilerler. Ornegin bir giin kabul ettikleri, severek
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tukettikleri bir besini, ertesi glin reddedebilirler. Benzer sekilde bir giin yeterli
hatta fazla miktarda besin tiiketirken, ertesi giin ¢cok az miktarda tliketirler.
Yetiskinlerin tersine her bir 6giinde az miktarda 1-2 cesit besin (Ornegin dolma-
yogurt, kofte-makarna, pilav-yogurt, kuru fasulye-pilav gibi) yiyebilirler. Evde
anne-babalar, kreste/anaokulunda yoneticilerin bu dénemdeki cocuklarin
kararli, hasin ve degisken beslenme davranisina karsi bilingli olmalari gerekir.
Bu konuda aksi davranan, telasa kapilan anne-baba ve yoneticiler ile cocuklar
arasinda olumsuz beslenme iliskileri gelisebilmektedir. Bu yas grubunda
cocuklar yavas yer, etrafi kirletirler. Dikkat siireleri kisa olup dikkatleri kolayca
dagilir. Bu nedenle c¢ocuklarin beslenmesi igin yeterli zamanin ayrilmasi
onemlidir. Ancak yemegin siresini uzatmak da dogru degildir. Yemek yeme
siresi yarim saat ile sinirlanmahdir.

iki yasinda besini iyi cigneyen, kasigi iyi kullanan, kamisla icen, daha diizenli
olan ve yliksek bir iskemleye gereksinim duyan cocuk, 3 yasinda yumusak
besinleri bigakla keser. Parmak, catal, kasik, fincan kullanir. Yardimla kendini
besler, genel olarak diizenlidir. Masada oturur, ancak inmek ve kosmak ister.
Dort yasinda ise gatal ve bigagi kullanir hale gelir. Okul 6ncesi ¢cocuklar genelde
3 ana, 2-3 ara 0gln olmak Uzere, toplam 5-6 6glinde beslenir. Clinkl bu yas
grubu cocuklarin mide kapasiteleri kiicliktlir. Genellikle az miktarlarda besin
tuketirler. Glnun bir 6glnlinde ¢ok iyi yerken, diger 6glinlinde az yiyebilirler,
bu nedenle glinlik enerji ve besin dgeleri gereksinimlerini karsilayabilmek igin
beslenmenin, ara 6glinlerle desteklenmesi gerekir.

Bebeklik donemi ile karsilastirildiginda, okul 6ncesi yillarda cocuklarin
biyiimeleri biraz yavastir. istahin azalmasina neden olan bu durum, anne-
babalarda kaygi yaratir. Okul dncesi donemde cocuklar, yilda ortalama 2-2.5
kg agirlik kazanir, 5-6 cm kadar uzarlar. Bliyimenin standartlara uygun olarak
gerceklesebilmesi, ancak yasa uygun saglikli beslenme, enerji ve besin dgeleri
gereksinimlerinin yeterli diizeylerde karsilanmasi ile mimkanddar.

Yetiskinlerde enerji gereksinimi viicut agirhgi, bazal enerji harcamasi
ve fiziksel aktivite ile belirlenir. Cocuklarda devam eden bilylime-gelisme,
bazal metabolizma i¢in harcanan enerjiyi yukseltir. Bu nedenle giinlik enerji
gereksinimi yetiskin bireyler icin 30-40 kkal/kg iken; okul dncesi yillarda 80
kkal/kg’dir. Diger yas gruplarinda oldugu gibi okul 6ncesi donemde de glinlik
toplam enerjinin %45-60"inin karbonhidratlardan, %15-20’sinin proteinlerden,
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%20-35’inin yaglardan gelmesi onerilir. Beslenmedeki en 6nemli enerji kaynagi
karbonhidratlardir. iki yasin Ustiindeki cocuklara 130 g/giin karbonhidrat
onerilmektedir. Onerilen karbonhidratin yeterli miktarda karsilanabilmesi igin
glnlik beslenmede tam tahillar, kurubaklagiller, sebze ve meyve tiiketimine
ozen gosterilmelidir. Okul 6ncesi dénemde, bliylime ve gelisme icin esansiyel
besin 6gelerinden biri olan proteinlerin yarisinin, hayvansal kaynakli olmasi
gerekir. Bunun ic¢in onerilen miktarda sut, yogurt, peynir ile yumurta, et,
tavuk, balik tiketilmesi dnemlidir. 2-5 yas doneminde, coklu doymamis yag
asitlerinden zengin besinlerin, 6zellikle de omega-3 yag asitlerinin beslenmede
bulunmasi ¢ocugun noéral ve davranissal gelisiminde etkilidir. Omega-3 yag
asitlerinin karsilanabilmesi icin haftada 1-2 kez balik tiiketimi 6nerilmektedir.

Posa; obezite, hiperlipidemi, kabizlik gibi bircok sorunun goérilme
riskini azaltir. Bununla birlikte yiksek posal diyetler enerji alimini ve demir,
kalsiyum, magnezyum gibi minerallerin biyoyararhligini azaltabilmektedir. Posa
gereksinimi 2-5 yas dénemi icin 10-14 g/gln olarak belirtilmistir.

Vitaminlerin vicuttaki gorevleri ve besinlerdeki dagihmlari farkhdir. A
vitamini blyume, gorme, epitel dokunun butunlGgl, bagisikhk sisteminin
korunmasi ve gelistiriimesinde rol alirken; C vitamini kilcal damarlarin
glclenmesinde, kollajen sentezinde hem olmayan demirin emiliminde ve
enfeksiyonlardan korunmada goérev alir. E vitamini antioksidan kapasitede, B,
vitamini sinir sisteminde, B, vitamini megaloblastik aneminin énlenmesinde
onemlidir. Ana kaynagi glines is1g1 olan D vitamininin yetersizliginde cocuklarda
rasitizm ortaya cikar. Normal olarak, yeterli ve dengeli beslenen, besinlerde
cesitliligi olan cocuklarda enerji ve tim besin dgeleri gereksinimleri karsilanir.
Ancak besinlerde secici davranan, istahsiz, az yiyen cocuklarda, bazi vitamin ve
minerallerin yetersizligi gorulebilir.

Enerji ve besin oOgeleri gereksinimlerinin belirlenmesinde Tirkiye
Beslenme Rehberi’ne (TUBER-2015) gére yapilan yas gruplari siniflandirmasi
temel alindiginda, yas gruplari, cinsiyet ve fiziksel aktivite dizeyine gore
cocuklarin enerji ve besin ogeleri gereksinimleri Tablo 2.1’de verilmistir. Enerji
ve besin ogeleri gereksinimlerinin belirlenmesinde hafif duzey fiziksel aktivite
temel alinmistir.
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Okul 6ncesi dénem g¢ocuklarinda giinliik enerji ve besin 6geleri

gereksinimleri

Enerji ve besin ogeleri
Enerji (kkal)

Su (mL)

Karbonhidrat (g)
Karbonhidrat (%kkal)

Diyet posasi (g)
Serbest seker (%)
Protein (g)

Protein (%kkal)

Yag (%kkal)

Linoleik Asit (%kkal)
Alfa Linolenik Asit (%kkal)
Doymus yag asitleri (%)
Kalsiyum (mg)

Demir (mg)
Magnezyum (mg)
Fosfor (mg)

Potasyum (g)

Sodyum (mg)

Cinko (mg)

Bakir (mg)

A Vitamini (mcg)

E Vitamini (mcg)

C Vitamini (mg)

Tiamin (mg)

Riboflavin (mg)

B, vitamini (mg)

B,, vitamini (mg)

Folat (mcg)

2.3.1. Besin Gruplari Alim Onerileri

2 yas
1000

1300
130
45-60
10

10

E:11.8
K:11.2

5-20
35-40

0.5

450

170
250
3.0
1000
4.3
0.7
250
6
20
0.5
0.5
0.5
1.5
120

3yas 4 yas
cioo | 1200
1300 1600
130 130
45-60 45-60
R
10 10
E:12.9 E:14.0
K:12.5 K:13.8
5-20 5-20
35-40 20-35
4 4
0.5 0.5
Mimkin oldugunca az
450 800
7 7
230 230
250 440
3.0 3.8
1000 1200
4.3 5.5
1 1
250 300
9 9
20 30
0.5 0.6
0.5 0.6
0.5 0.6
1.5 15
120 140

5 yas
1200

1600
130
45-60
14

10

E:15.6
K:15.5

5-20
20-35

0.5

800

230
440

3.8
1200

5.5

300

30
0.6
0.6
0.6
1.5
140

Yasamin her doneminde yeterli ve dengeli beslenmede bes besin
grubundaki (et ve et Grlnleri, st ve slt Grlnleri, ekmek ve tahillar, sebze
ve meyveler, yaglar) besin kaynaklariyla olusturulan beslenme 6rintilerinin
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alinmasi temel ilkedir. St grubundaki besinler ve yemekler okul 6ncesi donem
cocuklarinin protein ve kalsiyum gereksinimlerini, et grubundaki besinler ve
yemekler protein ve demir gereksinimlerini karsilarken; tahil grubundaki
besinler ve yemekler enerji, B grubu vitaminleri ve posa gereksinimlerini,
sebze-meyve grubunda yer alan besinler ya da yemekler ise vitamin ve posa
gereksinimlerini karsilar. Cocuklarda kolayca doygunluga neden olan sekerin,
dis ctrtikleriile de gliclu bir iliskisinin oldugu bilinmektedir. Okul 6ncesi dénem
cocuklarinda ilave seker tliketimi glnlik enerjinin %10 ve altinda olacak
sekilde azaltilmahdir. Okul 6ncesi cocuklarda enerji gereksinimine gore saglikli
beslenme orintileri Tablo 2.2’de verilmistir. Bu beslenme oruntileri, Tablo
2.1’de verilen enerji ve besin 6geleri gereksinimini saglayacak sekilde bes besin
grubundan karsilanmasi hedeflenen porsiyon miktarlarini géstermektedir.

Enerji diizeyine gére besin gruplarindan oénerilen giinliik ve/veya
haftalik porsiyon miktarlari (800 kkal igin diizenlenmistir)

Besin Gruplari Miktar
Sit, yogurt, peynir grubu(toplam porsiyon/giin) 1%
Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil, yagh tohum-sert kabuklu yemis grubu
Et, tavuk veya balik, yumurta (toplam porsiyon/ giin) 1/2
Balik (porsiyon/hafta) 1/2
Yumurta (porsiyon/hafta) 2%
Kurubaklagiller (porsiyon/giin) 1/10
Kurubaklagiller (porsiyon/hafta) 1
Yagh tohumlar, sert kabuklu yemisler (porsiyon/gtin) 1/10(3/10)
Ekmek ve Tahillar Grubu (toplam porsiyon/giin) 2
Meyveler Grubu (toplam porsiyon/giin) 1-1%
Sebzeler Grubu (toplam porsiyon /giin) 1
Yesil yaprakl sebzeler (porsiyon/hafta) 4/5 -1
Diger yesil sebzeler (porsiyon/hafta) 1%
Kirmizi turuncu mavi mor sebzeler (porsiyon/hafta) 2%
Beyaz sebzeler (porsiyon/hafta) 1%
Nisastali sebzeler (porsiyon/hafta) 1
Sivi yag (g/gln) 12

istege Bagl Tiiketilebilecek Besinlere Ayrilan Pay (Standart

Miktara gore katlari) / giin 01
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Okul 6ncesi donem cocuklari igin yasa uygun saglkli beslenme ilkeleri
esas alinarak, glnlik beslenme planlanmaldir. Uygulamada besin gruplari,
beslenme modelleri (6rnegin Ulkemiz icin gelistirilmis saghkli beslenme
tabagi) dikkate alinarak meniler diizenlenmelidir. Bu nedenle okul dncesi
donem cocuklarina meni planlanirken tim bu faktorler dikkate alinmalidir.
Okul 6ncesi donem igin meni planlanirken, cocuklarin sirekli gelismekte olan
beslenme davranis ve becerilerinin dikkate alinmasi gerekir. Clinkii okul 6ncesi
doénem gocuklari, fiziksel ve emosyonel agidan bagimsiz olmak isterler ve bazi
otonomiler gelistirirler.

Meni planlanirken besin cesitliligine yer verilmeli, sosyal ve kiltlrel
gereksinimler goz 6ntinde bulundurulmahdir.

- Menude farklh tat, renk, kivam ve dokuda yiyecekler yer almalidir.
- iki haftalik meni déngiisiinde “ana 6giinler” tekrardan kaginilmalidir.
- Mend farkh kdltirlerden gesitli yiyecekleri icermelidir.

- Etler bu yas grubu cocuklarda biiyik parcalar halinde tiiketilemez. Bu
nedenle kii¢lik parcali et yemeklerinin ya da kiyma ile yapilmis yemeklerin
(kofte cesitleri, kiymah kebaplar, kiymali sebze yemekleri vb) tercih
edilmelidir.

- Hafta boyunca, menilerde, 1.grup yemeklerde et grubundan secilecek
Uriinlerde gesitlilige yer verilmelidir (kirmizi et gesitleri, tavuk, balik, hindi,
yumurta, kurubaklagiller).

- Balik kilgiksiz olarak, ayda 2 kez (kis mevsiminde haftalik) tercih edilmelidir.
- Kurubaklagiller mentlerde haftada en az 1 kez ana 6gtinde kullaniimalidir.

- Mendlerde yer verilecek etlerin, tercihen yagsiz olmasi, tavugun derisinin
cikarilmasi, kizartmalardan kaginilmasi, pisirme sirasinda ¢ok az miktarda
yag eklenmesi Onerilir.

- Sit ve siit Uriinleri, farkh besin gruplari ile birlikte kullanilabilir. Ornegin:
yogurtlu corbalar, siitli tathlar, peynirli bérekler, yogurtlu sebze yemekleri,
yogurtlu salatalar, yogurtlu meyve pireleri, yogurt dip soslu atistirmaliklar
gibi.

- Uygun oldugunda yiyeceklere rendelenmis peynir eklenebilir. Ornegin
domates ¢orbasi lizerine kasar peynir rendelenebilir.
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Gunlik servis edilen tahil Griinlerinin yarisini tam tahillar olusturmalidir.
Ornegin; tam tahilli ekmek, bulgur vb. tercih edilmelidir.

Yag, seker ve tuz igerigi dislik olan tahil Griinleri segilmelidir.
Sebzeler pismis ve ¢ig olarak tlketilebilir.

Menilerde siklikla koyu yesil sebzelere (ispanak, pazi, marul, maydanoz,
taze fasulye, brokoli, sivri biber vb.) ve turuncu sebzelere (havug, balkabagi,
tath patates) yer verilmelidir.

Cig olarak tuketilecek sebzelere (6rnegin: domates, salatalik, havug vb)
yag ve tuz eklenmeyebilir. Pismis olarak tiiketilecek sebzelere, pisirme
sirasinda ¢ok az miktarda yag ve tuz eklenir.

Sebzeler rendelenmis, dogranmis, ezilmis, dilimlenmis, kip veya jllyen
gibi farkli doku ve sekillerde sunularak g¢ocuklarin kolay tiketmesi
saglanmalidir.

Sebzeler, farkl besin gruplari ile birlikte kullanilabilir. Ornegin: havuclu
kek, 1spanakh borek, sebzeli corbalar, sebzeli gliveg, sebzeli kofteler, sebzeli
soslar, gibi

Mevsimine uygun ve bolgede yetistirilen meyveler tercih edilmelidir.

Bu dénemde tiiketimi desteklemek ve kolaylastirmak amaciyla meyveler
dilimlenerek, kiip veya jllyen seklinde hazirlanarak servis edilebilir.

Cok sert meyveler bogulmalara neden olabileceginden tercih
edilmemelidir.

Ara 6glinler en az iki besin grubunu icerecek sekilde planlanmalidir.

Ara Oglnlerde sebze ya da meyve grubundan bir besinin bulunmasi
desteklenmelidir.

Menlide yer alan sebze ve meyvelerde ¢esitlilik saglanmalidir.

Aromali sttler ¢ocuklar igin uygun bir icecek olmadigindan menilerde yer
almamalidir.

Menide ylksek posali tam tahil secenekleri bulunmaldir.

Hazir kek, kurabiye, pogaca, agma, pasta vb. lrlinlere menide ¢ok seyrek
yer verilmelidir. Yer verilmesi halinde, Grlnlerin yliksek miktarlarda yag
ve seker icermemesine; sebze, meyve ve tam tahillar icermesine dikkat
edilmelidir.
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- Su her 06gunde masada yer almal, cocugun suya erisebilir olmasi
saglanmalidir.

- Yeniyiyecekler, meniilere eklenerek cocuklara tanistiriimalidir.

- Yemeklerin haftanin ayni giinlerine denk gelmesinden kacinilmahdir
(Ornegin; her pazartesi 6gle 6giiniinde kéfte bulunmasi gibi).

- Gocuklarin servis edilen yemekleri, rahat ve zevkli yiyebilmeleri igin uygun
boyutlarda sandalye, masa, kase, tabak, ¢atal ve kasik saglanmalidir.

- Besinlerin 06zgiin tatlarini 6grenmeleri ve tiketilen miktarin kontrol
edilebilmesi icin yemekler, ayri porsiyonlar veya bdlmeli tabaklarla
birbirine karistirilmadan servis edilmelidir.

2.4.1. Okul Oncesi Cocuklara Yonelik Meniilerde Enerji ve Besin Ogesi
Hedefleri

Kurumda kalan c¢ocuklarin 6glin diizeni, kurumda kalis siirelerine gore
degisir. Kurumda 4-6 saat sireyle kalan ¢ocuklara, kuruma gelis saatine goére
sadece 1 6g0n (ana ya da ara) verilirken, 6 saatten fazla siireyle kalan ¢ocuklar
icin 2 ana 6gln, 1 ara 6glin verilir. Tablo 2.3’te okul 6ncesi donem cocuklarinda
mendilerin yeterliliginin degerlendirilmesinde yas, cinsiyet ve aktivite diizeyine
gore glinliik enerji ve besin dgeleri hedefleri gdsterilmistir.
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Okul oncesi donem ¢ocuklarinda meniilerin yeterliliginin
degerlendirilmesinde yas, cinsiyet ve aktivite diizeyine gére giinliik enerji ve

besin 6geleri hedefleri

Enerji ve besin dgeleri
Enerji (kkal)

Su (mL)

Karbonhidrat (g)
Karbonhidrat (%kkal)
Diyet posasi (g)
Serbest seker (%)

Protein (g)

Protein (%kkal)

Yag (%kkal)

Linoleik asit (%kkal)
Alfa linolenik asit (%kkal)
Doymus yag asitleri (%)
Kalsiyum (mg)
Demir (mg)
Magnezyum (mg)
Fosfor (mg)
Potasyum (g)
Sodyum (mg)

Cinko (mg)

Bakir (mg)

A Vitamini (mcg)

E Vitamini (mcg)

C Vitamini (mg)
Tiamin (mg)
Riboflavin (mg)

B6 vitamini (mg)
B12 vitamini (mg)
Folat (mcg)

Onerilen*
1200
1600

130
45-60
14

10

E:14.0-15.6
K:13.8-15.5

5-20
20-35
4
0.5

800

230
440
3.8

1100
5.5

300
9
30
0.6
0.6
0.6
1.5
140

Hedeflenen — 2/3**

800
1100
87
45-60
9.3

10

E:9.3-10.4
K:9.2-10.3

5-20
13.3-23.3
4
0.5
5333
4.7
153.3
293.3
2.5
735
3.7
0.7
200
4
20
04
0.4
0.4
1
933

*4-5 yas grubu ¢ocuklarin giinliik enerji ve besin 6geleri gereksinimleri esas alinarak hesaplanmstir.
**6 saatten fazla siireyle kreste kalan ¢ocuklarin giinliik gereksinimlerinin kurumda karsilanmasi gereken

miktar olarak hesaplanmistir.
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2.4.2. Meniilerde Arttirilmasi ve Azaltilmasi Onerilen Besinler/Besin

Gruplan

Okul o6ncesi ¢ocuklara yonelik planlanacak meniilerde bazi besinlerin

tuketiminin desteklenmesi, bazi besinlerin ise tliiketiminin azaltilmasi agisindan
dikkat edilecek hususlar asagida belirtilmistir.

Besleyici ve dis sagligini koruyucu besinler (6rnegin; s6gls sebze, s6gls
meyve, peynir dilimleri, sit, yogurt, ayran, sandvigler, simit vb) tercih
edilmeli, tatl ve yapiskan besinlere (biskivi, kraker, kek, kurabiye, pasta,
pogaca vb) yer verilmemelidir.

Doymus yag, ilave seker ve tuz igerikleri yiiksek, posa ve besin degerleri
disuk olan yiyecek ve icecekler ginlik mentide yer almamalidir.

Ketgap, mayonez, kremali ve acili soslar, joleler kullanilmamalidir.

Yemeklerin yapiminda tuzun azaltilmasina 6zen gosterilmeli, Urlin
secimlerinde az tuz iceren Urlnler tercih edilmelidir.

Hamur tatlilari ve kizartilmis besinler kullanilmamalidir.

Menilerde sekerli tahillar (seker eklenmis ya da cikolatali kahvaltilik
gevrekler) , cikolata, surllebilir findik ezmesi, sekerleme, cips, tatli
bisklviler, yuksek yag/tuz iceren bisklvilere yer verilmemelidir.

Sosis, sucuk, pastirma, salam, nugget gibi islenmis besinler
kullanilmamalidir.

Hazir meyve sulari, gazli icecekler, seker ilaveli soguk caylar, toz icecekler
mendlerde yer almamalidir.

Cigneme becerisinin gelismesi, glinliik posa gereksiniminin desteklenmesi
vb. acgisindan meyve suyu yerine meyvenin kendisinin tiketimi
desteklenmelidir.

2.4.3. Ozel Giinlerde Menii Onerileri

Ozel giinlerde, kutlamalarda, eglencelerde cocuklara saglkli besinlerin

de eglenceli olabilecegi gosterilmelidir. Bu tiir 6zel glinlerde uygulanacak

mendilerde yer almasi o6nerilen besinler/yemekler
asagida belirtilmistir.

Mitite kofteler

Firinda patates cipsi, patates kipleri, toplari
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- Mantar, zeytin, peynir, misir ve tam tahil unu ile \‘{Q
hazirlanmis sekilli pizzalar SW

- Kakaolu, meyveli, mini kekler

- Mini pankekler ve pankekle sekillendirilmis
karakterler

- Meyveli yogurtlar
- Meyve salatalari

- Farkh sekillerde dogranmis meyve tabagi, kalp ‘
seklinde meyve dilimleri

- Ceri domates, havug, salatalik, kirmizi biber dilimleri ile hazirlanmis sebze
tabagi

- Yogurtlu dondurma

- Havuc toplari

Beslenmeye iliskin 6zel durumu olan ¢ocuklarin ailelerinden serbest olan,
sakinilmasi ve/veya sinirlandiriimasi gereken besinler hakkinda yazili bilgi
istenmelidir. Bu dogrultuda menideki besinlerin uygunlugu degerlendirilip
tuketilemeyecek olanlarin ikamelerinin aile tarafindan saglanmasi istenmelidir.
Yemek hazirlanmasi ve servisinden sorumlu personel ve 6gretmenler cocugun
tuketecegi ve tiketmeyecegi besinler, yemek servisinde dikkat edilecekler,
yemekhane ve ekipmanlar hakkinda ayrintili olarak bilgilendirilmelidir.

Diyabet

Diyabetli cocugun kullandig ilaglar, insilin tiirleri ve beslenme tedavisi
konusunda aileden detayli bilgi istenmelidir. Cocugun beslenme tedavisinde
belirtilen yiyecek miktarlarina gére yemek servisi yapiimali ve belirtilen miktarin
tiketildiginden emin olunmalidir. Ozellikle insiilin tedavisi alan ¢ocuklarda
O0guniln yetersiz miktarda tiketilmesi hipoglisemiye neden olabileceginden
tiketilmeyen vyiyecek yerine uygun alternatifler sunulmalidir. ilave seker,
recel, bal, cikolata, kek, kurabiye ve tath tiirlinden besin tiketimine iliskin
olarak ailenin uygulamalari sorgulanmali ve karbonhidrat sayimi yaparak bu
besinleri tiiketen ¢ocuklarda yiyecegin porsiyon miktarina dikkat edilmelidir.
Hipoglisemi bulgulari konusunda 6gretmenler bilgilendirilmeli ve bu durumda
kullanilmak tGzere meyve suyu, seker gibi besinler bulundurulmahdir.
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Colyak

Colyak hastaligl, genetik yatkinligi olan ¢ocuklarda
bugday, arpa, cavdar ve kontamine olmus yulaf gibi

tahillarda bulunan glutene karsi duyarlilik sonucu gelisir.
Hastaligin tedavisi 6mir boyu uygulanacak glutensiz QiUteﬂé‘i\’
diyettir. Bugday, arpa, cavdar ve kontamine olmus yulaf

iceren ekmek, makarna, bazi soslar, kahvaltilik gevrekler, kivam artirmak
amaciyla un kullanilan yemek soslari glinlik beslenmede yer alan gluten
kaynaklaridir.

Colyak hastasi cocuklarda yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayabilmek
icin glutensiz ekmek, tahil ve makarnalar kullanilmalidir. Ayrica gluten iceren
besinlerden gluten bulasmasini 6nlemek icin glutenli besinlerle temas
etmemesi gerekmektedir. Bunun igin glutensiz besinler igin 6zel hazirlama ve
pisirme alanlari olmali ve ayri ekipmanlar kullanilmahdir. Okulda bu kosullarin
karsilanamamasi durumunda gocugun yiyecekleri ve yemek icin kullandiklari
catal, kasik, tabak gibi malzemeleri evden getirmesi saglanmalidir. Okul
mendisiiniin aile ile paylasilarak benzer besinlerin hazirlanmasi gocugun
dislanmis hissetmesini dnleyebilir. Cocuklar yemek yeme zamanlarinda glutene
maruz kalmalarini 6nlemek icin dikkatlice izlenmelidir. Colyakli cocuklara 6zel
servis mati temin edilerek cocuga sadece bu mat lGzerinde yemek yemesi,
arkadaslari ile yiyecek ve catal, kasik, bardak gibi materyalleri paylasmamasi
ve degis-tokus yapmamasi gerektigi 6gretilmelidir.

Besin Alerjileri

Besin alerjisi inek sitl proteini ve yumurta proteini gibi besinlerdeki
proteinlere karsi gelisen immdin reaksiyondur. Besin alerjilerinin mide ve barsak
problemleri (reflli, kolik, bulanti, kusma, diyare), cilt doklntileri, egzama,
Urtiker, solunum giglikleri (astim, hirilih solunum) agiz kenarinda yanma,
kasinma, kabariklik gibi semptomlari vardir. Siklikla karsilasilan alerjenler inek
sUtd, yumurta, soya, kuruyemisler, balik, kabuklu deniz tiriinleri ve bugdaydir.

Aileden c¢ocugun alerjisi olan besinler hakkinda yazili bilgi istenmelidir.
Menide, cocugun ozel diyet gereksinimlerini karsilamak icin ikamelere izin
verilmeli veya mimkin degilse, ebeveynler kendi ikamelerini saglamaya
ozendirilmelidir. Bu besinler uygun bir sekilde etiketlenmis olarak saklanmalidir.
Tum cocuklar ve personel yemek 6ncesi ve sonrasi ellerini yikamalidir. Béylece
alerjen ile oyuncaklar, kiyafetler ve diger ylizeylerin temasi dnlenebilir. Kuruma
yapilan besin alisverislerinde mutlaka etiket okunmali ve alerjenlere dikkat
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edilmelidir. Cocuklarin alerjenlere maruz kalmasini 6nlemek icin yemeklerini
yiyebilecegi 6zel bir alan saglanmalidir. Cocugun besinleri, yemek yedikleri catal,
kasik vb. aletleri degistirmelerine ve paylasmalarina izin verilmemelidir. Cocuk
icin glvenilir oldugundan emin olunmayan bir besin ¢ocuga sunulmamalidir.

Hafta ici her glin hizmet veren kreslerde 6 saatten fazla stire kalan ¢ocuklar
icin verilecek toplu beslenme hizmetlerinde ¢ocuklarin glinliik enerji ve besin
ogelerigereksinimlerinin 2/3’tnin karsilanmasi hedeflenmelidir. Bu dogrultuda
mendler 2 ana 6gln ve 1 ara 6gun olacak sekilde planlanmalidir. Okul 6ncesi
cocuklarda menu planlama ilkelerine gore giiz ve bahar dénemi igin planlanan
mendi taslaklari Tablo 2.4’de verilmis, Tablo 2.5 ve Tablo 2.6’da ise bu taslaklara
uygun gliz ve bahar aylarina yonelik ment 6rnekleri sunulmustur. Tablo 2.7’de
ise gliz ve bahar dénemlerinde hazirlanan mendilerin ortalama enerji ve besin
ogeleri icerikleri verilmistir. Ancak menilerdeki yemek iceriklerinde degisiklik
yapildiginda o6rnek tablodaki degerlerin de degisecegi unutulmamalidir.
Ornek meniilerde yer alan 6gle yemekleri yetiskin porsiyonunun yarisi olarak
diizenlenmistir. Kahvalti ve ikindi 6glinlerinde yer alan yiyecekler tam porsiyon
olarak diizenlenmistir. Mendler planlanirken yumurta haftada 5 kez ise siit
ve st Grlnleri (peynir dahil) glinde 2.5 porsiyon, meyve ve sebze glinde 1'er
porsiyon, et grubu % porsiyon ve ekmek ve tahil grubunun 4 porsiyon olmasina
dikkat edilmistir.

Meniilerde kullanilan porsiyon miktarlari/6lgiileri asagidaki gibidir:

- Sit: 150 mL

-Yogurt: 150 g

-Yumurta: 50 g

- Meyveler: 150 g

- Kuru meyve: 20 g

-Ceviz:10g

- Ayran: 100 g yogurt

- Cacik: 50 g yogurt, 25 g salatalik, 1 g yag
- Meyveli yogurt: 100 g yogurt, 60 g meyve
- Krem peynir: 20 g

- Kasar peynir: 20 g

- Beyaz peynir: 30 g
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- S6gus sebze/ sebze garni: 50 g domates, 50 g salatalik
- Zeytin: 15 g / karisik zeytin: 7.5 g yesil zeytin, 7.5 g siyah zeytin
-Balik: 75 g
- Kasarli kanepe: 25 g ekmek, 20 g kasar
-Yarim simit: 42,5 g
- Tam tahilli galeta: 25 g
- Tam tahilli gevrek: 20 g
- Kasarh tost: 50 g ekmek, 20 g kasar
- Peynirli omlet: yumurta, 15 g beyaz peynir, 3 g yag
- Tahin pekmez: 8 g pekmez, 10 g tahin
- Recel/ bal: 8-10 g
- Krep: 1 porsiyon; 2 adet- 25 g yumurta, 55 g un, 60 g siit, 0.5 g tuz.
- Su boregi: 40 g bugday unu, 15 g yumurta, 15 g margarin, 6 g maydanoz, 20 g
beyaz peynir.
- Manti: 21 g dana eti, 5 g aycicek yagi, 45 g un, 50 g yogurt, 2.5 g salca.
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3.1. GIRIS

Yeterli ve dengeli beslenme anne karninda baslayarak tim yasam
slrecinde gereklidir. Bunun yani sira 6-17 yas arasindaki bireylerin yeterli ve
dengeli beslenmesi, ilerleyen yaslarda beslenmeye bagli olusabilecek saglik
risklerinin azaltilmasinda (obezite, hipertansiyon, Tip 2 diyabet vb.) ve okul
basarisinin artmasinda (bilissel fonksiyonlar, akademik beceri vb.) etkilidir.
Bliylime siirecinde olan okul ¢agi cocuklarinda ve ergenlerde giinlik enerji
ve besin 6gesi gereksinmelerinin saglanmasi gerekmektedir. Glnlik enerji ve
besin dgelerinin yeterli ve dengeli bir sekilde karsilanabilmesi icin, bu donem
cocuklarinin tiiketmeleri gereken besinlerin iyi kalitede ve yeterli miktarlarda
olmasi 6nem tasimaktadir.

Cocuklar glinlin yaklasik 6-8 saatini egitim almak icin okulda gecirmektedir.
Bu durum, glinlik almalari gereken enerji ve besin 6gesi gereksinimlerinin bir
kisminin okullarda verilen Toplu Beslenme Hizmetlerinden (kantin, yemek
hizmetleri vs.) karsilanmasi anlamina gelmektedir. Toplu beslenme hizmetleri
kapsaminda saglikli beslenme ilkelerine uygun menilerin planlanmasi, besin
ogesi ihtiyaglarinin karsilanmasi, bunun yani sira saglikh beslenme aliskanliklari
kazandiracak egitimlerin verilmesi de 6nem teskil etmektedir.

3.2. BESLENME ALISKANLIKLARINI ETKILEYEN FAKTORLER

Okul ¢agl; bliyime ve gelismenin hizli oldugu, yasam boyu sirdirilecek
beslenme aliskanliklarinin blytk 6l¢liide kazanildigi bununla birlikte bulundugu
cevreden ve rol model aldigi kisilerden en ¢ok etkilendigi donemdir. Ergenlik
donemi ise, cocuklarin fiziksel, biyokimyasal, ruhsal ve sosyal yonden dnemli
degisiklikler gosterdigi bir donemdir. Bu ¢agda blyime hizli olmakta, enerji
ve besin 6gesi gereksinimi de artmaktadir. Ergen, evde aile ile birlikte yemek
yeme aliskanligindan uzaklasabilmekte ve daha ¢ok akranlari ile birlikte ev disi
beslenme aliskanlklari gelistirebilmektedir.

Okul c¢agi cocuklarin beslenme aliskanlklarini aile, arkadas cevresi,
icinde bulundugu ortam ve 6gretmenleri etkilemektedir. Ozellikle aile ve
ogretmenlerin beslenme konusunda bilgili olmalari dnemlidir. Cocuklar glinin
yaklasik 6-8 saatini egitim almak i¢in okulda gegirmektedirler. Bu nedenle
almalari gereken enerji ve besin dgesi gereksinimlerinin bliytk bir kismi okul
kantinlerinde satilan besinlerya da okul menisiyle karsilanmaktadir. Cocuklarin
beslenme aliskanliklari 6zellikle rol model aldiklari 6gretmenlerinin beslenme
aliskanliklarindan da etkilenebilecegi icin, 6gretmenlerin saghkli beslenmesi
dnemlidir. Ogretmenlerin, Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Programi basta
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olmak Gzere ulusal programlar konusunda farkindaliklarinin olmasi da dogru ve
etkin bilginin aktariimasi agisindan da énemlidir. Ulkemizde sinif 6gretmenleri
Uzerinde Gezmen-Karadag M. ve arkadaslarinin yaptigi genis capli bir
¢alismanin sonuglari da bu durumu destekler niteliktedir. Ayrica 6gretmenler,
ogrencilerin basarisina karsilik 6dil olarak verilen seker ve sekerli besinlerden
kaginmalidir. Bu tiir besinlerin tiiketim sikliginin arttiriimasi ile dis ¢lrikleri,
obezite ve obezitenin neden olabilecegi cesitli kronik hastaliklarin olusabilecegi
unutulmamalidir. Bunun yani sira reklamlar, sosyal medya trendleri veya
benzeri yollarla edindikleri dogru olmayan beslenme bilgileri de ¢ocugu yanhs
beslenme aliskanliklarina yoneltebilmektedir. Reklamlar gocugun gereksinimi
olmadigl halde daha fazla enerji, doymus yag, tuz, basit sekerleri iceren
besinleri tiiketmesine yol acabilmektedir. Okul ¢agi ¢ocuklarinin beslenme
aliskanlklari akranlarindan da yogun olarak etkilenmektedir. Genglerde ¢ok
stk gozlenen beslenme bozukluklarinin (anoreksia nervoza, blumia nervoza,
ortoreksia nevroza, tikanircasina yeme sendromu, gece yeme sendromu, vb.)
genellikle bu yas grubundaki ¢cocuklarda basladigi bilinmektedir. Bu nedenle
gerek cocuklarin yeme davranislari gerekse de arkadas ortamindaki yeme
davranislari siklikla gbzlenmeli ve uygun miidahaleler ile sagliksiz bir beslenme
davranisi gelisimi engellenmeye calisiimalhdir.

Enerji ve besin Ogeleri gereksinimlerinin belirlenmesinde Tirkiye
Beslenme Rehberi'ne (TUBER-2015) gére yapilan yas gruplari siniflandirmasi
temel alinmistir. Tirkiye Beslenme Rehberi’nde okul ¢agi cocuklarinda 6zellikle
10-17 yas grubunda fiziksel aktivite dizeyinin orta aktif (1.6) alinarak enerji
gereksinmesinin saptanmasi 6nerilmektedir. Yas gruplari, cinsiyet ve fiziksel
aktivite dlizeyine gore cocuklarin enerji ve besin 6geleri gereksinimleri Tablo
3.1’de verilmistir.
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Tablo 3.1. Okul ¢agi ¢ocuklarinin giinliik ortalama enerji ve besin 6gesi
gereksinimleri

= Erkek Kadin Erkek Kadin Erkek Kadin
Enerji (kkal) 1400- 1200- 2000- 1800- 2600- 2000-
1800 1600 2400 2000 2800 2200 =

Karbonhidrat (g) 130 130 130 130 130 130 g E

Karbonhidrat (%kkal) 45-60 45-60 45-60 45-60 45-60 45-60 g g

Yag (%kkal) 20-35 20-35 20-35 20-35 20-35 20-35 .

Protein (g) 18.2-28.4 | 18.0-29.0 | 31.5-45.0 | 32.5-43.5 | 49.8-55.7 | 44.9-46.3

Protein (%kkal) 5-20 5-20 8-20 9-20 9-20 10-20

Linoleik asit (% kkal) 4 4 4 4 4 4
J“\LZ)"“'E”" asit (% 05 05 0.5 05 05 05

Doymus yag asiti (% kkal) Mimkin oldugunca az

Posa (g) 14-16 16-19 19 19-21 21 21-25

Kalsiyum(mg) 800 800 1150 1150 1150 1150

Demir (mg) 7-11 7-11 11 11-13 11 13

Magnezyum (mg) 230-300 | 230-250 300 250 300 250

Fosfor (mg) 440 440 640 640 640 640

Potasyum (g) 3.8-4.5 3.8-4.5 4.5-4.7 4.5-4.7 4.7 4.7

sodyam mo)

Cinko (mg) 5.5-7.4 | 557.4 10.7 10.7 14.2 11.9

Bakir (mg) 1-1.3 1-1.1 1.3 1.1 1.3 1.1

A vitamini (mcg) 300-400 | 300-400 600 600 750 650

D vitamini (mcg) 15 15 15 15 15 15

E vitamini (mg) 9-13 9-11 13 11 13 11

K vitamini (mcg) 55-60 55-60 60-75 60-75 75 75

C vitamini (mg) 30-45 30-45 70 70 100 90

Tiamin (mg) 0.6-0.9 0.6-0.9 0.9-1.2 0.9-1.0 1.2 1.0

Riboflavin (mg) 0.6-0.9 0.6-0.9 0.9-1.3 0.9-1.0 1.3 1.0

B6 vitamini (mg) 0.6-1.0 0.6-1.0 1.0-1.3 1.0-1.2 1.3 1.2

B12 vitamini (mcg) 1.5-2.5 1.5-2.5 3.5 3.5 4.0 4.0

Folat (mcg) 140-200 | 140-200 270 270 330 330

Niasin (mg/1000 kkal) 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7

Seker (%kkal) <%10 <%10 <%10 <%10 <%10 <%10

Su (ml) 2100 | 1500 | 2500 | o000 | 2500 | 2000
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3.3.1. Besin Gruplari Alim Onerileri

Yeterli ve dengeli beslenme besin

cesitliliginedayanmaktadirve beslenme Z2e (- w
orintdstnin bes besin grubundaki *\’ g P A
besin  kaynaklariyla  olusturulmasi (e [+ o [N »
temel ilkedir. Cocugun buyime qﬁ :;%' . m;":’ig
ve gelismesinde besin gruplarini @ ‘ 5‘;,@
Onerilen miktarda tiuketmesinin yani Rg{

sira enerji dengesinin saglanmasinda
duzenli fiziksel aktivite aliskanliginin
kazandirilmasi da gerekmektedir. Okul
caginda yapilan dizenli fiziksel aktivite;

ilerleyen yaslarda saghgin korunmasi ) 1
ve gelistiriimesinde ve olasi saglik Saglikli Beslen, B jX)H
risklerinin dnlenmesinde 6nem tasir. (S

Siit ve driinleri grubu: St ve yogurt, peynir, kefir gibi siitten yapilan
urtinlerden olugur. Bu grup ylksek kalitede protein, kalsiyum, fosfor, ¢inko, B,
B,, B,,vitamini olmak uzere birgok besin égesi igin iyi kaynaktir. Bunun yani sira
A, E ve Kvitaminlerini de icerir. Cocuk ve addlesanlarda kemik ve dis sagligi icin
onemlidir. Tuketilmesi 6nerilen glinlik miktar; okul cagi cocuklari ve ergenler
icin 3 porsiyondur. 6-10 yas grubundaki ¢ocuklarda kahvaltida sttiin her giin
verilmesi 6nerilmektedir. Kahvaltida st verilen giinlerde ikindi ara 6glinlinde
sut yerine taze meyve suyu/meyve cayi verilebilir. 11-17 yas grubu cocuklara
ise haftada 2 glin kahvaltida st verilmelidir. Sabah kahvaltida siit verildiginde
meyve cayl, meyve suyu, thlamur verilmesine gerek yoktur.

Et, yumurta, kurubaklagiller ve yagh tohumlar grubu: Et, tavuk, balik,
yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi besinlerin yani sira ceviz, findik,
fistik gibi yagh tohumlari igcerir. Bu grup iyi kaliteli protein, demir, ¢inko, fosfor,
magnezyum gibi mineraller ile B,, B, B,, ve A vitamini igin iyi bir kaynaktr.
Hicre yenilenmesi, doku onarimi ve gérme islevinde, kan yapiminda, sinir
sistemi, sindirim sistemi ve deri saghginda gorevi olan besin 6geleri en ¢ok
bu grupta bulunur. Yumurta protein kalitesi en yiiksek olan besindir. Bunun
icin cocuklarin her glin bir adet yumurta tiketmesi onerilir. Kurubaklagillerin
yag icerigi disuk, bitkisel protein ve posa icerigi ylksektir. Kalsiyum, cinko,
magnezyum, demir ve B grubu vitaminleri (B, vitamini hari¢) yoniinden de
zengindir. Yagh tohumlar daha ¢ok B grubu vitaminleri, mineraller ve yag
icermektedir. Tiketilmesi oOnerilen glnlik miktarlar yas gruplarina goére
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degismekle birlikte; okul cagindaki cocuklarda ve ergenlerde et-tavuk-balik-
yumurta icin;1.5-2 porsiyon, kurubaklagiller icin; 3 porsiyon ve yagh tohumlar
icin; 0.5-1 porsiyondur.

Sebze ve meyve grubu: Bitkilerin her tlrll yenilebilen kismi sebze ve meyve
grubunda yer almaktadir. Bu grupta yer alan besinlerin bilesimlerinin dnemli bir
bolimi sudur. Ozellikle folat, A, E, C, B, vitamini, potasyum, demir, magnezyum
ve posadan zengindir. Hlcre yenilenmesi, doku onarimi, deri ve géz saghgi,
dis ve dis eti sagliginin korunmasinda, hastaliklara karsi direncin olusumunda
etkindir. Posa igerigi nedeni ile bagirsak calismasinin diizenlenmesine yardimci
olur. Sebzeler icin tiketilmesi 6nerilen glnlik miktarlar yas gruplarina gére
degismekle birlikte; erkek i¢in ortalama 2-4 porsiyon ve kizlarigcin ortalama
2-3.5 porsiyondur. Meyveler icin tiiketilmesi 6nerilen giinlik miktarlar yas
gruplarina gore degismekle birlikte okul ¢agi cocuklar ve ergen erkekler igin
ortalama 2-3 porsiyon ve kizlar icin ortalama 2-2.5 porsiyondur.

Ekmek ve tahillar grubu: Ekmek, piring, makarna, eriste, kuskus, bulgur,
yulaf, arpa ve kahvaltihk tahillari igerir. Bu grup vitaminler, mineraller,
karbonhidratlar (nisasta, posa) ve diger besin 6gelerini saglamaktadir. Tahillar
vicudun temel enerji kaynagidir. Tiketilmesi 6nerilen glinlik miktarlar yas
gruplarina gore degismekle birlikte; okul ¢agi cocuklar ve ergen erkekler icin
ortalama 2.5-8 porsiyon ve kizlar icin ortalama 2.5-5 porsiyondur.

Sivi Almi: Su tiketimi her yas grubu icin 6nemlidir. Yeterli ve dengeli
beslenmede ginlik su tlketimi ©nerilen diizeyde olmaldir. Yetersiz su
tuketildiginde vicutta cesitli saglik sorunlari olusabilecegi gibi, herhangi
bir hastalik durumunda (enfeksiyonlar, ishaller, kusma vb.) su kaybi daha da
artabilmektedir. Su gereksinimi hesaplanirken glinlik enerji gereksinimine
uygun olmasi gerekmektedir. Bu miktar her bir kilokalori icin 1 mL olarak
hesaplanmaktadir. Toplu beslenme hizmeti verilen kuruluslarda icilebilir
nitelikte glivenli su servisinin saglanmasi gerekmektedir.

Cocuk ve ergenlerde enerji gereksinimine goére saglikh beslenme
orintileri Tablo 3.2°de verilmistir. Bu beslenme oOrlintileri, Tablo 3.1’de verilen
enerji ve besin ogeleri gereksinimini saglayacak sekilde bes besin grubundan
karsilanmasi hedeflenen porsiyon miktarlarini gdstermektedir.
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Tablo 3.2. Enerji diizeylerine gére besin gruplarindan onerilen giinliik veya
haftalik porsiyon miktarlar

Besin gruplari/Beslenme

orintilerinin enerji degerleri 1400 | 1600 | 1800 | 2000 | 2200 | 2400 | 2600 | 2800
kkal) *

Sut, yogurt, peynir grubu?

Toplam porsiyon/giin® |2‘/z|2’/z| 3 | 3 | 3 | 3 | 3 | 3

Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil, yagh tohum-sert kabuklu yemisler grubu

Et, tavuk veya balik, yumurta
(toplam porsiyon/giin)

Balik (toplam porsiyon/hafta)* 1% 2 2 2 2 2
Yumurta (toplam porsiyon/hafta)® 2% | 2% | 2V | 2% | 2% | 2%
Kurubaklagiller (toplam porsiyon/
gtin)

Yagli tohumlular, sert kabuklu
yemisler(toplam porsiyon/gtin)

Ekmek ve tahillar grubu

1% | 1% | 1% | 1% | 1% | 1% 2 2

“a-%| % % Y Y % Y Y

Yo-%|Ye-1|%-1%-1|%-1|%-1|%-1|%-1

Toplam porsiyon/gin | 3 [3%| 4 |4n | 5 |6 | 7|7

Meyveler grubu®

Toplam porsiyon/giin L2 | 2 | 2 |2n 2% 2% | 2%n | 3

Sebzeler grubu®

Toplam porsiyon/giin 2 2% | 2% 3 3% | 3% | 3% 4

Yesil yaprakli sebzeler (toplam

porsiyon/hafta) 1 1% 2 3 4 4 4 4

Diger yesil sebzeler (toplam ) . ) . . ) ) .

porsiyon/hafta) 34 | 344 | 34|35 | 35| 35| 35 | 36

Kirmizi turuncu mavi mor sebzeler
(toplam porsiyon/hafta)
Beyaz sebzeler (toplam porsiyon/

hafta)

Nisastali sebzeler (toplam

porsiyon/hafta) 2 3 3 3 | 3% | 3% 3% | 6
Sivi yag (g/guin) 15 | 20 | 25 | 30 | 35 | 40 | 40 | 45

istege bagl tiiketilebilecek besinlere ayrilan pay
Standart miktara gére (katlari/gin) | 0 | 0-1 | 0-1 | 0-2 | 2-3 | 3 | 2-4 | 4-5

11600 kkal; 8-9 yas az aktif ve 10 yas orta aktif erkek cocuklarin, 10-11 yas orta aktif kiz cocuklar, 1800 kkal;
11-12 yas orta aktif erkek, 12-14 yas orta aktif kiz ¢ocuk, 2000 kkal; 13 yas orta aktif, 15-16 yas az aktif
kizlarin, 2200 kkal; 14 yas orta aktif, 17-18 yas z aktif kizlarin, 2400 kkal; 15-16 yas orta aktif erkeklerin,
2600 kkal 17-18 yas orta aktif erkeklerin enerji gereksinimlerini ve yasa uygun besin égesi gereksinimlerini
karsilar.? 1600 kkal harcayan az aktif kizlarin siit, yogurt, peyniri 3 porsiyon tiiketmeleri 6nerilir.

3 Bnerilen porsiyon sayilari kalsiyum igin tavsiye edilen giinliik yeterli alim miktarini bitkisel kaynaklar harig
tek basina, %70-100’ind karsilayabilecek miktarlardir.*Balik etinin kirmizi et veya tavuk yerine tiiketilmesi
Gnerilir. Kirmizi et ve tavugun aksine yagl balik tiirleri tercih edilmelidir.” Yumurtayi ¢ocuk ve adélesanlar her
glin % porsiyon (1 adet) tiiketebilirler. * Meyve ve sebzelerin mevsime gére ekonomik olan gesitlerine ncelik
verilmeli ve rengine gére gesitlendirme yapilmalidir. Diger yesil sebzeler ve beyaz sebzelerde mevsime gére
degisiklik saglayabilmek igin porsiyon aralidi (alt ve (st porsiyon sayisi) verilmistir. Mevsime gére ulasilabilir
ve/veya ekonomik tercihler olarak diger yesil sebzeler yaz mevsiminde (ist, kis mevsiminde alt porsiyon
sayisindan, beyaz sebzeler ise yaz mevsiminde alt, kis mevsiminde (st porsiyon sayisindan tiiketilebilirler.
Diger sebze gruplarini yaz ve kisin belirtilen porsiyon miktarlarinda kendi icinde ¢esitlendirmek mimkdindiir.
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3.4. COCUK VE ERGENLERDE SAGLIKLI BESLENME ALISKANLIKLARI
ONERILERI

Ogiin atlama okul ¢agi cocuklari ve ergenlerde siklikla goériilen yanls
beslenme aliskanlklarindan biridir. Ogiin atlamak, bu yas grubunda énerilen
enerji ve besin Ogelerinin yetersiz diizeyde alinmasina yol agmakta ve okul
basarisini olumsuz yonde etkilemektedir. Ana 6glinlerden biri olan kahvalt
O0gunlnin duzenli olarak tiketilmesi bilissel fonksiyonlarin ve o6zellikle
hatirlamanin daha kolay olmasini saglamaktadir. Ayni zamanda yeni bir gline
istekli baslanmasi ve verimli bir sekilde strdirilmesinde sabah kahvaltisinin
miktari ve bilesimi de dnemlidir. Bu nedenle 6zellikle okul ¢agi cocuklarina ve
ailelerine kahvalti yapmanin 6énemi konusunda bilgilendirmelerin yapilmasi
gerekmektedir.

Yari zamanl egitim veren okullardaki cocuklar, evde kahvalti 6glinlini
yapip okulda beslenme saatinde tiketiimek (zere beslenme cantasi
getirmektedirler. Beslenme c¢antasinda yer alan besinlerin de yeterli ve
dengeli beslenmeye katkisi olan saghg gelistirici besinlerden olusmasi ve
bu konuda o6zellikle sinif 6gretmenlerinin dogru yonlendirme yapabilmeleri
onemlidir. Beslenme c¢antasinda yer alabilecek besinler: sit, ayran, kefir,
taze ve kuru meyveler, yagh tohumlar, evde yapilmis boérek ve sandvigler gibi
seceneklerden olusturulmalidir. Beslenme saatinde ¢ocuklarin okulda bulunan
kantin imkanlarindan da faydalanmalari s6z konusu olabilmektedir. “Okul
Kantinlerinde Satilacak Gidalar ve Egitim Kurumlarindaki Gida isletmelerinin
Hijyen Yoniinden Denetlenmesi” konulu genelgede, kantinlerde satisi yasak
olan besinler belirtilmistir. Genelge cercevesinde cocuklarin dogru segim
yapabilmelerine yonelik dizenlemeler getirilmis, Ozellikle enerji icerigi,
seker, yag ve tuz icerigi yuksek besinlerin satisi sinirlandirilmistir. Sadece okul
icinde degil okul cevresinde bulunan pastane, kafe, fast-food isletmelerinin
de denetim altina alinmasi, 6grencilerin bu gibi gida satis yerlerinden dogru
secimler yapabilmeleri konusunda yonlendirilmeleri 6nemlidir.

Okullarda bazi 6zel glinlerde de (kermes, dogum giini, yerli mali haftasi
vb.) beslenme yoniinden secenekler sunulabilmektedir. Bu tir etkinliklerde
de oOzellikle okul yonetimi saglikli, yeterli ve dengeli beslenmeye uygun
seceneklerin sunulmasina 6zen gostermelidir.
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Cocuk ve ergenlerde saglikli beslenme ve yasam oénerileri asagida

ozetlenmistir:

1.

~

Beslenmede, c¢esitlilik ve yeterlilik saglanmali; bes temel besin grubunda
bulunan besinlerden her giin yeterli miktarlarda tiketilmeye 06zen
gosterilmelidir.

GUn boyu fiziksel ve zihinsel performansin en Ust diizeyde tutulabilmesi
dizenli olarak ara ve ana oginlerin tiketilmesi ile mimkindir. Bu
nedenle 6gln atlanmamali, giinde en az (¢ ana, iki ara 6gin seklinde
beslenilmelidir.

Okul ¢agi ¢ocuklari ve ergenlerin her sabah diizenli olarak kahvalti yapma
ahskanhigr kazanmalarina 6zen gosterilmeli, kahvaltt yapmadan giline
baslanmamalidir.

Guvenilir besin, temiz, bozulmamis, son kullanma tarihi gegmemis ve iginde
sagliga zararli maddeler bulundurmayan besindir. Agikta satilan besinler
gida glivenligi agisindan risk olusturabilecegi igin tercih edilmemelidir.

Kapali/ambalajli satilan besinler de etiket bilgilerine 6zellikle son kullanma
tarihine ve saklanma kosullarina dikkat edilerek satin alinmalidir. igeriginde
ozellikle eklenmis seker igerigi olan, doymus yag ve tuz icerigi yiksek olan
besinlerin tiiketiminden kacinilmalidir.

El hijyeni pek ¢ok bulasici hastaliga karsi en dnemli koruyucu dnlemdir.
Cocuk ve ergenlerde sagligin korunmasinda besinlerle temas Oncesi,
yemek yemeden once ve sonra ellerin yikanmasi dnemlidir. Besinlere
bakterileri bulastiran en énemli aracilar insanlardir. Bu nedenle ¢ocuklar
yemek yemeden 6nce ve sonra mutlaka ellerini yikamalidir.

. Okulgagindakigocuklarseverekyapabilecekleribirspordalina 6zendiriimeye

cahsiimalidir. Alskanlklarin kazanildigi bu dénemde cocuklar saglikh
yasamin ayrilmaz bir pargasi olan fiziksel aktiviteye yonlendirilmelidir.

Okullar i¢in toplu beslenme hizmetlerinin kalitesinde, mendlerin yeterli

ve dengeli, beslenme ilkelerine uygun olmasi dnemlidir. Okul menilerinin

planlanmasi, yiritilmesi ve denetlenmesinde konunun uzmani diyetisyenler
gorev almalidir.
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Menli planlamada dikkat edilecek temel hususlar asagida ézetlenmistir:

Her ana &giin icin Turkiye Beslenme Rehberinde (TUBER-2015) (bakiniz
Tablo 3.1) 6nerilen enerji ve besin 6gesi gereksinmesinin tam zamanl
okullarda 2/3’Gntin, yari zamanli okullarda ise 2/5’inin karsilanmasi
hedeflenmelidir.

Okul ¢agi ve ergenlik donemindeki cocuklarda yeterli ve dengeli beslenme
bilinci tam olarak gelismedigi icin bu yas grubunda verilecek menilerde
secimli mend kullanilmasi uygun olmamaktadir. Bu nedenle mendilerin 4
kap set secimsiz olarak en az 21 giinlik donltsiimli olarak uygulanmasi
onerilmektedir.

Diyetisyen tarafindan hazirlanan taslak menilerin belirlenen periyotlarda
geri bildirimler (menu degerlendirme formu/memnuniyet formu vb.)
alinarak uygun seklide giincellemeleri yapiimalidir.

Mendiler planlanirken 6glin basina kisi basi 50 g ekmek eklenerek enerji
ve besin 6gesi hesaplamasi yapilmasi Onerilir. Servis edilecek ekmeklerin
tam tahil unundan (tam tahil, karisik tahilli, vb.) yapilmis olmasi tercih
edilebilir.

Okullarda yduritilen toplu beslenme hizmet sireglerinde planlanan
menilerin uygulanmasinda satin almadan pisirmeye, servise ve atiklarin
uzaklastirilmasina kadar gecen tim silireglerde 6zel hijyen kurallarina
uyulmasina dikkat edilmelidir.

Menlide her yemek birbiri ile besin degeri, renk, yapi, kivam, lezzet,
hazirlama, pisirme yontemleri ve servis sicakligi bakimindan uyumlu
olmalidir.

Yemekler birbirini izleyen ginler itibariyle c¢esitlilik gostermeli, sik
tekrardan kaginilmalidir.

Haftanin ayni glinlerine, ayni yemeklerin gelmemesine dikkat edilmelidir.

Menilerde yer alacak besinler mevsiminde bulunanlardan tercih
edilmelidir. Bununla birlikte gesitliligin saglanmasi agisindan dondurulmus,
konserve veya kurutulmus besinler de kullanilabilir.

Ogle yemeginde 6-10 yas grubunun almasi gereken enerji ve besin dgeleri
degerleri distintldigiinde bu yas grubu icin yemek servisi yetiskinler icin
belirlenen porsiyonlarin % porsiyonu olmalidir.

Kiuglk vyas grubunda cocuklarin tiketim durumlari géz ©6ninde
bulunduruldugunda, buyilk parca et yemekleri yerine kiclik parca et
yemekleri ve koftelerin tercih edilmesi dnerilmektedir.
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3.5.1. Meniilerde Arttirilmasi Ve Azaltilmasi Onerilen Besinler/Besin
Gruplan

Diyette fazla miktarda toplam yag, doymus yag, trans yag ve kolesterol
tuketimi; basta kalp ve damar hastaliklari, diyabet, obezite, kanser vb.
hastaliklar olmak Uzere beslenme ile ilintili bulasici olmayan pek ¢ok hastaliga
neden olmaktadir. Bu nedenle menilerde azaltilmasi gereken besin ogeleri
arasinda yer almaktadir.

Sebze ve meyve tiiketiminin arttirilmasi ise kalp hastaliklari, inme ve bazi
kanser tirleri gibi kronik hastaliklara karsi koruyucudur. Ozellikle sebzeler
disuk enerji icerikleri nedeniyle viicut agirligi artisinin énlenmesinde rol
alirlar. Saglk etkilesimleri nedeniyle taze sebze tiiketimi saglayan salatanin her
o0giinde yemeklere eslik etmesi 6nemlidir.

Tam tahil Grlnleri, B grubu vitaminler, E vitamini, 6zellikle demir, ¢inko,
magnezyum ve fosfor olmak lizere bircok minerali yapilarinda bulundururlar.
Ayrica posa saglarlar. Bu nedenle tam tahillar ve kepekli trinler 6zellikle
adolesanlarda sismanlik, seker hastaligl, kalp damar hastaliklari, bazi kanser
turleri ve konstipasyonun (kabizlik)6nlenmesinde dnemli rol oynarlar.

Mendilerde saglikli beslenmenin saglanabilmesi acisindan aliminin tesvik
edilmesi (arttirlmasi) gereken besin/besin gruplari; sebze grubu, meyve grubu,
tam tahil iceren besinler ile siit ve sit Grinleridir. Azaltilmasi 6nerilen besin/
besin gruplari ise; eklenmis seker iceren besin ve icecekler, islenmis gidalar,
yag icerigi ile tuz icerigi ylksek besinlerdir.

Cocuk ve ergenlerin bazi hastaliklari ve beslenme tarzlari standart
menilerden farkli mendtlerin sunulmasini gerektirebilir. Bu durumlarda bir
diyetisyen kontrollinde meniiniin planlanmasi gerekmektedir. Saglikh bireyler
icin diizenlenen mendtilerin, 6zel durumu olan ¢ocuklar icin (vejetaryen, vegan,
besin alerjisi, glutensiz, diyabetik vb.) modifiye edilmesi énemlidir. Ornegin
vejetaryen ve veganlarda diyette yer alan hayvansal kaynakl besinlerin
cikartilmasi; besin alerjisi olanlarda alerjiye neden olan besinin meniden
cikartilmasi, glutensiz diyet menisinin gluten icermeyen besinlerden
olusturulmasi gerekmektedir.

Cocuklarin beslenme aliskanliklarinin birbirinden c¢ok farkli olacagi
duslintlerek menilerde yazilacak yemeklere lezzet verici ve kivam arttirici
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olarak kullanilan soslar gibi sonradan ilave edilecek driinler de dikkatli
kullanilmahdir. Ornegin; feslegen sosunun makarnaya karistirilmayip, ayri
bir kapta cocuga servis edilmesi, salata soslarinin ayri servis edilmesi, sitli
tathlarda findik, fisttk badem gibi sert kabuklu yemislerin ayri servis edilmesi
v.b. Cocuklarda rastlanabilecek baslica 6zel durumlar sunlardir:

Laktoz intoleransi

Laktoz intoleransi, sit sekeri olan laktozun sindirilmesindeki yetersizliktir.
Asya ve Avrupa irklarinda daha sik gorilir. Diinya lzerinde yasayan her on
insandan birinin laktoz sindirimine iliskin problemi oldugu tahmin edilmektedir.
En etkin tedavi sekli diyetten laktoz iceren Urlnleri ¢cikarmaktir. Menilerde
diyetisyen tarafindan bu duruma uygun bir diizenleme yapilmalidir. Ornegin
ogle 6gliniinde 4.kap olarak siitlag verilmesi durumunda laktoz intoleransi
olan cocuklar icin laktozsuz sitten yapilacak siitlacin servis edilmesi, kasarli
domates ¢orbasinda kasar kullanilmamasi, ¢orbalarda krema kullanmaksizin
corbanin kivaminin/terbiyesinin yapilarak baglanmasi gibi.

Vejetaryen Cocuk ve Ergenler

Vejetaryen ya da vegan beslenme tarzini benimseyen veya egilimi
gosteren cocuk ve ergenler genellikle et, tavuk, balik ve diger hayvansal
Urlnleri yemekten kaginmak isteyebilirler. Bu bireylerin beslenme aliskanliklari
ve tercihleri goz onlinde bulundurularak enerji ve besin Ogesi acisindan
yeterliligi saglayacak nitelikte meniiler planlanmalidir. Ozellikle bu bireylerde
besin Ogeleri gereksinimleri dikkate alinarak vejetaryen meni segenekleri
saglanmalidir. Tablo 3.3’de et, balik ve deniz Griinleri disinda yer alan yumurta,
sut ve sit Urlinlerinden olusan diyet ile beslenen lakto-ovo vejetaryen ¢ocuklar
icin adapte edilmis meninin bir glinlik 6rnegi verilmistir.

Tablo 3.3. Vejetaryen c¢ocuklar igin adapte edilmis bir giinliik menii 6rnegi

Kahvalt Ogle Yemegi Ara Ogiin (ikindi)
Haslanmis Yumurta Etsiz sebze ¢orbasi
Siyah Zeytin Etsiz kurufasulye .
o . Kazandibi
Meyve suyu Sehriyeli Bulgur Pilavi
S6gus (sebze) Cacik

Colyak Hastalig

Colyak hastalariicin 6nerilen glutensiz besinler satin alinirken Griin etiketini
okumak olduk¢a 6nemlidir. Etikette “glutensiz” ifadesinin, “gluten icermez”
yazisinin bulunmasina veya “Uzeri ¢izilmis basak” sembollu olmasina dikkat
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edilmelidir. Gluten icermeyen besinlerin saklanma, islenme, depolanma veya
pisirme gibi asamalarda gluten iceren besinlerle temasi sonucunda gluten igerir
hale gelmesine capraz bulasma(kontaminasyon) denir. Mutfak uygulamalarinda
¢apraz kontaminasyonun onlenmesi igin glutensiz menilerin hazirlanmasinda
kullanilan mutfak malzemeleri renk kodlari ile mutlaka ayrilmaldir. Glutensiz
besinler ayri raf ve dolaplarda saklanmalidir. En ufak bir bulasinin dahi risk
teskil ettigi bu hastalik grubu icin kullanilacak hammaddelerin, icerik bilgisi
mutlaka kontrol edilmeli ve firma tarafindan yapilan alerjen beyanlari kontrol
edilerek alinmalidir. Tablo 3.4’te ¢6lyakli cocuklar icin adapte edilmis bir giinltk
meni ornegi verilmistir.

Tablo 3.4. Célyakh gocuklar icin adapte edilmis bir giinliik menii 6rnegi

Kahvalt Ogle Yemegi* Ara Ogiin (ikindi)*
Haslanmis Yumurta Stizme mercimek ¢orba Meyveli puding (piring
Siyah Zeytin Etli taze fasulye veya misir nisastasi ile)
Tahin-pekmez Sade piring pilavi

S6gus (sebze) Ayran

*(riinlerin icerisinde meyane amagli bugday unu kullanilmamali, gliiten icerikli bir tahil bulunmamalidir.
Soslarda bugday unu olmamasina dikkat edilmelidir.
**(giinlerde gereksinme cercevesinde glutensiz ekmek verilmelidir.

Diyabet

Toplu beslenme sistemlerinden faydalanacak tip 1 diyabetli ¢ocuk ve
ergenler icin ailelerin kurum diyetisyeni ile isbirligi yapmalari, bu konuda hem
okul yonetimi hem de is yeri hekimi ve diyetisyenini bilgilendirmeleri 5nemlidir.
Diyetisyenin ¢ocuklarin takip ve izlemini yapmalari ve ihtiyaclari dogrultusunda
menilerde modifikasyonlari saglamalari gerekir. Tablo 3.5’te diyabetli cocuklar
icin adapte edilmis bir glinlik meni Ornegi verilmistir.

Tablo 3.5. Diyabetli cocuklar igin adapte edilmis bir giinliik menii 6rnegi

Kahvalti Ogle Yemegi Ara Ogiin (ikindi)
Haslanmis Yumurta Domates corba Elma

Siyah Zeytin Coban Kavurma Sut

S6gls (sebze) Zeytinyagli barbunya

Meyve cayI Mevsim Salata
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3.7. OKUL CAGI COCUKLARI VE ERGENLERE YONELIK GUzZ VE
BAHAR DONEMI iCIN AYLIK MENU ORNEKLERI

Tam zamanli bazi okullarda kahvalti, 6gle yemegi, ikindi kahvaltisi
seklinde yemek hizmeti sunulabilirken; bazi okullarda sadece 6gle yemegi
hizmeti verilmekte, bazilarinda ise evden getirilen beslenme ve/veya kantin
hizmetlerinden faydanilmaktadir. Kahvalti, 6gle yemegi, ikindi kahvaltisi
hizmeti veren okullar (tam zamanh okullar) igcin meni planlama ilkelerine gore
glz ve bahar dénemi icin planlanan meni taslaklari Tablo 3.6’da verilmis,
Tablo 3.7 ve Tablo 3.8’de ise bu taslaklara uygun giiz ve bahar dénemi igin
meni ornekleri sunulmustur. Sadece 6gle yemegi hizmeti sunan okullarda
bu menilerde yer alan 6gle mendleri kullanilabilir. Okullar kendi imkanlari
dogrultusunda Tablo 3.6’da verilen mend taslagina bagli kalmak kosulu ile Tablo
3.7 ve Tablo 3.8'de gosterilen menilerdeki yemeklerde gesitlilik saglayabilir.
Tablo 3.9°da tam zamanh okullar igin, Tablo 3.10’da ise sadece 6gle yemegi
hizmeti verilen okullar igin gliz ve bahar dénemlerinde hazirlanan menilerin
ortalama enerji ve besin 6gesi icerikleri verilmistir. Tablo 3.9 ve Tablo 3.10'daki
verilerin yardimiyla okullar, verdikleri yemek hizmetinin enerji ve besin 6gesi
iceriklerini kontrol edebilirler. Ancak meniilerdeki yemek iceriklerinde degisiklik
yapildiginda 6rnek tablodaki degerlerin de degisecegi unutulmamalidir.
Tablo 3.11 ve Tablo 3.12’de tam zamanh ve yari zamanl okullarda verilen giiz
donemi Ornek menlsi uygulandiginda 6grencilerin ihtiyact olan enerji ve
besin 6gesi miktarlarinin ne kadarinin karsilandigi gérilmektedir. Tablo 3.13 ve
Tablo 3.14’te ise tam zamanli ve yari zamanli okullarda verilen bahar donemi
ornek menisl uygulandiginda 6grencilerin ihtiyaci olan enerji ve besin 6gesi
miktarlarinin ne kadarinin karsilandigi goérilmektedir. Tablo 3.15te verilen
ornek mendlerin iceriginin, besin gruplari bazinda, giinliik alinmasi gerekli olan
porsiyon diizeylerinin ne kadarinin karsilanabildigi goriilmektedir. Pansiyonlu
okullarda ¢ocuk ve ergenlerin tiim giinlik enerji ve besin 6gelerini karsilama
gerekliligi  dogrultusunda hazirlanmasi gereken mendiilere iliskin ornekler
“Pansiyonlu Okullar i¢in Beslenme Hizmeti Rehberi”nde yer almaktadir.
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Tablo 3.9. Tam zamanh okullar igin giiz ve bahar dénemi meniilerinin igerdigi
ortalama enerji ve besin égeleri miktarlari

Enerji ve Besin Ogeleri

Eneriji (kkal) 1605 1706.5

Karbonhidrat (g) 181.5 182.3

Karbonhidrat (%kkal) 46.3 43.6 % z
Yag (%kkal) 37.5 40.7 E
Protein (g) 63.1 65.8 =
Protein (%kkal) 16.3 15.8

Linoleik asit (%kkal) 17.5 19.6

Alfa linolenik asit (%kkal) 0.9 1.0

Posa (g) 18.5 17.5

Kalsiyum(mg) 696.4 680.9

Demir (mg) 9.3 9.5

Magnezyum (mg) 235.9 238.5

Fosfor (mg) 1029 1011.3

Potasyum (g) 2.3 2.2

Cinko (mg) 9.6 9.4

Bakir (mg) 1.3 1.2

A vitamini (mcg) 1037.5 1060.4

D vitamini (mcg) 1.4 2.1

E vitamini (mg) 234 24.0

K vitamini (mcg) 113.9 131.6

C vitamini (mg) 98.5 126.2

Tiamin (mg) 0.8 0.8

Riboflavin (mg) 1.1 1.2

B6 vitamini (mg) 1.1 1.2

B12 vitamini (mcg) 5.4 5.8

Folat (mcg) 250.8 290.0

Niasin (mg/1000 kkal) 6.5 11.6

Eklenen seker (%kkal) 4.0 5.8
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
Tablo 3.10. Yari zamanli okullar igin giiz ve bahar donemi meniilerinin icerdigi
ortalama enerji ve besin 6geleri miktarlari

Enerji ve Besin Ogeleri

Enerji (kkal) 939 1020.2
Karbonhidrat (g) 106.3 103.0
Karbonhidrat (%kkal) 46.2 41.1
Yag (%Kkkal) 38.5 41.5
Protein (g) 40.1 43.4
Protein (%kkal) 17.5 17.5
Linoleik asit (%kkal) 11.3 14.1
Alfa linolenik asit (%kkal) 0.5 0.4
Posa (g) 12.4 11.2
Kalsiyum(mg) 292.7 280.1
Demir (mg) 6.1 6.4
Magnezyum (mg) 152.9 154.1
Fosfor (mg) 601.9 588.4
Potasyum (g) 1.5 1.5
Cinko (mg) 6.8 6.7
Bakir (mg) 0.7 0.8
A vitamini (mcg) 465 429.0
D vitamini (mcg) 0.3 0.9
E vitamini (mg) 16.2 18.1
K vitamini (mcg) 71.9 83.7
C vitamini (mg) 74 72.8
Tiamin (mg) 0.5 0.5
Riboflavin (mg) 0.6 0.7
B6 vitamini (mg) 0.8 0.8
B12 vitamini (mcg) 3.9 4.4
Folat (mcg) 155.3 178.4
Niasin (mg/1000 kkal) 9.1 9.8
Eklenen seker (%kkal) 2.9 1.6
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Tablo 3.11. Tam zamanli okullar igin glizdonemi meniilerinin igerdigi ortalama
enerji ve besin égelerinin giinliik gereksinimi karsilama oranlari (%)

b D ya 4

Ogeleri (% Erkek Kiz Erkek Kiz Erkek Kiz

Eneriji (kkal) 66.9-86.0 | 75.2-100.3 |100.3-120.4|120.4-133-8| 86.0-92.6 |109.4-120.4
Karbonhidrat (g) 104.7 104.7 209.4 209.4 209.4 209.4 :E =
Karbonhidrat (%kkal) 57.9-77.1 | 57.9-77.1 |115.8-154.3|115.8-154.3/115.8-154.3|115.8-154.3 g %
Yag (%kkal) 80.4-140.6 | 80.4-140.6 |160.7-281.3|160.7-281.3|160.7-281.3| 160.7-281.3 g -
Protein (g) 166.6-260.0/163.2-262.9/210.3-300.5|217.6-291.2 |169.9-190.1| 204.4-210.8

Protein (%kkal) 61.2-244.5 | 61.2-244.5 |122.3-271.7|122.3-271.7 |122.3-271.7| 122.3-244.5

Linoleik asit (%kkal) 183.8 183.8 367.5 367.5 367.5 367.5

Alfa linolenik asit (% kkal) 75.0 75.0 150.0 150.0 150.0 150.0

Posa (g) 86.7-99.1 | 73.0-86.7 146.1 132.2-146.1 132.2 111.0-132.2

Kalsiyum (mg) 65.3 65.3 90.8 90.8 90.8 90.8

Demir (mg) 63.0-99.6 | 63.4-99.6 126.8 107.3-126.8 126.8 107.3

Magnezyum (mg) 59.0-76.9 | 70.8-76.9 118.0 141.5 118.0 141.5

Fosfor (mg) 175.4 175.4 241.2 241.2 241.2 241.2

Potasyum (g) 76.6-92.0 | 76.6-92.0 | 73.5-76.6 | 73.5-76.6 73.5 73.5

Cinko (mg) 97.3-130.9 | 97.3-130.9 134.6 134.6 101.4 121.0

Bakir (mg) 75.0-97.5 | 88.6-97.5 150.0 177.3 150.0 177.3

A vitamini (mcg) 194.5-259.4|194.5-259.4 259.4 259.4 207.5 239.4

D vitamini (mcg) 7.0 7.0 14.0 14.0 14.0 14.0

E vitamini (mg) 135.0-195.0/135.0-195.0 270.0 319.1 270.0 319.1

K vitamini (mcg) 142.4-155.3|142.4-155.3|227.8-284.8(227.8-284.8 227.8 227.8

C vitamini (mg) 164.0-246.3|164.0-246.3 211.1 2111 147.8 164.2

Tiamin (mg) 66.7-100.0 | 66.7-100.0 {100.0-133.3{120.0-133.3 100.0 120.0

Riboflavin (mg) 91.6-137.5 | 91.6-137.5 |126.9-183.3|165.0-183.3 126.9 165.0

B6 vitamini (mg) 82.5-137.5 | 82.5-137.5 |126.9-165.0| 137.5-165.0 126.9 137.5

B12 vitamini (mcg) 162.0-270.0/162.0-270.0 231.3 231.3 202.5 202.5

Folat (mcg) 94.1-134.4 | 94.1-134.4 139.3 139.3 114.0 114.0

Niasin (mg/1000 kkal) 72.6 72.6 145.5 145.5 145.5 145.5

*TE: Toplam Enerji

*Bu hesaplamalar icin BeBIS programi kullaniimistir.

*50 g ekmek hesaplamalara dahil edilmistir.

*Gereksinim degerleri icin Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER-2015) referans alinmistir.
*Gereksinim karsilama yiizleri, giinliik gereksinme dederlerinin 2/3’i alinarak hesaplanmistir.
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
Tablo 3.12. Yari zamanh okullar igin giiz d6nemi meniilerinin icerdigi ortalama
enerji ve besin 6gelerinin giinliik gereksinimi kargilama oranlari (%)

6-10 ya 4

Erkek Kiz Erkek kiz Erkek kiz
Enerji (kkal) 65.2-83.8 | 73.3-97.8 | 97.8-117.3 [117.3-130.4| 83.8-90.2 |106.7-117.3
Karbonhidrat (g) 102.2 102.2 204.4 204.4 204.4 204.4
Karbonhidrat (%kkal) | 96.3-128.3 | 96.3-128.3 | 192.5-256.7 | 192.5-256.7 | 192.5-256.7 | 192.5-256.7
Yag (%kkal) 137.5-240.6 | 137.5-240.6 | 275.0-481.3 | 275.0-481.3 | 275.0-481.3 | 275.0-481.3
Protein (g) 176.5-275.4 | 172.8-278.4 | 222.7-318.2 | 230.4-308.4 | 179.9-201.3 | 216.5-223.2
Protein (%kkal) 109.4-437.5 | 109.4-437.5 | 218.8-486.1 | 218.8-486.1 | 218.8-486.1 | 218.8-486.1
Linoleik asit (%kkal) 3375 3375 675.0 675.0 675.0 675.0
ﬁ,/'::k';'l‘)de"ik asit 125.0 125.0 250.0 250.0 250.0 250.0
Posa (g) 96.8-110.7 | 81.5-96.8 | 1631 |147.6-163.1| 147.6 |124.0-147.6
Kalsiyum (mg) 45.7 45.7 63.6 63.6 63.6 63.6
Demir (mg) 69.3-108.9 | 69.3-108.9 | 1386 |117.3-138.6| 138.6 117.3
Magnezyum (mg) 63.7-83.0 | 76.4-83.0 | 127.4 152.9 127.4 152.9
Fosfor (mg) 170.9 170.9 2351 2351 2351 2351
Potasyum (g) 83.3-98.7 | 83.3-98.7 | 79.8-83.3 | 79.8-83.3 79.8 79.8
Ginko (mg) 114.8-154.5|114.8-1545| 1588 158.8 119.7 142.8
Bakir (mg) 67.3-87.5 | 79.5-87.5 | 1346 159.0 134.6 159.0
A vitamini (mcg) 1453-193.7|145.3-193.7| 1938 193.8 155.0 178.8
D vitamini (mcg) 25 25 5.0 5.0 5.0 5.0
E vitamini (mg) 155.7-225.0184.0-225.0.| 3115 368.1 3115 368.1
K vitamini (mcg) 149.7-163.4 | 149.7-163.4 | 239.6-299.5 | 239.6-299.5 |  239.6 2396
C vitamini (mg) 205.5-308.3 | 205.5-308.3 |  264.2 264.2 185.0 205.5
Tiamin (mg) 69.4-104.1 | 69.4-104.1 [104.1-138.8 |125.0-138.8|  104.1 125.0
Riboflavin (mg) 83.3-125.0 | 83.3-125.0 |115.3-166.6 | 150.0-166.6 |  115.3 150.0
B6 vitamini (mg) 100.0-166.6 | 100.0-166.6 | 153.8-200.0 | 166.6-200.0 |  153.8 166.6
B12 vitamini (mcg) 195.0-325.0|195.0-325.0| 2785 2785 2437 2437
Folat (mcg) 97.0-138.6 | 97.0-138.6 | 143.7 143.7 117.6 117.6
Niasin (mg/1000 kkal) |  168.8 168.8 337.7 337.7 337.8 337.7

*TE: Toplam Enerji

*Bu hesaplamalar icin BeBiS programi kullaniimistir.

*50 g ekmek hesaplamalara dahil edilmistir.

*Gereksinim degerleri icin Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER-2015) referans alinmistir.
*Gereksinim karsilama yiizleri, giinliik gereksinme degerlerinin 2/5’i alinarak hesaplanmistir.
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Tablo 3.13. Tam zamanh okullar i¢cin bahar donemi meniilerinin igerdigi
ortalama enerji ve besin dgelerinin giinliik gereksinimi karsilama oranlari (%)

6-10 ya i

Erkek Kiz Erkek Kiz Erkek Kiz

Enerji (kkal) 71.1-91.4 | 80-106.7 | 106.7-128 | 128-142.2 | 91.4-985 | 116.4- 128

Karbonhidrat (g) 105.2 105.2 210.4 2104 2104 2104 E :
Karbonhidrat (%kkal) | 54.4-72.6 | 54.4-72.6 |108.9-145.2|108.9-145.2 | 108.9-145.2 | 108.9-145.2 %%
Yag (%kkal) 87.1-152.4 | 87.1-152.4 |174.2-304.9 | 174.2-304.9 | 174.2-304.9 | 174.2-304.9 g
Protein (g) 173.6-270.9| 170.1-274 |219.2-313.1| 226.7-303.5 | 177.1-198.1| 213-219.7

Protein (%kkal) 59.3-237 | 59.3-237 |118.5-263.3|118.5-263.3|118.5-263.3 | 118.5-237

Linoleik asit (%kkal) 386.3 386.3 393.8 393.8 3938 393.8

‘(‘;';:k':;‘)°'e“ik asit 150.0 144.0 150.0 150.0 150.0 150.0

Posa (g) 82.1-93.9 | 69.2-82.1 | 1383 [1251-1383| 1251 [105.1-125.1

Kalsiyum (mg) 63.8 63.8 88.8 88.8 88.8 88.8

Demir (mg) 64.7-101.7 | 64.7-101.7 | 129.5 [109.6-129.5| 129.5 109.6

Magnezyum (mg) 59.6-77.8 | 71.6-77.8 | 1193 143.1 119.3 143.1

Fosfor (mg) 172.4 172.4 237 237 237 237.0

Potasyum (g) 73.3-88.0 | 73.3-88.0 | 70.3-73.3 | 70.3-73.3 703 703

Ginko (mg) 94.9-127.7 | 94.9-127.7 | 1313 131.3 99 118.1

Bakir (mg) 71.4-92.8 | 84.4-92.8 | 142.8 168.8 142.8 168.8

A vitamini (mcg) 198.8-265.1198.8-265.1|  265.1 265.1 2121 2447

D vitamini (mcg) 104 10.3-10.4 207 207 207 207

E vitamini (mg) 138.5-200.1 | 163.7-200.1| 277 327.4 277 3274

K vitamini (mcg) 164.6-179.5 | 164.5-179.5 | 263.3-329.1 | 263.3-329.1|  263.3 263.3

C vitamini (mg) 2104 210.4-3156| 2705 270.5 189.3 210.4

Tiamin (mg) 67.5-101.3 | 67.5-101.3 [101.3-135.0| 121.5-135 | 101.3 1215

Riboflavin (mg) 104-155.9 |104.0-155.9 | 143.9-207.9 | 187.1-207.9|  143.9 187.1

B6 vitamini (mg) 87.6-146.1 | 87.6-146.1 [134.8-175.3|146.1-175.3| 134.8 146.1

B12 vitamini (mcg) | 174.1-290.2 | 174.1-290.2|  248.8 248.8 217.7 217.7

Folat (mcg) 108.8-155.4|108.8-155.4|  161.1 161.1 131.8 131.8

Niasin (mg/1000 kkal) | 107.4 107.4 2147 2147 2147 2147

*TE: Toplam Enerji

*Bu hesaplamalar icin BeBIS programi kullanilmistir.

*50 g ekmek hesaplamalara dahil edilmistir.

*Gereksinim degerleri icin Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER-2015) referans alinmustir.
*Gereksinim karsilama yiizleri, giinliik gereksinme dederlerinin 2/3’i alinarak hesaplanmustir.
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Tablo 3.14. Yari zamanh okullar icin bahar donemi meniilerinin icerdigi
ortalama enerji ve besin 6gelerinin giinliik gereksinimi karsilama oranlari (%)

6-10 ya i

Erkek Kiz Erkek Kiz Erkek Kiz
Eneriji (kkal) 70.8-91.1 | 79.7-106.3 |106.3-127.5 127.5 91.1-98.1 |115.9-127.5
Karbonhidrat (g) 99 99 198 198 198 198
Karbonhidrat (%kkal) 85.5-114 85.5-114 | 171-228.1 | 171-228.1 | 171-228.1 | 171-228.1
Yag (%kkal) 148-259.1 | 148-259.1 |296.1-518.1|296.1-518.1 296.1 296.1-518.1
Protein (g) 190.9-297.9| 187-301.2 | 241-344.3 |249.3-333.7|194.7-217.8|234.2-241.5
Protein (%kkal) 109.1-436.3|109.1-436.3 | 218.1-484.7 | 218.1-484.7 | 218.1484.7 |218.1-436.3
Linoleik asit (%kkal) 775.0 775.0 775.0 775.0 775.0 775.0
Alfa linolenik asit (%kkal) 200.0 200.0 200.0 200.0 200.0 200.0
Posa (g) 87.1-99.6 | 73.4-87.1 146.8 132.8-146.8 132.8 111.5-132.8
Kalsiyum (mg) 43.8 43.8 60.9 60.9 60.9 60.9
Demir (mg) 73.2-115 73.2-115 146.4 123.9-146.4 146.4 123.9
Magnezyum (mg) 64.2-83.7 | 77.0-83.7 128.4 154.1 128.4 154.1
Fosfor (mg) 167.2 167.2 229.9 229.9 229.9 229.9
Potasyum (g) 83.3-98.7 | 83.3-98.7 | 79.8-83.3 | 79.8-83.3 79.8 79.8
Cinko (mg) 113.6-152.9|113.6-152.9 157.2 157.2 118.4 141.3
Bakir (mg) 73.3-95.3 | 86.6-95.3 146.6 173.3 146.6 173.3
A vitamini (mcg) 134.1-178.7|134.1-178.7 178.7 178.7 143 165.0
D vitamini (mcg) 7.1 7.1 14.3 14.3 14.3 14.3
E vitamini (mg) 173.8-251.1|205.4-251.1 347.7 410.9 347.7 410.9
K vitamini (mcg) 174.4-190.3 174.4 279.1-348.8279.1-348.8 279.1 279.1
C vitamini (mg) 202.1-303.1/202.1-303.1 259.8 259.8 181.9 202.1
Tiamin (mg) 72.8-109.3 | 72.8-109.3 |109.3-145.7(131.1-145.7 109.3 131.1
Riboflavin (mg) 94.9-142.3 | 94.9-142.3 |131.3-189.7 170.8 131.3 170.8
B6 vitamini (mg) 104.7-174.5|104.7-174.5|161.1-209.4 | 174.5-209.4 161.1 174.5
B12 vitamini (mcg) 219.6-366 | 219.6-366 313.8 313.8 274.5 274.5
Folat (mcg) 111.5-159.3|111.5-159.3 165.2 165.2 135.2 135.2
Niasin (mg/1000 kkal) 182.5 182.5 365.1 365.1 365.1 365.1

*TE: Toplam Enerji

*Bu hesaplamalar icin BeBIS programi kullaniimistir.

*50 g ekmek hesaplamalara dahil edilmistir.

*Gereksinim dederleri icin Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER-2015) referans alinmistir.
*Gereksinim karsilama yiizleri, giinliik gereksinme degerlerinin 2/5’i alinarak hesaplanmistir.
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Tablo 3.15. Giiz ve bahar dénemi meniilerinin igerdigi besin/besin gruplarinin
glinliik 6nerilen degerlere gére karsilama oranlari

Ogle
yemegi

Kahvalti,
Ogle yemegi,
Ogle karsilama o ikindi 6giinii
yemegi ylzdesi yiekr'm:‘g'l, karsilama
min.- o yuzdesi
max.(%) ogunu min.-max.(%)

Ka_l]valtl,
Ogle

Besin gruplari/Ogiinler

2

Siit, yogurt, peynir grubu g E
Toplam porsiyon/giin 0.45 37.5-45 1.33 66.5-133 % 2
Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil, yagh tohum-sert kabuklu yemisler grubu
(Etté;f;’;kp‘fr‘;?y'gi'/'gh‘r’]‘;m““a 092 | 115-1533 14 105-233.3
Balik (toplam porsiyon/hafta) 0.5 62.5-83.3 0.5 37.5-83.3
Yumurta (toplam porsiyon/hafta) 0.25 20.8-25 2.65 132.5-265
Kurubaklagiller (toplam porsiyon/giin) 0.3 150-300 0.3 90-300
e oss | s | s | s
Ekmek ve tahillar grubu
Toplam porsiyon/gln 1.9 i 3.5 75-291.6

158.3
Meyveler grubu
Toplam porsiyon/giin 0.25 ;?28_;’ 1.14 57-142.5
Sebzeler grubu
Toplam porsiyon/giin 0.92 57.5-115 1.92 72-240
EZiitL\)/aprakll sebzeler (toplam porsiyon/ 1.25 ;18215 215 80.6-537.5
E;%te;)yesil sebzeler (toplam porsiyon/ 0.75 26.8-62.5 3 0.01-250
Kz turuncu mavi mor sebreler 11| X5 2es 475078.1
Beyaz sebzeler (toplam porsiyon/hafta) 0.9 75 0.9 45-75
E;iz::)tall sebzeler (toplam porsiyon/ 0.6 25-75 0.7 175875
Sivi yag (g/giin) 26.4 30.8
istege bagl tiiketilebilecek besinlere ayrilan pay
Standart miktara gore katlari/giin 0.9 1.95
Seker (toplam porsiyon /giin) 20 g 0.8 15
Bal (toplam porsiyon /gtin) - 0.1
Regel (toplam porsiyon /giin) - 0.1
Tahin pekmez (toplam porsiyon /giin) - 0.1
Tahin helvasi (toplam porsiyon /giin) 0.1 0.1
Tereyagl (toplam porsiyon /giin) - 0.05

*Tablodaki karsilama ytizdeleri Tablo 2°de belirtilen dederler iizerinden 6gle yemedi icin 2/5, kahvalti, 6gle ve
ikindi ara 6giini icin 1/3%i tzerinden alinarak hesaplanmistir.
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4.1. GIRIiS

Saglikli beslenme; insanin bliyiime, gelisme, saglikh bir sekilde uzun sire
yasamasi icin gerekli olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda alip viicudunda
kullanmasidir. Bu 6gelerin herhangi birinin alinmadig veya gereginden az ya da
cok alindigi durumlarda, bliylime ve gelismenin engellendigi sagligin bozuldugu
bilimsel olarak ortaya konmustur. Dengesiz beslenme ve hareketsiz bir yasam
tarzinin benimsenmesi, obezite, kalp-damar hastaliklari, diyabet, hipertansiyon,
osteoporoz gibi pek ¢ok hastaligin olusmasina zemin hazirlamaktadir.

Saglikli bir yasamin sirdirilmesinde ve yasam kalitesinin artirilmasinda
saghkli yasam bicimi 6nemli rol oynamaktadir. Dogru beslenme ve dizenli
fiziksel aktivite fiziksel sagligin yani sira ruhsal saghgin da iyilesmesini
saglamaktadir.

GUnUmizde buylk hiz kazanmis olan teknolojik gelismeler kentlesme,
¢alisan sayisindaki artisa paralel olarak ev disinda yemek yeme ihtiyaci ve bu
ihtiyaci karsilamak icin is yeri, okul vb. yerlerde toplu beslenme hizmetlerinin
verilmesi zorunluluk haline gelmistir. Bircok yetiskinin giinlerinin ¢ogunu
gecirdigi is yerinde saglikh degisiklikler yapmak, insanlarin daha saglikli
olmalarinayardimciolmakicin énemlibiryoldur. 2010yilindayapilanbirgalisma,
is yerinde sunulan ve satilan yiyecek ve icecek tirlerinin iyilestiriimesinin
¢alisanlarin yeme davranislarini olumlu yonde etkiledigini ve viicut agirhginin
kontrolliine agirlik kaybi yoéniinden yarar sagladigini géstermistir.

4.2. CALISANLARDA ENERJi VE BESIN OGESi GEREKSINIMLERI

Besinler, glinlik beslenme 6riintisiinde yer alan yenilebilen ve yenildiginde
yasam icin gerekli besin ogelerini saglayan bitki veya hayvan dokularidir.
Besinler “besin Ogesi” denilen yapi taslarindan olusur. Besinlerin yapisinda
bulunan besin 6geleri kendi icinde iki bliylk gruba ayrilir. Glnlik diyetle fazla
miktarda alinanlara “makro besin 6geleri”, az miktarda gereksinim duyulan ve
alinanlara “mikro besin dgeleri” denilir.

Enerji: Vicutta organlarin calisabilmesi ve normal vicut sicakhiginin
surdirdlebilmesi icin viicuda enerji saglayan besin Ogelerine ihtiya¢ vardir.
Makro besin 6geleriolarakadlandirilan karbonhidratlar, yaglarve proteinlerden,
karbonhidratlarin 1 grami 4 kkal, yaglarin 1 grami 9 kkal ve proteinlerin 1 g’i
4 kkal enerji saglar. Proteinler daha ¢ok vicutta yapitaslarini olusturmak igin
kullanilir ve gerekmedikge enerji amaciyla viicutta kullaniimaz.

Proteinler: Yetiskin insan vicudunun ortalama % 16’si proteinden
olusmaktadir. Vicutta proteinler dnemli gorevlere sahip hiicrelerde hiicre
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bilesenleri seklinde bulunur. Proteinler sindirim kanalinda yapi taslari olan
amino asitlere parcalanarak kana gecer ve karacigere tasinir. Karacigerde
amino asitlerden viicut doku proteinleri Uretilir. Proteinler hiicrelerin temel
yapisini olusturur. Hiicreler birleserek viicut dokularini ve organlari olusturur.
Hicrelerin yenilenmesi icin de proteinler elzemdir. Proteinler, biylime ve
gelisme, bagisiklik sistemi, vicut calismasini diizenleyen enzimler ve bazi
hormonlar igin temel yapi taslaridir.

Yaglar: Yetiskin insan viicudunun ortalama % 18’i yagdir. Viicut yagi, insanin
baslica enerji deposudur. Enerji yeterli alinmadiginda viicut bu depoyu kullanir.
Enerji harcamasinin, enerji alimindan az oldugu durumlarda yaglar viicutta
depolanir ve yag orani artar. Enerji harcamasinin enerji alimindan fazla oldugu
durumlarda ise viicutta yaglar yakilir ve yag orani azalir. Yaglar, en ¢ok enerji
veren besin 6gesidir. Vitaminlerin bir bolim viicuda yaglarla alinabilmektedir.
Deri alti yag dokusu viicut isisinin hizli kaybini énler. Yaglar, bazi hormonlarin
ve hormon benzeri 6gelerin yapimi icin de gereklidir.

Karbonhidratlar: Yetiskin bir insanin viicudundaki toplam karbonhidrat
miktari  %1’in altndadir. Vicutta kullanilan giinlik enerjinin  ¢ogu
karbonhidratlardan saglanir. Karbonhidratlar, 6zellikle kas ve karacigerde az
miktarlarda glikojen olarak depolanir ve gerektiginde bu depodan glikoz olarak
kana salinir. Depo seklinde bulunan glikojen kan glukozunun belirli bir diizeyde
tutulmasi icin gereklidir.

Mineraller: Mineraller yetiskin insan viicudunun ortalama %6’sini
olusturmaktadir. Minerallerin blylik bir bélim, 6zellikle kalsiyum ve fosfor,
iskelet ve dislerin yapitasini olusturur. Sodyum ve potasyum gibi mineraller
vicut sivi-elektrolit dengesinin saglanmasi icin gereklidir. Demir minerali,
viicutta besin 6gelerinden enerji olusumu icin kullanilan oksijenin dokulara
tasinmasini saglar. Mineraller enzimlerin bilesiminde yer alirlar ve vicudun
savunma sisteminde kullanilirlar.

Vitaminler: insan viicudunda oldukga az miktarlarda bulunmalarina karsin
vitaminlerinvicuttakietkinliklerioldukcafazladir. Bunlarin bir bolima (B grubu),
enerji olusumu ile ilgili metabolik ve biyokimyasal olaylarin diizenlenmesinde
gorev alir. D vitamini; kalsiyum ve fosfor gibi minerallerin viicutta kullanilabilmesi
icin gereklidir. Antioksidan vitaminler (A, C ve E vitaminleri) viicutta hicrelerin
hasar gérmesini engelleyerek hiicre devamliligini saglar ve zararli maddelerin
uzaklastirilmasinda gorev alir.

Yetiskinler igin ( 19-64 ) yas, cinsiyet ve aktivite diizeylerine ( hafif aktivite)
gore enerji ve besin 6gesi hedefleri Tablo 4.1'de gdsterilmistir.
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Tablo 4.1. Yetiskinler icin ( 19-64 ) yas, cinsiyet ve aktivite diizeylerine (hafif
aktivite) gore enerji ve besin 6gesi alim hedefleri

=
=
=
=
w
a
=
=
S
=
=
=
oy

Enerji ve Besin Ogeleri KADIN ERKEK
:I?fli?wljtl'il\)lite Beer 19-24 | 25-39 | 40-50 | 51-64 | 19-24 | 25-50 | 51-64
Eiﬁﬁ%@grv.ﬁﬁ UYBUN | 1800 | 1800 | 1600 | 1600 | 2200 | 2200 | 2000
Karbonhidrat (g/gtin) 130 130 130 130 130 130 130
Karbonhidrat (% kkal) 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60
Yag (% kkal) 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35
Protein kalitesi, DIAAS 100 100 100 100 100 100 100
Protein (g/gtin) 55.2 | 55.2 | 55.2 | 66.3 63 63 65
Protein (% kkal) 14-20 | 14-20 | 14-20 | 14-20 | 10-20 | 10-20 | 10-20
Linoleik asit (% kkal) 4 4 4 4 4 4 4
Alfa Linolenik asit (% kkal) 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5
Doymus yag asitleri (% kkal)

Lif (g/giin) 25 25 25 25 25 25 25
Kalsiyum (mg/giin) 1000 | 1000 | 1000 | 950 | 1000 | 1000 | 950
Demir (mg/gln) 11 11 11 11 11 11 11
Magnezyum (mg/gln) 300 300 300 300 350 350 350
Fosfor (mg/giin) 550 | 550 | 550 | 550 | 550 | 550 | 550
Potasyum (g/gln) 4.7 4.7 4.7 4.7 4.7 4.7 4.7
Sodyum (mg/giin) 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300
Cinko (mg/giin) 75 | 75 | 75 | 75 | 94 | 94 | 9.4
Bakir (mg/gtin) 1.3 14 1.5 1.6 1.6 1.7 1.8
A vitamini (mcg RE/gln) 650 650 650 650 750 750 750
D vitamini (mcg) 15 15 15 15 15 15 15
E vitamini (mg/guin) 11 11 11 11 13 13 13
K vitamini (mcg/gtin) 90 90 90 90 120 120 120
C vitamini (mg/gun) 95 95 95 95 110 110 110
Tiamin (mg/giin) 1.1 1.1 1.1 1.1 1.2 1.2 1.2
Riboflavin (mg/glin) 1.1 1.1 1.1 1.1 1.3 1.3 1.3
B, vitamini (mg/giin) 1.3 1.3 1.3 1.5 1.3 1.3 13
B, vitamini (mcg/giin) 4 4 4 4 4 4 4
Folat (mcg/giin) 330 | 330 | 330 | 330 | 330 | 330 | 330
Niasin (mg/1000 kkal) 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7
Su (mL/glin) 2000 | 2000 | 2000 | 2000 | 2500 | 2500 | 2500
Seker (g/giin) <45 | <45 |<40-45 <40-45|<55-65|<55-60|<50-55
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4.2.1. Besin Gruplarina Yonelik Ahm Onerileri

Saglikli beslenme icin besin ¢esitliliginin saglanmasi ve glinlik gereksinim
duyulan enerji ve besin 6gelerinin besinlerle viicuda alinmasi gerekmektedir.
Besinler icerdikleri besin 6gelerine gore bes grupta toplanmaktadir.

Siit ve Uriinleri

Sut ve siit grubu besinler ¢esitli memeli hayvanlardan (inek, koyun, keci,
manda) saglanan sit ile yogurt, peynir, kefir, dondurma vb. sttli tathlar ve siit
tozu gibi siitten elde edilen Grinlerdir.

Sit ve Urdnleri yiksek kalitede protein, kalsiyum, fosfor, ¢inko, B grubu
vitaminleri olmak Uzere bircok besin 6gesi icin 6nemli bir kaynaktir. St ve
Urdnleri grubunda yer alan yiyeceklerin kalsiyum igeriginin yiiksek olmasi
nedeniyle yetiskinlerde kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, tip 2 diyabet,
osteoporoz, kolon kanserinden korunmada ve viicut agirhiginin yonetiminde
etkilidir.

Ulkemizde siit ve riinleri tiiketimi 2010 yilinda yapilan Tiirkiye Beslenme
ve Saglik Arastirmasina (TBSA) gbre tiim yas ve cinsiyetteki bireyler icin giinlik
alinmasi 6nerilen miktarlarin altindadir. Yetiskin bireylerin her giin 3 porsiyon
sit ve Urinleri tiketmesi gerekmektedir. Bir orta boy kupa siit 240 mL veya
yogurt 200-240 mL ya da iki kibrit kutusu blytkliginde (ortalama 40-60 g)
peynir bir porsiyondur.

Et ve Uriinleri, Yumurta ve Kurubaklagiller ile Sert Kabuklu Yemisler/
Yagh Tohumlar

Bu grupta; et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi
kurubaklagiller ile sert kabuklu yemisler/yagh tohumlar yer alr. Sert kabuklu
yemislerin/yagli tohumlarin diger yiyeceklere gére yag iceriklerinin ylksek
olmasi nedeniyle tiiketim miktarlarina dikkat etmek gerekir.

Kirmizi et ve tavuk eti, balik, yumurta kaliteli protein kaynaklaridir. Sert
kabuklu yemisler/yaglh tohumlar ve kurubaklagiller protein kaynagi olmalarinin
yanisira, demir, ¢inko, fosfor, magnezyum gibi mineraller ile B, B, B, ve A
vitamini bakimindan da zengindir. Kurubaklagiller ayni zamanda iyi bir posa
(lif) kaynagidir. Kurubaklagil ve yagh tohumlarin icerdigi protein bitkisel protein
olup, biyoyararlihgi hayvanal kaynakl olanlara gore daha dasuktr.

Bu gruptaki besinlerin biylime ve gelismede dnemli rolleri vardir. Hicre
yenilenmesi, doku onarimi ve gérme islevi, kan yapimi, sinir sistemi, sindirim
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sistemi ve deri sagliginda gorevi olan besin dgeleri en ¢cok bu grupta bulunur.
Hastaliklara karsi direng kazanilmasinda en etkili besin grubudur.

Et-yumurta- kurubaklagiller- sert kabuklu yemis/yagl tohum grubundan
yetiskin bireyler giinde 2.5- 3 porsiyon tliketmelidir. Pismis kirmizi et ve
tavugun 80 g (3-4 i1zgara kofte veya 1 el ayasi kadar), pismis balgin 150 g,
pismis kurubaklagillerin 130 g (8-10 yemek kasigi), findik ve cevizin 30 g’i bir
porsiyondur. Bir adet yumurta 1/2 porsiyondur.

Taze Sebze ve Meyveler

Bitkilerin her tiirli yenebilen kismi sebze ve meyve grubuna dabhildir.
Bilesimlerinin biyik bir kismi sudur. Bu nedenle sebze ve meyvelerin enerji,
yag ve protein icerikleri duslktlr. Ancak mineral ve vitamin icerigi yuksektir.
Ozellikle folat (folik asit), A vitaminin éncisi olan beta-karoten, E, C, B,
vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger antioksidan
ozellikte olan bilesiklerden zengindir.

Bu yiyecek grubunun; bliyime ve gelisme, hiicre yenilenmesi, doku
onarimi, deri ve goz saghgi, dis ve dis eti saghgi, kan yapimi, hastaliklara
karsi direncin olusumunda etkin bir roll vardir. Dengesiz beslenmeye bagli
sismanlik ve kronik hastaliklarin (kalp- damar hastaliklari, hipertansiyon, inme,
kolon ve meme gibi bazi kanser tirleri) olusma riskini de azaltir. Bunun yani
sira doygunluk hissi vermeleri ve duslk enerji icerigi nedeni ile de ¢cocuk ve
yetiskinlerde saglikh agirligin korunmasinda, sirdirilmesinde ve fazla viicut
agirhgr kazaniminin engellenmesinde 6nemli rolleri vardir. Ayrica bagirsak
¢alismasinin diizenlenmesine yardimci olur.

Glinde en az 5 porsiyon (en az 400 g/giin) sebze ve meyve tiketilmesi,
bunlardan en az 2.5-3 porsiyonunun sebze, 2-3 porsiyonunun meyve olmasi
onerilmektedir. Alinan bu sebze ve meyvelerin en az 2 porsiyonunun yesil
yaprakh sebze (ispanak, brokoli gibi), meyvelerde ise portakal, limon gibi
turuncgiller olmasi tavsiye edilmektedir.

Ekmek ve Tahillar

Tahil grubu; ekmek, piring, makarna, eriste, kuskus, bulgur, yulaf, arpa
ve kahvaltilik tahillari icerir. Ulkemizde insan beslenmesinde tahillarin énemli
bir yeri vardir. Bugdaydan yapilan bulgur Glkemizde ¢ok sik kullanilir. Bulgur
isleme esnasindan besin degeri kaybina ugramadigi icin piring yerine tercih
edilmelidir. Tahillardan elde edilen nisasta, saf karbonhidrat kaynagi olup
vitaminler, mineraller ve proteinden fakirdir. Beyaz undan yapilan makarna,
sehriye ve eristenin vitamin mineral degerleri dlistktur.
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Ulkemizde en fazla tiiketilen tahil iriinii ekmektir. Mayali ekmeklerdeki
bazi minerallerin (ginko, bakir, demir gibi) emilimlerinin daha kolay olmasi
nedeniyle besin degerleri daha yiksektir. Bundan dolayl mayasiz yufka,
bazlama gibi ekmek tirlerinin tiiketiminden kaginiimalidir. Ekmeklerin tam
tahil unlarindan veya karisik tam tahil unlarindan mayalandirilarak yapilanlari
tercih edilmelidir.

Tahil ve tahil Grinleri karbonhidrat iceriklerinin ylksek olmasi nedeniyle
insan vicudunun temel enerji kaynagidir. Sinir, sindirim sistemi ile deri saghgi
ve hastaliklara karsi direng olusumunda 6nemli gérevleri vardir. Tahillar diistk
miktarda protein icerir ve protein kaliteleri distktir. Kurubaklagiller veya et,
sit, yumurta gibi besinlerle birlikte tiiketildiginde protein kalitesi arttirilabilir.
Ayrica bir miktar yag da igerirler. Tahil tanelerinin yagi E vitamini ve B_, digindaki
B grubu vitaminlerinden zengin, 6zellikle B, vitamini (tiamin) icin iyi kaynaktir.
Bu vitaminler tahil tanelerinin ¢ogunlukla kabuk ve 6ziinde (ruseym) bulunur.
Tam tahillar rafine tahillardan daha fazla diyet posasi, vitamin ve mineral igerir.

Tahillar bireyin viicut agirligi, yasi, cinsiyeti ve fiziksel aktivite durumuna
bagli olarak giinde 3-7 porsiyon tiiketilmelidir. Onerilen bu miktarin en az
yarisi tam tahil olmahdir.

18-69 yas grubu bireylerin giinlik besin gruplari gereksinmeleri Tablo
4.2'de gosterilmistir.
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Tablo 4.2. 19-64 yas grubu bireylerin besin gruplarindan 6nerilen giinliik veya
haftalik porsiyon miktarlar

Besin gruplari/Beslenme oriintiilerinin eneriji
degerleri (kkal) *

Sut, yogurt, peynir grubu?

1600 ‘ 1800 ‘ 2000 ‘ 2200

=
=
=
=
w
a
=
=
S
=
=
=
oy

Toplam porsiyon/giin® | 2% | 3 | 3 | 3
Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil, yagh tohum-sert kabuklu yemisler grubu
E'(c],n’;avuk veya balik, yumurta (toplam porsiyon/ 1% 1% 1% 1%
Balik (toplam porsiyon/hafta)* 2 2 2 2
Yumurta (toplam porsiyon/hafta)® 2% 2% 2% 2%
Kurubaklagiller (toplam porsiyon/giin) % % % %
;?)ér!iygil};?r:;ﬂar’ sert kabuklu yemisler(toplam o1l | %e1 | %-1 | w-1
Ekmek ve tahillar grubu

Toplam porsiyon/giin | 3% | 4 | 4% | 5
Meyveler grubu®

Toplam porsiyon/giin | 2 | 2 | 2% | 2%
Sebzeler grubu®

Toplam porsiyon/giin 2% 2% 3 3%
Yesil yaprakli sebzeler (toplam porsiyon/hafta) 1% 2 3 4
Diger yesil sebzeler (toplam porsiyon/hafta) 3-4 3-4 3-5 3-5
Kirmizi  turuncu mavi mor sebzeler (toplam

porsiyon/hafta) > > / 8
Beyaz sebzeler (toplam porsiyon/hafta) 3-4 3-4 3-5 3-6
Nisastali sebzeler (toplam porsiyon/hafta) 3 3 3 3%
Sivi yag (g/guin) 20 25 30 35
istege bagl tiiketilebilecek besinlere ayrilan pay

Standart miktara gore (katlari/giin) | 0-1 | 0-1 | 0-2 | 2-3

1Az aktif bireyler igin 6nerilen 1600 kkal-1800 kkal esas alinmistir.

21600 kkal harcayan az aktif kadinlarin siit, yogurt, peyniri 3 porsiyon tiiketmeleri énerilir.

3 Onerilen porsiyon sayilari kalsiyum igin tavsiye edilen giinliik yeterli alim miktarini bitkisel kaynaklar harig
tek basina, %70-100'inu karsilayabilecek miktarlardir.*Balik etinin kirmizi et veya tavuk yerine tiiketilmesi
onerilir. Kirmizi et ve tavugun aksine yagh balik tirleri tercih edilmelidir.® Yetiskinler icin haftada 4- 5
adet 2% porsiyon (4-5 adet) yumurta tiiketimi 6nerilebilir.® Meyve ve sebzelerin mevsime gére ekonomik
olan cesitlerine 6ncelik verilmeli ve rengine gére cesitlendirme yapilmalidir. Diger yesil sebzeler ve beyaz
sebzelerde mevsime gére degisiklik saglayabilmek igin porsiyon araligi (alt ve (st porsiyon sayisi) verilmistir.
Mevsime gére ulasilabilir ve/veya ekonomik tercihler olarak diger yesil sebzeler yaz mevsiminde (ist, kis
mevsiminde alt porsiyon sayisindan, beyaz sebzeler ise yaz mevsiminde alt, kis mevsiminde (ist porsiyon
sayisindan tiiketilebilirler. Diger sebze gruplarini yaz ve kisin belirtilen porsiyon miktarlarinda kendi iginde
cesitlendirmek mimkdindiir.
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4.3. CALISANLAR iCIN MENU PLANLAMADA TEMEL iLKELER

lyi planlanmis bir meni, calisanlarin fizyolojik, sosyal ve psikolojik
gereksinimlerini karsilamanin yani sira, c¢alisanlarin saghginin korunmasi,
gelistiriimesi ve is performansinin arttirilmasina 6nemli destek saglamaktadir.

Ogle/Aksam yemeklerinin planlanmasinda dikkat edilmesi gereken
noktalar;

Set sec¢imsiz ve sinirli segimli mendler planlanirken ve yemekler meniye
yerlestirilirken asagidaki noktalara dikkat edilmesi gerekir.

- Set-secimsiz meniler 3 kap olarak planlaniyorsa, 3 yemek grubunun her
birinden birer tane segilerek meni olusturulur.

- Set-secimsiz menller 4 kap olarak planlaniyorsa ilk ¢ kabi, G¢ yemek
grubundan olusturulur. Dérdincil kap yemek ise secilen yemeklere uygun,
ikinci veya tg¢lincl grup yemeklerden segilir.

- Ayni 6glnde yer alan yemeklerde renk, kivam, sekil, lezzet, tat, goriinim
ve besin degeri yoniinden cesitlilik saglanmalidir.

- Birbirini izleyen giinlerde meni orintisi agisindan yemekler gesitlilik
gostermeli, sik tekrarlardan kaginilmalidir.

- Benzer oriintlideki mendlerin haftanin ayni glinlerine gelmemesine dikkat
edilmelidir.

- Birinci kap yemekler bitce ve kurulusun olanaklari dahilinde biyik parca
et yemekleri, kiicik parca et yemekleri, kofteler, etli kurubaklagil ve etli
sebze yemeklerinden segilir ve birbirini izleyen glinlerde dengeli bir sekilde
dagitilir.

- Birinci kap yemeklerden sebze yemeklerinin yanina ikinci kap olarak
zeytinyagli sebze yemekleri, t¢lincl kap olarak da salatalar verilmemelidir.

- Etli dolma ve sarmalarin yanina ikinci kap olarak pilav verilmemelidir.

- Etli kurubaklagil yemeklerinin yanina ikinci kap olarak pilav verilmelidir.

- Zeytinyagh sebze yemeklerinin yanina (glnci kap olarak salata
verilmemelidir.

- Corbalarin yanina komposto, hosaflar verilmemelidir.

4.3.1. Hafif Aktiviteli Calisanlara Yonelik Meniilerde Enerji ve Besin Ogesi
Karsilama Hedefleri

Calisanlara yonelik planlanacak mendlerde glinlik enerji ve besin 6geleri
gereksinimlerinin  2/5’inin  karsilanmasi hedeflenmelidir. Bu dogrultuda
calisanlar igin tek 6glin yemek hizmeti verilen kurumlara yonelik planlanan
mendtler icin hedeflenen enerji ve besin 6geleri hedefleri Tablo 4.3'de
verilmistir.
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Tablo 4.3. Yetiskinler icin (19-64) yas, cinsiyet ve aktivite diizeylerine (hafif

aktiviteye) gore bir 6guiniin (2/5) enerji ve besin 6gesi alim hedefleri

:Iaasfli?;\(l(vtl'il\)lite St 19-24 | 25-39 | 40-50 | 51-64 | 19-24 | 25-50 | 51-64
Enerji Degeri kkal 720 720 640 640 880 880 800
Karbonhidrat, (g/gtin) 52 52 52 52 52 52 52
Karbonhidrat (% kkal) 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60
Yag (% kkal) 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35
Protein kalitesi, DIAAS 40 40 40 40 40 40 40
Protein (g/gtin) 22 22 22 27 25 25 26
Protein (% kkal) 14-20 | 14-20 | 14-20 | 14-20 | 10-20 | 10-20 | 10-20
Linoleik asit (% kkal) 1.6 1.6 1.6 1.6 1.6 1.6 1.6
Alfa Linolenik asit (% kkal) 0.2 0.2 0.2 0.2 0.2 0.2 0.2
Doymus yag asitleri (% kkal) 0 0 0 0 0 0 0
Lif (g/guin) 10 10 10 10 10 10 10
Kalsiyum (mg/gln) 400 400 400 380 400 400 380
Demir (mg/giin) 44 | 44 | 44 | 44 | 44 | 44 | 44
Magnezyum (mg/gin) 120 120 120 120 140 140 140
Fosfor (mg/gtin) 220 220 220 220 220 220 220
Potasyum (g/giin) 1.9 19 1.9 1.9 1.9 1.9 1.9
Sodyum (mg /giin) 920 920 920 920 920 920 920
Cinko (mg/gtin) 3.0 3.0 3.0 3.0 3.8 3.8 3.8
Bakir (mg/giin) 05 | 06 | 06 | 06 | 06 | 07 | 07
A vitamini (mcg RE/glin) 260 | 260 | 260 | 260 | 300 | 300 | 300
D vitamini (mcg) 6 6 6 6 6 6 6

E vitamini (mg/gun) 4 4 4 4 5 5 5

K vitamini (mcg/gtin) 36 36 36 36 48 48 48
C vitamini (mg/gun) 38 38 38 38 44 44 44
Tiamin (mg/giin) 04 | 04 | 04 | 04 | 05 | 05 | 05
Riboflavin (mg/gin) 0.4 0.4 0.4 0.4 0.5 0.5 0.5
B, vitamini (mg/gilin) 0.5 0.5 0.5 0.6 0.5 0.5 0.5
B,, vitamini (mcg/giin) 2 2 2 2 2 2 2
Folat (mcg/giin) 132 | 132 | 132 | 132 | 132 | 132 | 132
Niasin (mg/1000 kkal) 27 | 27 | 27 | 27 | 27 | 27 | 27
Su (mL/glin) 800 | 800 | 800 | 800 | 1000 | 1000 | 1000
Seker (g/glin) <45 <45 |<40-45|<40-45|<55-65|<55-60|<50-55
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Tablo 4.4’de hafif aktiviteli calisanlara yonelik verilecek toplu beslenme
hizmetleri icin dnerilen enerji ve besin 6geleri gereksinimlerine karsilik gelen
besin gruplari/beslenme orlntuleri ve Tablo 4.5’de ise menilerde 6nerilen
yemek sikliklari sunulmustur.

Tablo 4.4. Hafif aktivite diizeyine ( 1800-2200 kkal ) gore ¢alisanlara yonelik
verilecek tek 6giindeki besin gruplari porsiyon miktarlari ( 2/5)

Besin Gruplari | 720 kkal | 800 kkal | 880 kkal

Sut-yogurt-peynir 1.2 1.2 1.2

Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil, yagh
tohum, sert kabuklu yemis

Et Tavuk Balik Yumurta 0.6 0.6 0.6
Balik (Porsiyon Haftalik) 0.8 0.8 0.8
Yumurta (Porsiyon / Haftalik) 1.0 1.0 1.0
Kurubaklagil sert kabuklu yemis 0.2 0.2 0.2
Kurubaklagil (Porsiyon / Haftalik) 1.2 1.2 1.2
Sert kabuklu yemis (Porsiyon / Gunlk) 0.2 0.2 0.2
Ekmek ve Tahil Gurubu (Porsiyon / Giinliik) 1.6 1.8 2.0
Meyve Gurubu (Porsiyon / Giinliik) 0.8 1.0 1.0
Sebze Grubu (Porsiyon / Giinliik) 1.0 1.2 1.4
Yesil Yaprakli Sebzeler (Porsiyon / Haftalik) 0.8 1.2 1.6
Diger Yesil Sebzeler (Porsiyon / Haftalik) 1.2-1.6 1.2-2 1.2-2
}(l:ir:;tz;,“r;runcu, Mavi, Mor Sebzeler (Porsiyon 20 28 39
Beyaz Sebzeler (Porsiyon / Haftalik) 1.2-1.6 1.2-2 1.2-2.4
Nisastali Sebzeler (Porsiyon / Haftalik) 1.2 1.2 1.4
Yag (Gram / Gunliik) 10 12 14
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Tablo 4.5. Calisanlarin meniilerinde yemeklerin aylk (21 giin) verilme siklig

Yemek Ana Grubu ‘ I;':;: ‘ Azami ‘ Asgari
Kis | Yaz | Kis | Yaz
B.Parca et 4 4 2 3
Kirmizi et yemekleri K. Parca 4 4 2 1
Kofteler 4 4 3 4
Beyaz et yemekleri Balik 2 ! ! !
Tavuk/ hindi | 4 4 3 4
Etli sebze, dolmalar ve sebze garnitiirleri 8 8 7 6
Zeytinyagh sebze 3 4 3 3
Etli kurubaklagiller 4 2 2 -
Zeytinyagh kurubaklagiller 2 2 1 1
Corbalar 6 5 4 5
Pilav ve makarnalar 9 9 9 9
Borekler 4 4 4 3
Salatalar 5 5 4 5
Meyveler 6 6 4 4
Yogurt 3 3 3 2
Garnitiir yogurt(1/2p) 4 6 2 6
Ayran / cacik 4 4 3 3
Komposto/hosaf 2 2 2 2
Siitla tathlar 3 3 2 2
Diger tathlar 2 2 2 2

4.3.2. Meniilerde Artirilmasi ve Azaltilmasi Onerilen Besin ve Besin

Ogeleri

Gunumuzde siklikla gorilen ve giin gectikge artis gdsteren sismanlik ve
sismanhiga bagh kronik hastaliklar ile vitamin ve mineral yetersizliklerinin
onlenmesi hem birey hem de toplum igin bliyliik 6nem tasimaktadir. Saglkl
yasam bicimi; saglikli beslenme ile fiziksel aktivite dizeyinin artirilmasina

dayalidir.

Saglikli yasam bicimi yaklasiminin kolay anlasilir olmasi ve farkindaliginin
artirilmasi icin “Besin Gruplarina gére Tabak Modeli” gelistirilmistir. Tabakta;
saghkli beslenmede en temel yaklasim olan besin cesitliligine dayali olarak
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5 besin grubu (stt ve Urlnleri, et ve et Urlnleri, tavuk, balk, yumurta ve
kurubaklagiller ile yagli tohumlar grubu, taze sebze ve meyve grubu, ekmek
ve tahillar, yaglar) yer almaktadir. Besin gruplari, besinlerin icerdikleri enerji
ve besin oOgelerine gore olusturulmustur. Tabakta stt ve drinleri (yogurt,
ayran, peynir vb.) grubu, et ve Urlnleri, tavuk, balik, yumurta ve kurubaklagiler
(mercimek, kurufasulye, nohut vd.) ile yagh tohumlar (ceviz, findik, badem vd.)
grubu, taze sebzeler grubu, taze meyveler grubu, ekmek ve tahillar (bulgur,
piring, makarna vd.) grubu bulunmaktadir. Hedef her 6glinde tabakta yer
alan her besin grubundan bir besinin secilerek tiketilmesidir. Ayrica ginluk
beslenmede Onerilen su tiketiminin saglanmasi, zeytinyaginin yer almasi, aktif
yasamin desteklenmesi saglikli yasam biciminin tamamlayicisi olarak énem
tasimaktadir.

Meniilerde artirllmasi énerilen besin égeleri ve besin gruplari

Taze sebze ve meyveler: Taze sebze ve meyveler vitamin, mineral, posa ve
bircok fonksiyonel besin bileseni bakimindan zengin bir icerige sahip énemli
bir besin grubudur. Bircok sebze ve meyve diger besinlere oranla ¢cok daha
disuk enerji icerigine sahiptir. Taze sebze ve meyvelerin kalp hastaliklari,
inme ve bazi kanser tirleri gibi kronik hastaliklara karsi koruyucu olmasinin
yani sira, 6zellikle sebzeler diisiik enerji icerikleri nedeniyle de viicut agirliginin
dizenlenmesinde 6nemli role sahiptirler.

Siit ve siit Gridnleri: Sit, yogurt, peynir (lor, cokelek) ve st tozu gibi stitten
elde edilen besinlerin yer aldigi bu grup o6zellikle kaliteli protein, kalsiyum,
fosfor, cinko, B, vitamini ve B , vitamini olmak Uzere birgcok besin 6gesinin
onemli kaynagidir. Bu grupta bulunan besinler yetiskinlerde kardiyovaskiiler
hastalik, bazi kanser tirleri ve tip 2 diyabet olusum riskini azaltmakta ve kan
basincini diistirmeye yardimci olmaktadir.

Balik ve deniz driinleri, diger omega-3 iceren besinler: Baliklar, protein
icerigi zengin besinler olduklari icin et grubu besinler arasinda yer alirlar.
Genel olarak baliklar, ayni miktardaki kirmizi ve beyaz etlerden daha az enerji
icerir. Balik ve deniz Grlnlerinin omega—3 (n-3), eikosapentaenoikasit (EPA) ve
dokosahekzaenoikasit (DHA) icerikleri ylksektir. n-3 yag asitleri; kalp ve damar
hastaliklari, romatoid artirit, kanser, astim, Alzheimer vb. bircok hastaligin
onlenmesinde ve tedavisinde etkin rol oynamaktadir.

Posa: Diyet posasi besinlerin sindiriimeyen kisimlaridir. Posa, tokluk
hissinin olusmasi ve bagirsaklarin dizenli bir sekilde calismasinda etkili rol
oynamaktadir. Taze sebze ve meyveler, tam tahilli Grtnler ve kurubaklagiller
diyet posasinin en iyi kaynaklaridir. Diyet posasinin, kardiyovaskiler
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hastaliklarin, obezitenin ve tip 2 diyabetin dnlenmesinde roll vardir. Posa
icerigi yliksek olan besinlerin kan lipidlerinin ve glukoz seviyelerinin normal
seviyelerde tutulmasi ve sindirim sistemi faaliyetlerinin saglikh bir sekilde
diizenlenebilmesi igin yeterli miktarlarda tiiketilmesi gerekmektedir.

Meniilerde azaltilmasi 6nerilen besin dgeleri ve besin gruplari

Doymus yag ve trans yaglar: Diyetle alinan glinlik enerjinin yaglardan
gelen orani %20-35 olmal ve alinan enerjinin %10’'undan daha azi (%7-
8) doymus yaglardan, %1’inden azi ise trans yaglardan gelmelidir. Diyetin
kolesterol miktarinin 300 mg’in altinda tutulmasinda yarar vardir.

- Menilerden kolesterolden zengin besinler (karaciger, beyin, bobrek,
kelle, paca, dil, ylrek, dalak gibi sakatatlar; salam, sucuk, sosis, pastirma,
kavurma, kuyruk yagi, i¢c yagi, tam yagh krema, kremanin girmis oldugu
pasta, borek vb. pastacilik Grlnleri) ¢cikarilmalidir.

- Mendlerin toplam vyag, doymus yag, kolesterol miktarlarinin distk
olmasina dikkat edilmelidir.

- Yemeklerde %70’in Uzerinde doymus yag iceren margarinlerin kullanimi
sinirlandiriimahdir.

- Kanatlhhayvanlar(tavuk, hindi, 6rdek, kazvb.) derisiayrilarak kullanilmalidir.

- Kirmizi ve beyaz etlerin gorinir yaglari, yemek hazirlama asamasinda
muimkin oldugunca uzaklastiriimahdir.

- Etli yemekler yag ilave edilmeden pisirilmelidir.

- Pisirme yontemi olarak; Haslama, izgara, miimkin olabildigince kisa
sureli disuk sicakhkta firinda pisirme ile buharda pisirme yontemi tercih
edilmelidir. Kizartma islemi uygulanmamalidir.

Tuz: Turkiye’de tuz asiri miktarda tiiketilmektedir. Bolgelere gore farklilik
gorilmekle birlikte glinliik tiiketim genel olarak énerilenin 2.5-3.5 kati kadardir.
Onerilen giinliik tuz tiketimi 5 g’dan az olmalidir. Yemek hazirlama, pisirme ve
tiketim sirasinda ilave edilen tuz miktari azaltilmahdir. Salamura rtnlerin tuz
iceriginin azaltilmasi igin suda yikama ve bekletme gibi islemler uygulanabilir.

Seker: Seker; besinlere ve iceceklere tat vermek, dayanikliligini/raf 6mrin
artirmak, yapisini ve kivamini saglamak amaciyla eklenmektedir. Sekerden
gelen enerji ginlik enerjinin %10'unu ge¢memeli, % 5’in altinda olmasi
tercih edilmelidir. Yiksek miktarda seker iceren hamur isi tatlilar menilerde
sinirlandiriimalidir. Tath verilecekse de 6ncelikle sttli tatlilar tercih edilmelidir.
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4.4. OZEL DURUMLARDA MENULERIN MODIFIKASYONU
Laktoz intoleransi

Laktoz intoleransi, bireylerde en sik gorilen karbonhidrat emilim
bozuklugudur. Laktaz ince bagirsakta bulunan bir enzim olup, laktozun
hidrolize olmasi igin gereklidir. Laktaz enzim eksikliginde, ince bagirsakta laktoz
birikir ve boylece osmotik yiik ve gaz olusumu artar. Beslenme tedavisinde,
laktoz iceren besinler (baslica siit olmak Uzere sitli tath ve dondurmalar)
diyetten cikartilir, ancak yogurt da laktoz icermesine karsin laktoz intoleransi
olan bireyler yogurdu daha iyi tolere edebilmektedir. Laktoz intoleransi olan
bireyler stitli corbalari, siitll tatlilari ve icerisine st giren herhangi bir yemegi
kesinlikle tiketmemelidir. Bu bireyler icin 6zellikle sitli tath olan gilinlerde
laktozsuz siitten yapilan Urunler alternatif olarak sunulabilir.

Colyak

Colyak hastaligl, genetik olarak yatkin bireylerde, bugday, arpa, cavdar,
yulaf gibi tahil ve tahil Griinlerinde bulunan “gluten” proteinine karsi duyarlilik
sonucu gelisir. Temel olarak ince bagirsak hastaligidir.

Colyak hastaliginin tek tedavisi yasam boyu glutensiz diyet uygulamasidir.
Gutensiz diyette bugday, arpa, cavdar ve yulaf katkili her tirli besin (un,
bulgur, irmik, makarna, sehriye, kuskus, ekmek, kek, pasta, kurabiye, biskivi,
borek, corek, gofret, simit, kraker, dondurma kilahi, unlu tathlar, gluten
iceren hazir salca, ketcap, un ilave edilen corbalar, soslar, tarhana, yarma
gibi), galeta ununa veya una batirilarak kizartilmis tavuk, balik gibi et Grinleri,
malt kullanilan igecekler, gluten iceren hazir gcorbalar, kofte, pane harglar gibi
hazir cesniler tuketilmemelidir. Ayrica sirke, cikolata, puding, sakiz, ketcap,
mayonez, dondurma gibi besinlerin bazilarinda gluten bulunabilmektedir. Bu
drlnler tiketilmeden 6nce mutlaka Urlin hakkinda bilgi edinilmelidir. Colyak
hastalari et, balik, stit ve stt Urlnleri, yumurta, kurubaklagiller, piring, misir,
meyve ve sebzeleri tiiketebilirler. Ancak bu besinlerin pisirme sirasinda gluten
iceren besinlerle karistirlmamis veya temas etmemis olmasi gerekir.

Kurumda ¢élyak hastasi bir calisanin bulunmasi durumunda;

- Cahsanin beslenmesi icin kullanacagl tim ara¢ gerecler bireye 6zgi
olmali, miimkinse 6zel bir dolapta ya da rafta etiketli bir sekilde muhafaza
edilmelidir.

- Calisan icin mutlaka glutensiz bir besin depolama, hazirlama, pisirme ve
servis alani olusturulmalidir.
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Besin hazirlama alanlarinda, mutfak raflarinda ve buzdolabinda gluten
bulasma riski olmayan glivenli alanlar olusturulmalidir.

Glutensiz besinler buzdolabinin en Ust kismina yerlestirilmelidir. Glutensiz
besinlerin saklanacagi dolaplar ayri olmahdir.

Glutensiz mendlerin ayri mutfak ekipmanlari (izgara, tava, tencere,
dograma tahtasi, bigak, vb) ile hazirlanmasi saglanmaldir.

Tdm glutensiz Urlnler kavanoz, sise, karton kutu gibi agzi kapakli saklama
kaplariigerisinde muhafaza edilmelive Gizerlerine bir etiket yapistiriimahdir.

Glutensiz beslenme teknik sartnamesi olusturulmalidir.

Tablo 6'da 1 aylk set secimsiz glutensiz meni 6rnegi (3 kap) verilmistir.
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Vejetaryenlik

Vejetaryenlik, bitkisel kaynakli besinlerin agirlikli olarak tiketilmesini

iceren bir beslenme tarzidir. Vejetaryen bireyler bitkisel besinleri tiiketirken et,
kiimes hayvanlari, balik, yumurta, sit, peynir, yogurt gibi hayvansal besinleri
az miktarda tuketirler veya hig tiiketmezler. Vejetaryen diyet, besin tirlerindeki
sinirlamalara gore farklilik gosterir. Bunlar;

1.

Vegan diyeti: Hicbir hayvansal kaynakli besin tiiketilmez. Diyet tahillar,
sebze ve meyve ile kurubaklagillerden olusur. Tum diinyada vegan diyeti
uygulayanlarin sayilari oldukca azdir. Vegan bireyler icin men planlanirken
et alternatifi olarak kurubaklagil yemekleri tercih edilebilir. Ayrica yagh
tohumlar da mendlere ilave edilebilir. Bitkisel kaynakli besinlerde amino
asitler sinirh oldugundan bitkisel besinlerin de cesitliliginin saglanmasi
énemlidir. Veganlarda karsilagilan en biytk sorun, riboflavin (B, vitamini)
ve B, vitamin eksikligidir. Uzun sire vegan diyeti uygulayanlarda B,
vitamin yetersizligine bagli saglik sorunlari (anemi-kansizlik, geri donlssiiz
sinir hasari) geligebilir. Bu nedenle &zellikle veganlarin diyeti, B, vitamini
acisindan diyetisyen tarafindan kontrol edilmelidir.

Lakto vejetaryen diyeti: Bitkisel besinlerle birlikte hayvansal kaynakh
besinlerden sit ve sit Grlnleri tiketilir. Etli yemeklere alternatif olarak
etsiz kurubaklagil ve etsiz sebze yemekleri tercih edilebilir.

Ova vejetaryen diyeti: Diyette bitkisel besinlerle birlikte yumurta da yer
alir. Bunun yaninda et ve siit tliketiimez. Menllerdeki et yemekleri yerine
yumurtali yemekler ve etsiz yemekler tercih edilebilir.

Lakto-ova vejetaryen diyeti: St ve yumurta tuketilir. Ginimizde en sik
uygulanan vejetaryen beslenme seklidir. Meniilerde etli yemeklerin yerine
etsiz, yumurtali yemekler tercih edilebilir.

Polo vejetaryen diyeti: Bu diyette kirmizi et tiketilmez. Bitkisel besinler
yaninda hayvansal olarak yalnizca tavuk, hindi gibi kiimes hayvanlari
tiketilir. Mentlerde et yemekleri yerine tavuk ve hindi tercih edilebilir.

Pesko vejetaryen diyeti: Bu diyette de kirmizi et tiketilmez. Bitkisel besinler
yaninda hayvansal olarak yalnizca balik cesitleri, midye su drinlerini
tuketilir. Menilerde et yemekleri yerine balik alternatifi sunulabilir. Diger
vejetaryenlik tirlerinde oldugu gibi etsiz yemekler de alternatif olarak
verilebilir.
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7. Semi-vejetaryen diyeti: Bu diyette de kirmizi et tiiketilmez. Sinirli miktarda
tavuk ve balik tiketilir. Semi-vejetaryenler yumurta, sit ve tlrevlerini
istedikleri kadar tlketirler. Menilerde et yemekleri yerine tavuk, hindi
ve balik alternatifleri sunulabilir. Bunun yani sira yumurtali yemekler de
verilebilir.

Diyabet

Diyabet instlin eksikligi, instlin direnci veya her ikisinin birlikteligi sonucu
kanda glukoz seviyesinin yikselmesine bagl olarak gelisen ve 6mir boyu
sliren sistemik bir hastaliktir. Hastaligin ortak sonucu olan kan glukoz yiiksekligi
(hiperglisemi) kontrol altina alinamazsa zaman iginde diyabetin kronik
komplikasyonlari olan retinopati, nefropati, periferik ve otonom néropati gibi
mikrovaskiler komplikasyonlar gelisir.

Kurumlarda diyabeti olan ¢alisanlarin tespit edilip diyetisyen tarafindan
yakindan takip edilmesi 6nemlidir. Bu calisanlar icin mentlerde mutlaka
degisiklikler yapilmasi gerekmektedir. Ozellikle yag ve kolesterol igerigi yiiksek
olan giinlerde azaltici degisiklikler yapiimahdir. Ornegin cok fazla kirmizi et
yerine tavuk, hindi ve balik tiiketimi saglanmalidir. Tath yerine salata ve meyve
sikhgr artinlmalidir. SGtlG tatlilar ise tatlandirici kullanilarak yapilabilir. Glisemik
indeksi yuksek beyaz ekmek, makarna yerine tam bugday unundan yapilmis
ekmek, makarna tercih edilebilir. Pilavlarda piring yerine bulgur verilme sikligi
artirilabilir.
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4.5. CALISANLARA YONELIK YAZ VE KIS AYLARI iCIN MENU
ORNEKLERI

Calisanlara yonelik planlanan menilerde bireylerin giinliik enerji ve besin
Ogeleri gereksinimlerinin 2/5’inin karsilanmasi hedeflenmistir. Bu dogrultuda
tek 6gln 6gle 6glni olarak 3 kap ve 4 kaptan olusan set secimsiz meniler
planlanmistir. Meni planlamasinda oncelikle 6nerilen meni sikhklar temel
alinarak diyetisyen tarafindan meni taslaklarinin olusturulmasi 6nemlidir.
Tablo 4.7-4.10’da set se¢imsiz 3 ve 4 kaptan olusan meni ornekleri verilmistir.
Tablo 4.11’de bu mendiilerin 6nerileri karsilama durumlari gosterilmistir.

Bazi kurumlarda istege bagli olarak sinirlh sayida se¢cmeli menilerin
uygulanmasi s6z konusu olabilir. Bu amagla Tablo 4.12 ve 4.13'de yaz ve kis
aylarina yonelik kismi secmeli meni 6rnekleri sunulmustur. Kismi secmeli
meni orneklerinde 1. ve 3.kap yemekler icin segenekler verilmistir.

Calisanlarda kurumun beslenme igin ayrilan bitgesi ve tliketici talepleri
dogrultusunda salata bar secenekleri de sunulabilir. Bu dogrultuda Tablo
4.14'de salata bar segeneklerine yonelik 6rnekler verilmistir.
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Tablo 4.14. Galisanlar igin salata bar segenekleri

SALATA BAR SECENEKLERI

YAZ

KIS

Cig sebze salatalari

Coban salata

Aysberg salatasi

Semiz otu salatasi

Misirl aysberg salatasi

Gavurdagi salatasi

Feslegenli lahana salatasi

Ege salata

Kirmizi lahana salatasi

Akdeniz salata

Havug salatasi

Roka salatasi

Marul salatasi

Bahar salata

Kivircik salatasi

S6gls salata

Mevsim salatasi (kivircik, kirmizi
lahana, havug)

=
=
=
=
w
a

=
=
S
=
=
=

oy

Osmanli salata

Turp salatasi

Yogurtlu salatalar

Yogurtlu semiz otu
salatasl

Yogurtlu kereviz salatasi

Yogurtlu salatahk

Havug tarator

Borani (fasulye/
biber)

Mor diinya salatasi

Yogurtlu kabak
salata

Pembe sultan

Garniturler/Diger
salatalar

Patlican salatasi

Patates salatasi

Patates salatasi

Kuru fasulye piyazi

Kuru fasulye piyazi

Yesil mercimek salatasi

Kisir

Kisir

Cin biber tursusu

Kirmizi pancar salatasi

Meksika salatasi

Tursu

Bugday salatasi

Meksika salatasi

Mantar salatasi

Tabule salatasi

Borlce salatasi

Mantar salatasi

Haslanmis sebze

Karnabahar salatasi

Brokoli/ briiksel lahana salatasi

Haslanmis sebze
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5.1. GIRiS

isci saghig, iscilerin saghginin korunmasi, gelistiriimesi ve en Ust dizeye
cikarilarak surdirilmesi hizmetleridir. Ulkemizde is¢i tanimi 4857 sayili
“Is Kanunu”nda “bir is sézlesmesine dayanarak calisan gercek kisi” olarak
yapilmistir. is kollari ydnetmeliginde (Resmi gazete sayisi 28532) yirmi farkl is
kolu tanimlanmistir. Tablo 5.1’de iskollari ydonetmeligine gore iskollari listesi ile
listeden secilen sinif, alt sinif drnekleri yer almaktadir.

Tablo 5.1. iskollar yénetmeligine gore iskollari listesi ile listeden segilen sinif,

alt sinif 6rnekleri

Ana is kolu

Sinif/tanimi

Alt sinif/Tanimi

1.Avcilik, balikgilik, tarim
ve ormancilik

01.11/Tahillarin (piring
harig), baklagillerin ve yagh
tohumlarin yetistirilmesi

01.63.02/ Sert kabuklu Grinlerin
kabuklarinin kirilmasi ve
temizlenmesi ile ilgili faaliyetler

2.Gida sanayi

10.11/Etin
saklanmasi

islenmesi  ve

10.12.01/Kimes hayvanlari
etlerinin  Uretimi (taze veya
dondurulmus) (yenilebilir

sakatatlari dahil)

=
=
=
=
=
=
=
i
=
S
&

3.Madencilik ve tas
ocaklari

05.10/Tas kémdri
madenciligi

19.20.12/Turba, linyit ve tas
komird briketleri imalati (komur
tozundan basingla elde edilen
yakit)

4.Petrol, kimya, lastik,
plastik ve ilag

06.10/Ham petrol gikarimi

10.41.03/Beziryagi imalat

5.Dokuma, hazir giyim
ve deri

13.10/Tekstil elyafinin
hazirlanmasi ve biikiilmesi

01.63.07/Cirgirlama faaliyeti

6.Agac ve kagit

16.10/Agaglarin bigilmesi
ve planlanmasi

23.99.07/Amyantli Kagit imalati

7.iletisim

53.10/Evrensel hizmet
yukamlalaga altinda
postacilik faaliyetleri

61.90.04/Telekomtinikasyon
uygulamalarina yonelik radar
istasyonlarinin isletilmesi

8.Basin, yayin ve
gazetecilik

18.11/Gazetelerin basimi

59.20.06/Radyo programi
yapimcilk faaliyetleri

9.Banka, finans ve
sigorta

64.11/Merkez bankasi
faaliyetleri

64.92.07/ikrazatgilarin
faaliyetleri

10.Ticaret, biro, egitim
ve giizel sanatlar

45.11/0Otomobillerin
ve hafif motorlu kara
tasitlarinin ticareti

32.99.18/Fildisi, kemik,
boynuz, sedef gibi hayvansal
malzemelerden oyma esyalarin
imalati

11.Cimento, toprak ve
cam

23.11/Diiz cam imalati

23.99.09/Suni korindon imalati

12.Metal

24.10/Ana demir ve
celik Granleri ile ferro
alasimlarin imalati

30.20.03/Rayli sistem tasitlari
icin koltuk imalati
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Tablo 5.1. iskollan yonetmeligine goére iskollari listesi ile listeden segilen
sinif, alt sinif 6rnekleri (Devami)

sehirlerarasi yolcu
tagimaciligi

13.insaat 41.10/insaat projelerinin 43.99.06/Duvarcllik ve tugla
gelistirilmesi orme isleri

14.Enerji 35.11/Elektrik enerjisi 36.00.02/Suyun toplanmasi,
Gretimi ariilmasi ve dagitilmasi

15.Tagimacihk 49.10/Demir yolu ile 51.10.01/Hava yolu yolcu

tasimaciligi (tarifeli olanlar)

16.Gemi yapimi ve deniz

30.11/Gemilerin ve ylizen

50.10.14/Deniz ve kiyi sularinda

tagimaciligi, ardiye ve
antrepoculuk

yapilarin ingasi yat isletmeciligi

75.00/Veterinerlik
hizmetleri

17.Saglk ve sosyal
hizmetler

96.09.14/Ev hayvanlari bakim
hizmetleri (ev hayvanlarina
verilen besleme, bakim,
barindirma, kuaforlik, egitim,
vb. hizmetler)

56.29.01/Kantinlerin faaliyetleri
(spor, fabrika, okul veya is yeri
kantinleri, vb.)

80.10/0Ozel giivenlik -
faaliyetleri

37.00/Kanalizasyon

55.10/Oteller ve benzeri
konaklama yerleri

18.Konaklama ve eglence
isleri

19.Savunma ve glvenlik

20.Genel isler 38.11.03/Tehlikesiz atik transfer

istasyonlarinin isletilmesi

iscilerin bulunduklar is kolu farkliliklarindan dolayi beslenme programlari
da farklilik gosterir. Bu farklilik sadece is koluna bagli olmayip ayni is kolunda
¢alisan isciler arasinda da olmaktadir. Bu farkliigin temelinde isginin yasi,
cinsiyeti, beslenme aliskanliklari, saglik durumlari yer alsa da en 6nemlisi ayni
is kolunda iken yaptiklari islerin gesidi, stresi ve is ylku arasindaki farkhhktr.
Rehberin bu béliminde isci beslenmesinde fiziksel aktivite dlizeyi yliksek olan
(agir ve gok agir fiziksel aktivite diizeyinde) iscilerin besin tiiketim durumlarina
yonelik men planlama 6nerilerinin gelistirilmesi amacglanmistir. Aktivite diizeyi
hafif dlizeyde olan isgiler icin gerekli olan tim bilgiler Boliim 4’de verilmistir.

5.2. iSCi BESLENMESI VE ONEMi

Diinya Saghk Orgiitii “isci Saglhg Kiresel Eylem Plani 2008-2017”
cercevesinde iscilerin  saghginin iyilestirilmesi, ve bulasicl
olmayan hastaliklarin énlenmesinde, is yerindeki mental sagligin yani sira
saglikh bir beslenme programi ile fiziksel aktivitenin desteklenmesini 6ne
cikarmaktadir. isciler toplumda risk altindaki grup igerisinde yer almaktadirlar.
iscinin calisma kapasitesini ve lretim hizini etkileyen etmenlerin basinda

korunmasi
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beslenme gelmektedir. Yetersiz ve dengesiz beslenme, iscinin vicut direncini
azaltarak enfeksiyonlara zemin hazirlamakta, hastaliklara yakalanma sikligini
artirmakta, hastaligin agir seyrine ve oldirict komplikasyonlarin gelismesine
neden olmaktadir. Ayrica is kazalarinin artmasinda birincil nedenler arasinda
yer almaktadir. iscilerin enerji ve besin 6gelerini yeterli miktarda almasi;
saghklarinin korunmasi, iyilestiriimesi ve gelistiriimesi; kronik hastaliklarin
o6nlenmesi ve maksimum c¢alisma kapasitesinin siirdlrilmesini saglar.

is yerinde yemek hizmetlerinin diizenlenmesi mikro besin dgesi eksikligi ve
obezite dahil kronik hastaliklari 6nleyebilir. Beslenme konusundaki yatirimlar,
hastalik glnlerinin ve kazalarin azaltilmasinda ve Uretkenlik ve moralde
bir artisla geri 6denir. Saglikh ve givenilir besinlere erisimin saglanmasi is
yeri kimyasallarindan veya giriltiden korunma kadar onemlidir. Yeterli
beslenme ulusal verimlilik seviyelerini %20 oraninda artirabilir. iscinin giinliik
gereksinimlerini karsilayacak diizeyde beslenmesi gerekir. Uluslararasi Calisma
Orgiitii (ILO) nun arastirma sonuglarina gore saglikl beslenme plani igerisinde
besin alimindaki %1 kkal’lik artis genel isgiict verimliliginde %2.27’lik bir artisa
neden olur.

iscilerin yetersiz ve dengesiz beslenmelerinin basinda isci ve isverenlerin
beslenme egitimi ve bilincinin yetersizligi yer almaktadir. Bu nedenle is
yerinde isci beslenmesi hakkinda bilgi verilmesi, 6zel diyet sorunu olanlara
yardim edilmesi, besin maddelerinin muhafazasi ve yemek hazirlanmasinda
modern yontemlerin uygulanmasi, yiyeceklerin hijyenik ve besin degerlerini
kaybetmeden pisirilmesi, yemek listelerinin yeterli ve dengeli beslenme
amacina uygun olarak dizenlenmesi, hatta yemek sonrasi bulasiklarin saglik
sartlarina uygun bigimde yikanmasinin saglanmasi gerekmektedir.

5.3. ISCILERIN ENERJi VE BESIN OGESi GEREKSINIMLERI

iscilerin calistiklari is kollari da gz 6niine alinarak giinliik enerji ve makro
ile mikro besin o6geleri gereksinimleri karsilanmalidir. Ulkemizde vyapilan
calismalarda iscilerin basta enerji, protein olmak (zere bazi mineral ve
vitaminlerden yetersiz ve dengesiz beslendikleri belirlenmistir.

5.3.1. Enerji

iscilerin enerji gereksinmesi, is¢inin bazal metabolizma hizi (BMH),
besinlerin termik etkisi (BTE) ve glinliik fiziksel aktivitesi ile degiskenlik gosterir.
Fiziksel aktivite, enerji harcamasina neden olan iskelet kaslari tarafindan
Uretilen herhangi bir bedensel harekettir. Agir ve cok agir islerde calisan isgilerin
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glnluk enerji gereksinimleri yaptiklari fiziksel aktivitenin yikine bagli olarak
sedanter bireylere goére farklilik gdsterir. iscilerin bedensel gii¢ kullanimlarinin
ylksek olmasi sonucu enerji harcamalarindaki artis enerji gereksinmelerini
artirmaktadir. iscinin giinlik enerji ihtiyacini tam olarak karsilayamadigi
durumlarda yetersiz yiyecek alimi, viicut agirlik kaybina ve genellikle viicut
dokusunun bozulmasina neden olur. iscinin calisma kapasitesi diiser, is verimi
azalir ve is kazalari gelisir. Bunun tam tersi olarak isci harcadigindan daha fazla
enerji aldiginda vicut tarafindan kullanilmayan enerji depolanir ve viicut
agirligi artar. Tiketilen ve harcanan kalori agisindan enerjinin dogru kullanimi
herhangi bir beslenme programinin temelini olusturmalidir.

5.3.1.1. Enerji Gereksinmesini Etkileyen Faktorler

Sedanter bireylerin enerji harcamasina etki eden faktorlerin yani sira agir
ve ¢ok agir islerde galisan iscilerin enerji gereksinmesini artiran faktorler vardir.
Bunlar;

- Viicut yiizey alanmi; vicut buyuklugindeki farkhhklar genellikle vicut
ylzey alani olarak ifade edilir. Viicut ylzeyi daha iri olan bireylerin enerji
harcamasi da daha fazladir.

- Yas; yas araligl 20-40 yil arasinda olan erkeklerdeki enerji harcamasi
saatte 38 kkal/m? ve kadinlar i¢in 36 kkal/m?dir. Kadinlarda BMH’nin daha
diisiik olma nedeni daha fazla viicut yagina ve daha az kas kitlesine sahip
olmalarina baglanabilir.

- Is yeri ortaminin sicakhigi; enerji gereksinimi ortam sicakhigi 10-14 °C
altina, her 10°C dustiigiinde %5-10 artar. Ornegin; maden iscilerinde
oldugu gibi yer altina inildiginde her 100 metre derinlikte sicaklik 1 °C
arthgindan enerji gereksinimi de etkilenecek; 30 °C tzerine her 1 derece
yikseldiginde ise enerji gereksinimi %5 artacaktir.

- iklim; tropik iklimdeki insanlarin BMH ortalamalari %5-10 daha yiiksektir.
Asiri sogukta BMH (¢ katina kadar cikabilir.

- lsin yogunlugu; is yogunlugu kalp atim hizi ile ilisiklidir. Kalp atim hizi ise
oksijen alimi ile dogrusal bir iliski gosterir ve enerji harcamasini etkiler.

- Yapilan isin gesidi;

e Karda ve kumda vyiirimek, sert vylzeylerde vyirimenin enerji
harcamasinin iki kati daha fazla enerji gerektirir. Ornegin; yokus yukari
ylriyerek is yapan bir iscinin fiziksel aktivite faktori (PAL) 7.1 iken yokus
asagl yurime isi yapan bir iscinin fiziksel aktivite faktort (PAL) 3.5dir.
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e Yik tasima; yirirken elde tasinan agirliklar enerji maliyetini artirir.
Ornegin; kamyona 9 kg’lik cuval yiikleyen bir iscinin fiziksel aktivite
faktort (PAL) 5.8 iken 16 kg’lik cuval yukleyen bir iscinin fiziksel aktivite
faktort (PAL) 9.7’dir.

e Riizgara karsi; o6zellikle kosarak yapilan isin enerji maliyeti ylksektir.

e s kollari; farkli is kollarindaki iscilerin enerji gereksinimi birbirinden
farklidir. Ornegin; masa basinda bilgisayar isleri ile ugrasan bir iscinin
fiziksel aktivite faktort (PAL) 1.8 iken fidanlk isleri ile ugrasan bir
iscinin fiziksel aktivite faktord (PAL) 3.6°dir. Ayni is kolunda farkh gérev
tanimi olan iscilerin de enerji gereksinmesinin birbirinden farkl oldugu
unutulmamaldir. Ornegin; insaat islerinde calisan iscilerden duvar éren
bir iscinin fiziksel aktivite faktord (PAL) 3.3 iken, ¢imentoyu kirekle
tasiyan bir iscinin fiziksel aktivite faktord (PAL) 5.3’ddr.

5.3.1.2. Enerji Gereksiniminin Belirlenmesi

iscilerin beslenme programlarinda yapilacak en énemli degisiklik, eneriji
harcamasi ile ilgilidir. Yapilan isin gerektirdigi fiziksel hareketlerin derecesi ve
slresine gore enerji harcamasi da degisir.

iscilerin enerji harcamasinin belirlenebilmesinde; bireyin BMH’1 ve giin
icerisinde yaptigl bireysel aktiviteleri (yemek yeme, kitap okuma, ulasim gibi)
ile bulundugu is koluna yonelik yaptigi aktivitelerin toplami icin harcadigl
enerjinin bilinmesi dnemlidir. iscilerin enerji harcamalari is kollarina gére
yaptiklari fiziksel hareketlerin derecesi ve slresine gore degiskenlik gosterir.
Ornegin ofis isleri ile ugrasan bir iscinin fiziksel aktivite icin harcadigi enerji
toplam enerji harcamasinin 1/3’0 kadar iken, ¢ok aktif is kollarinda calisan
iscilerde toplam enerji harcamasi isginin bazal enerji harcamasinin iki-lg katina
cikabilmektedir.

iscilerin enerji gereksinmelerini dogrudan 8lgmek c¢ok zor oldugundan
bazi hesaplama ydntemleri ile belirleme yoluna gidilmektedir. is kollarinin
farkh olmasi ve ayni is kollarinda calisan isciler icin farkli gérev tanimlarinin
olmasindan dolayi her bir is¢inin enerji gereksinmesine yonelik tek bir deger
verilememektedir. Bu nedenle iscilerin toplam enerji harcamasi icinde yapmis
olduklarn fiziksel aktivite payinin belirlenmesinde “Fiziksel Aktivite Faktori
(PAL)” kullanilmistir. PAL yetiskinlerde blyime sonlanmis oldugundan toplam
enerji gereksinimini belirleyen esas faktordiir ve yasam bigimini tanimlar. PAL
siniflandirmasi TUBER 2015’de temel alinarak hesaplamalarin yapildigi EFSA
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NDA Panel’e (2013) gbre yapilmistir. Buna goreiscilerin fiziksel aktivite faktoriine
gore aktivite dizeyleri; PAL degeri 1.4-1.5 olan isciler “az/hafif aktif”, PAL degeri
1.6-1.7 olanisciler “orta aktif, PAL degeri 1.8-1.9 olan isciler “aktif/agir aktif” ve
PAL degeri 22.0 olanlar da “cok aktif” olarak siniflandirmistir (Tablo 5.2). Cok
aktif dlizeyinde olan iscilerde katsayilar degiskenlik gosterdiginden bu da PAL
degeri 2.0-2.19 olan isgiler “cok aktif 1”, PAL degeri 2.2.-2.39 olan isciler “cok
aktif 2” ve PAL degeri 2.4 ve lzeri olanlar “cok aktif 3” olarak siniflandirilmistir.

Tablo 5.2. PAL siniflamasi (EFSA NDA Panel 2013) ve ornekleri

o Fiziksel
Fiziksel Aktivite
Aktivite | Aktivitenin yogunlugu Aktivite cesitlerine 6rnekler Faktérii
Duizeyi (PAL)

Hareket etme segenegi Oﬁskgalizir;(!arl, bl.Jro isleri,
) . olmayan, az veya hig avukat, ha Im, mimar, .
Hafif aktif ’ ... . | muhasebeci, memur, 6gretmen, 1.40-1.59
yorucu bos zaman aktivitesi ! DRI
tezgahtar, hafif ev isleri (arag
olmayan oturarak galisanlar
kullanilarak yapilanlar)
Oturarak calisanlar, }:I?ﬁf er)dustrl iscisi, va§|f5|z isci,
. 6grenci, balikgl, rutin hizmet
Iz e s EerialuEL apan erler, arag kullanan tarim
Orta aktif | olmayanlar, ¢ok az veya hig yapa » arag Kufk 1.60-1.79
.. 7. | iscisi, aragsiz ev isi goren kadin,
yorucu bos zaman aktivitesi | .22 RN o
6grenci, buyik magaza isgisi,
olmayanlar S
arag kullanan tarim isgisi
-Genellikle glinlint ayakta -AgIr tarim isgileri, agir insaat
calisarak ve beden glicl iscileri, amale, agir askerlik
harcayarak gegiren bireyler, | hizmeti yapanlar, maden ve agir
sanayi isgisi, yorucu endUstri
) iscisi, garsonlar, esnaflar, ev
Agir aktif -Isinin glinluk olarak bir temizlik iggileri, 1.80-1.99
boliminde isteyerek veya -Spor-egzersiz egitmenleri,
zorunlu olarak en az bir balerin, yorucu atletizim, yogun
saat stirekli veya aralikh spor faaliyetleri, her glin yik
olarak orta-ylksek siddetli tasimak zorunda olan bireyler
fiziksel aktiviteler
-Siddetli spor aktiviteleri -Elit sporcular,
veya yorucu bos zaman
aktivitesi (30-60 dakika 4-5
kez/hafta) yapanlar,
-GUnn iki saatten daha -AgIr ingaat iscileri, cok agir
uzun sliresini gapa yapma, tarim isgileri, madenciler,
Cok aktif balta kullanma gibi oduncular, baltaci, kazmaci, 2.0-2.4
mekanize olmamig tarim demirci, nalbant, hamal, yuk
faaliyetleri ile gegirenler, arabasi gekicisi,
engebeli arazide yuk
taslyarak uzun sire
yurtimek zorunda olanlar
-Yogun eglenenler -Animator
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Turkiye’'de iskollari yonetmeliginde yer alan iskollari ve bunlarin alt sinif
iskollarindacalisaniscilerinenerjigereksinmelerinindahadogrubelirlenebilmesi
icin 6zel arastirmalarin yapilmasina ihtiya¢ vardir. Bu bélimde erkek ve kadin
iscilerin enerji gereksinmesi; TUBER 2015’de farkl yas gruplari ve farkli aktivite
diizeylerindeki iscilerin 50.persentil degerlerindeki enerji gereksinmeleri temel
alinmistir. Ayni zamanda isgilerin aktivite dlizeylerine gore 5. ve 95.persentil
degerlerindeki enerji gereksinmeleri de verilerek en az ve en fazla 6nerilen
enerji gereksinmeleri belirlenmistir (Tablo 5.3). iscilerin saglikl ve ideal viicut
agirhginda olmalari amaciyla kurum diyetisyenleri tarafindan iscilerin enerji
harcamasini karsilayacak sekilde enerji gereksinmesinin ayarlanmasi iyi bir
beslenme programi ile saglanabilir.

Tablo 5.3. Isciler igin fiziksel aktivite diizeyine gére toplam enerji gereksinimi
ve enerji referans degerleri (kkal/giin)’

Toplam Enerji Harcamasi (kkal/giin)

Dinlenme

=
=
=
=
=
=
=
S
=
S
&

4 Cok Aktif
Enerji
R Az Aktif Orta Aktif ; ; ;
: Cok Aktif1 | Cok Aktif2 | CokAktif3
(kal/gin) ** | (pAL=1.4-1.59) | (PAL:1.6-1.79) | (PAL:1.8-1.99) | (pAL:2.0-2.19) | (PAL:2.2-2.39) | (PAL>2.9)
Erkek
18-29 1599 2239 2558 2878 3198 3518 3838
(1442-1772)| (2018-2481) | (2307-2835) | (2595-3190) | (2883-3544) | (3172-3898) |(3461-4253)
30-39 1532 2145 2452 2758 3065 3370 3677
(1381-1704)| (1934-2386) | (2210-2727) | (2486-3067) | (2762-3408) | (3038-3749) |(3314-4090)
20-49 1518 2126 2429 2733 3037 3340 3643
(1360-1689) | (1904-2365) | (2176-2703) | (2448-3041) | (2720-3379) | (2992-3716) |(3264-4054)
50-59 1484 2077 2374 2670 2967 3265 3562
(1341-1646) | (1877-2304) | (2146-2634) |(2414-2963) | (2682-3292) | (2950-3621) |(3218-3950)
60-69 1334 1867 2134 2400 2667 2935 3202
(1205-1490)| (1687-2086) | (1928-2384) | (2169-2682) | (2410-2980) | (2651-3278) |(2892-3576)
Kadin
18-29 1276 1786 2041 2296 2551 2807 3062
(1152-1406) | (1612-1969) | (1843-2250) |(2073-2531) | (2303-2813) | (2534-3093) |(2765-3374)
30-39 1236 1730 1977 2224 2472 2719 2966
(1130-1351)| (1582-1892) | (1808-2162) |(2034-2432) | (2260-2703) | (2486-2972) |(2712-3242)
20-49 1209 1693 1934 2176 2418 2660 2902
(1115-1328)| (1561-1859) | (1784-2125) |(2007-2391) | (2230-2656) | (2453-2922) |(2676-3187)
50-59 1198 1678 1917 2157 2397 2636 2875
(1094-1317)| (1531-1844) | (1750-2107) | (1969-2371) | (2188-2634) | (2407-2897) |(2626-3161)
60-69 1073 1502 1717 1931 2146 2361 2575
(970-1173) | (1358-1643) | (1552-1877) |(1746-2112) | (1940-2347) | (2134-2581) |(2328-2815)

*Yas gruplarina gére 50.persentil boy uzunlugu ve BKi=22 kg/m? gére hesaplanmis enerji harcamasi degerleri
“enerji igin referans dederler” olarak kabul edilmistir.

**Dinlenme Enerji Harcamasi ile enerji gereksinmesi degerlerinin 5.ve 95.persentil degerleri parantez
igerisinde verilmistir.
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5.3.2. Makro Besin Ogeleri Gereksinimleri
5.3.2.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, viicudun ¢alismasive giinlik aktivitelerin yapilabilmesiigin
gerekli olan enerjiyi saglayan temel besin 6gesidir. Karbonhidratlardan eneriji
eldesi daha kolay oldugundan viicudun birincil yakit kaynagidir. Besinlerde en
¢ok bulunan besin 6gesi olmasi nedeniyle isciler icin hazirlanan menilerde
diyet enerjisinin dnemli bolimu karbonhidratlardan saglanmaktadir. Tiirkiye
Beslenme Rehberi’ne (2015) gore isciler calistiklari is kollarina gére glinlik
onerilen karbonhidrat alimi toplam enerji aliminin %45-60 ‘1 kadar olmahdir
(Tablo 4).

Agir ve cok agir is kollarinda galisan iscilerin enerji gereksinimleri yiksek
oldugundan, bu grup icin planlanan menilerde diyetin enerji yogunlugunu
artirip pozitif enerji dengesi saglamak icin basit karbonhidratlara agirlik verilir.
Ancak menilerde bu besinler ylksek miktarlarda kullanildiginda, diyetin besin
Ogesi kalitesi olumsuz yonde etkilenir. Bu nedenle basit karbonhidratlar, giinlik
tlketilmesi gereken karbonhidrat miktarinin %10’unu gegmemelidir. Kompleks
yapidaki karbonhidratlarin sindirimleri basit karbonhidratlara gére daha yavas
oldugundan kan sekerinde ani dalgalanmalara neden olmazlar ve uzun sireli
enerji saglarlar. Bu karbonhidratlara 6rnek olarak tam tahillar, kurubaklagiller
verilebilir. Bilesik karbonhidrattan zengin besinlerin saglik lizerine olumlu
etkileri oldugu, bitkisel kaynakli nisastali besinlerin 6zellikle elzem yag asitleri,
kalsiyum, ¢inko, demir ve bazi suda eriyen vitaminler gibi cogu minerallerden
zengin olmasi nedeniyle diyete 6nemli katki sagladigi bir gercektir. Dengeli ve
saghkli bir 6gilin igin iscilerin meni planinda kompleks yapidaki karbonhidratlar
glnliuk karbonhidratlarin %85 gibi buyuk bir bolimund olusturmalidir.

isciler calisma siiresince, kas hareketleri icin karbonhidratlari yaglardan
daha elverisli enerji kaynagi olarak kullanirlar. Karbonhidrati yogun iceren
bir 6glinden sonra viicuda alinan karbonhidrat miktari dokularin eneriji
gereksiniminden fazla ise daha sonra bir enerji kaynagi olarak kullaniimak
Uzere karaciger ve iskelet kaslarinda glikojene doniserek depolanir. Glikojen
deposunun artmasi ile fiziksel calisma kuvveti de artar. Bu nedenlerle, agir
fiziksel calhsmalarda normal diyetin sagladigi diyet enerjisinin Uzerinde
harcanan enerjinin karsilanmasinda karbonhidratlar 6nemli yer tutar. Agir
fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslari karbonhidratlari kullanir. Fiziksel aktivite
sirasinda kastaki glikojen seviyelerindeki azalma ise yorgunlukla sonuglanir.
Yeterli karbonhidrat tiiketimi ile kas glikojen yikimi 6nlenmektedir. Glikojen
yikimindaki azalmalar ile fiziksel aktiviteye dayanikhlik artmaktadir.
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Agir ve cok agir is kollarinda calisan isciler yetersiz karbonhidrat
aldiklarinda enerji kaynagi olarak yag ve proteinler kullaniimakta dolayisiyla
artan metabolik artiklar yorgunluga neden olmaktadir. Bunun tersi olarak
diyeti daha ¢ok basit karbonhidratlara dayali olan isgilerde, 6zellikle de galisma
oncesi fazla rafine karbonhidrat tiketenlerde insilin salinimindaki artisla
beraber kan glukoz diizeyinde ani artis ve ardindan siratli disis hipoglisemiye
neden olacagindan calisma performansinda bozulma ve is kazalari riskinde artis
gorilur. Enerji gereksiniminin ¢ogunlukla basit karbonhidrattan karsilanmasi
calisma performansi ve saglik yoniinden istenmeyen bir durumdur. Calisma
oncesi fazla karbonhidrath besin tiiketenlerde uyusukluk, uyku hali, gligstizlik,
sakarligin yani sira bilissel performansta énemli 6l¢lide bir azalma olmaktadir.
Yetiskin sedanter bireylerin glinlik karbonhidratin yeterli alimlari igin dnerilen
referans miktar yaklasik 130 gramdir. Bu miktar iscinin calistigi is koluna gore
almasi gereken enerji degeri belirlendikten sonra diger makro besin dgeleri de
hesaba katilarak kurum diyetisyeni tarafindan diizenlenmelidir.

Tablo 5.4. iggilere yonelik bazi besin dgeleri alim onerileri

=1
=
==
==
==
==
=1
=&
=
B

Besin Ogesi Alim Onerisi (giin)

Toplam karbonhidrat Toplam enerjinin %45-60
Serbest sekerler* Toplam enerjinin <%10

Protein Toplam enerjinin %12-20

Toplam yag Toplam enerjinin %20-35
Doymus yag asitleri <%10 (mUmkin oldugunca az)
Coklu doymamis yag asitleri %6-10
w-6 ¢oklu doymamis yag asitleri %5-8
w-3 ¢oklu doymamis yag asitleri %1-2
Trans yag asitleri <%1
Tekli doymamis yag asitleri ok

Kolesterol <300 mg/glin

Tuz (sodyum) <5 g (glinde <2.3 g)

Posa/Lif >25¢g

*Serbest seker; besinlere eklenen tiim monosakkaritler ve disakkaritleri ve ayrica bal, surup ve meyve
sularinda dogal olarak bulunan sekerleri kapsar.

**Tekli doymamis yag asitleri: Toplam yag — (doymus yag asitleri + coklu doymamis yag asitleri + trans yag
asitleri) olarak hesaplanir.

5.3.2.2. Proteinler

Proteinler, amino asitlerden olusan yasam igin elzem organik bilesiklerdir
ve hicrelerin yapitasidir. Besin 6gelerinin vicutta kullanilmasinda gorev alan
enzimlerin, hormonlarin, antikorlarin ve kaslarin yapisi proteindir. Ayrica,
vicudun calismasi icin temel enerji kaynagi olan karbonhidratlarin yoklugu
veya yetersizliginde kan glukoz dizeyinin korunmasina katkida bulunurlar.
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Proteinler tiim bu o6zellikleri nedeniyle bliyime ve gelisme, hiicre yenilenmesi,
viicudun savunma sisteminin gelismesi, bazi hormonlarin yapimi, kas ve kemik
dokularinin korunmasi, gliclenmesi, yenilenmesi icin gerekli temel bir besin
ogesidir.

Agir islerde viicut kaslarinin asinma ve yipranma orani ¢ok yiksektir.
Kas yapisini ve baglarini onarmak ve yeniden olusturmak icin diyet proteini
onemlidir. Diyet enerjisi yeterli alindiginda proteinler kaslarin hareketi igin
enerji kaynagi olarak kullanilmazlar. Enerji alimi yeterli olan agir fiziksel
aktivite yapan iscilerin kas kutlesinin artmasi, protein gereksinmesinin de
artmasina yol acar. Agir iste veya sicak iklimlerde calisanlarin terleme nedeni
ile normal kosullardan daha ¢ok azot kaybettikleri belirlenmistir. Ayni sekilde
sogukta nitrojen atiminin artmasi da glinltiik alinmasi gereken protein miktarini
artirmaktadir. Bu durumda isgilerin yaptiklari ise gore yeterli miktarda ve
kaliteli protein almalari is verimlerini %10 oraninda artirmaktadir. Gida Tarim
Orgiitii (FAO), agir islerde calisan iscilerin diyetlerinin protein agisindan yeterli
olmasi gerektigini vurgulamaktadir.

Ulkemizde diisiik sosyo-ekonomik diizeyde olan iscilerin giinliik protein
tiketimlerinde yetersizlikler sik gbriilmektedir. Gece vardiyasinda ve agir fiziksel
aktivitede calisan iscilerin diyet protein tiketim miktarlari ve protein kalitesi
onemsenmelidir. Bu iscilerin mendileri planlanirken protein ve karbonhidrat
iceriginin gereksinen miktarlarda olmasi géz onilinde bulundurulmalidir.
Orta, agir ve cok agir is kollarinda c¢alisan iscilerin protein ihtiyaclari farklilik
gdstermektedir. iscilerin protein gereksinmesini etkileyen en énemli etmen
diyetin enerji icerigi ve protein kalitesidir. Vicut bazi amino asitleri kendi
yapabilirken, bazilarini ise sentezleyemez. Viicudun yapamadigl bu elzem
amino asitlerin, besinlerle viicuda alinmasi gerekir. Hayvansal ve bitkisel
kaynakli besinler protein icerirler ancak hayvansal kaynakh besinlerin (kirmizi/
beyaz etler, balik, yumurta, siit ve trtnleri gibi) protein kalitesi bitkisel kaynakli
besinlerin protein kalitesine gore daha ylksektir. Ginlik beslenmesinde
hayvansal kaynakli besinleri az tiketen isciler dogal olarak protein kalitesi
disuk beslenmis olacaklardir. Gunliik alinmasi gereken protein miktarinin en
az 1/3’Gnun hayvansal kaynakl proteinlerden gelmesi gerekmektedir.

Yetiskin iscilerin gilinlik toplam protein alimlarinin belirlenmesinde
cinsiyet ve yas gruplarina gore vicut agirliklari ile diyetin protein kalitesi
icin TUBER 2015 verilerinden yararlanilmistir (Tablo 5.5) (Tablo 5.6). Viicut
agirhklart medyan degerlerinden alinmistir. Protein kalitesinde Tirkiye
ortalama diyeti (Sindirilebilir amino asit skoru, DIAAS:83) i¢in hesaplanmis
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yeterli alim miktarlari (g/kg/gin) gz 6nliine alinmistir. Buna gére 19-69 yas
aras! yetiskin erkekler icin 74.8-82.2 g/gtin araliginda ve yetiskin kadinlar igin
62.4-79.2 g/giin araliginda belirlenmistir (Tablo 5.5) (Tablo 5.6). Ornegin; 32
yasinda, BKi=22 kg/m? olan (viicut agirhigi 69 kg), enerji alimi is koluna goére
yeterli olan ve karisik bir diyet ile beslenen bir kadin isci glinde viicut agirhg
basina 1.04 g protein almalidir. Diger bir ifadeyle bu miktar glinde 71.8 g’a
denk gelmektedir. Bu deger kadin iscinin ideal viicut agirligi, diyette hayvansal
ve bitkisel kaynakl besinlerin bulunma miktari, diyet enerji alim yeterliligi,
calistigi is kolu ve calistigi ortam sicakligi ve/veya iklim gibi faktorlere de dikkat
edilerek degerlendirilmelidir.

iscilerin yaptiklar is kollarina goére giinlik almalari gereken eneriji
hesaplandiktan sonra diyet toplam enerjisinin %10-20’si proteinlerden gelecek
sekilde de beslenme programi yapilandiriimalidir (Tablo 5.4) (Tablo 5.6).

Tablo 5.5. isgilerin giinliik protein icin dnerilen yeterli alim miktarlan

=
=
=
=
=
=
=
i
=
S
&

Protein**
Yas (yi) Viicut Agirligr™ (8/ke/giin) (8/giin)

Erkek

19-29 71.9 1.04 74.8
30-39 78.9 1.04 82.1
40-49 79.0 1.04 82.2
50-59 78.4 1.04 81.5
60-69 76.8 1.04 79.9
Kadin

19-29 60.0 1.04 62.4
30-39 67.6 1.04 70.3
40-49 74.0 1.04 77.0
50-59 75.6 1.04 78.6
60-69 76.2 1.04 79.2

“Viicut adirhidi, cinsiyet ve yas gruplarina gére TBSA 2010 él¢iilmiis medyan degerlerinden alinmistir.
“Tirkiye ortalama diyeti “Sindirilebilir amino asit skoru/DIAAS):83” icin hesaplanmis yeterli protein alim
miktari.

5.3.2.3. Yaglar

isciler fiziksel olarak aktif olduklarinda ilk &énce karbonhidratlari eneriji
eldesinde kullanirlar. Yapilan isin sliresi uzadik¢a enerji kaynagi olarak
yaglarin kullanimi devreye girer. Dengeli ve saglkh bir 6gin icin yaglar
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iscilerin beslenmesinde mutlaka yer almasi gereken besin Ogesidir. Ancak
yag tliketiminde yagin miktari ve cinsi 6nemlidir. Aktif, obez olmayan iscilerin
toplam yag tiketimlerinin enerjiye katkisi %20-35 gegmemelidir (Tablo 5.6).
Doymus yag asitlerinin enerjiye katkisi %<10 olmalidir (Tablo 4). Amerikan
Kalp Birligi (AHA) doymus yag asitleri aliminin toplam kalori aliminin <%7’sine
distrilmesini, trans yaglardan kacinilmasini ve sodyum aliminin <2300 mg/
glin azaltilmasini 6nermektedir.

5.3.3. Mikro Besin Ogeleri Gereksinimleri

Gunlik diyetin vitamin ve mineralleri yeterli miktarda icermesi iscilerin
saghklarini korumalari, sirdirmeleri ve isglicine dayali verimliliklerinin
artmasini saglar. Mikro besin 6gelerinin eksikligi ile ortaya ¢ikan hastaliklar
ve sorunlar arasinda zihinsel gerileme, depresyon, demans, disik calisma
kapasitesi, kronik yorgunluk, kérliik, kemik kaybi ve kas giicii sayilabilir. iscilerin
fiziksel aktivite dizeylerinin artmasi enerji gereksinimlerini de artiracagindan
mikro besin dgelerine olan gereksinimler de artacaktr. iscilerin is veriminin
olumsuz etkilenmemesi icin artan enerji ihtiyaclarinin mikro besin ogesi
iceriklerinin saglanmasinda kurum diyetisyeninin dlizenleyecegi meniler
onemli olacaktir.

5.3.3.1. Vitaminler

Glnes altinda uzun sire calisanlara, rontgen isinlarina ve kimyasallara
maruz kalan iscilere meni planlanirken antioksidan vitaminlerden 6zellikle
A vitamini onclslii olan karotenoidlerden zengin havug, kivircik, marul,
roka, domates, kayisi, portakal vb. sebze ve meyveler menilere yeterince
eklenmelidir. Bunun icin mentlerde salata, meyve veya sebze yemeklerinin
yer almasina 6nem verilmelidir. A vitamininin ince bagirsaklardan emilebilmesi
icin, yaga ihtiya¢c duyuldugundan salata ve sebze yemeklerine bir miktar yag
eklenmelidir.

D vitamini kemik ve dis saghginin korunmasinda, vicut direncinin
artirlmasinda, kaslarin kasilmasinda, kalp atisinin diizenlemesinde ve
hastaliklarin 6nlenmesinde (rasitizm, kanser, kardiyovaskiler hastaliklar
gibi) rol oynar. D vitamini eksikliginde, uyku kalitesi ve siresinde bozulma,
kas glicstzlUgl, kas agrilari, denge kurmada zorlanma, disme riskinde
artis gibi iscilerin performansini ve saghgini olumsuz etkileyecek durumlar
gozlenmektedir. D vitamini yagh baliklar, bazi baliklarin karaciger yaglari disinda
dogal olarak besinlerde ¢ok az miktarda bulundugundan, glines isigindan
yeterince vyararlanamayan isciler (koruyucu giysilerle calisanlar, vardiyal
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calisanlar, yer altinda galisanlar veya gliniin biyuk bir kismini kapali ortamlarda
geciren galisanlar) D vitamini ihtiyaglarini karsilayamazlar. Bu iscilere is yerinde
uygulanacak mendllerinde D vitamininden zengin kaynaklara (taze balik ve/
veya konserve balik) yer verilmesinin yaninda, doktor kontroliinde D vitamini
takviyelerinin de yapilmasi onerilebilir.

Calisma kosullarindaki dis etkiler (radyasyon, gaz, toz, gesitli kimyasallar,
asiri glines 15181, plastikler vb.) viicutta stres, asiri ve diizensiz fiziksel aktivite,
agir iste calisma ve bazi hastaliklar nedeniyle artan serbest radikaller hicreler
Uzerinde siirekli oksidan stres olusturdugundan, E vitamini gibi antioksidan
vitaminlere olan gereksinimi de artirmaktadir.

B grubu vitaminleri enerji Gretiminin diizenlenmesinde gorev aldiklari
icin eksikliklerinde enerji yoklugundan kaynaklanabilecek yorgunluk
gorilebilmektedir. Ayrica bilissel fonksiyon, dikkat, algilama ve hafiza lizerinde
6nemli etkileri olan; o6zellikle B, B, ve folik asit gibi vitaminlerin eksik
alinmasi ve bu vitaminlerin eksikliginden kaynaklanan anemiler de ¢alisma
performansinda azalmaya neden olabilir. B grubu vitaminleri sinir sisteminin
normal calismasi, dikkat, algilama vb. fonksiyonlar icin gerekli oldugundan bu
vitaminlerin yetersizligi is kazalari yoniinden iscilerde 6nemli sorunlara neden
olabilir.

Calisanlarda  oksidatif ~ stresten  kaynakh  goriilen  yorgunlugun
onlenmesinde C vitamini gibi antioksidan vitaminlerin faydal etkilerinin
oldugu belirtiimektedir. Toksik maddelerle galisilan isyerlerinde ¢alisan isgilerin
A, E ve Cvitaminlerini yeterince almalari gereklidir. Kursun, kadmiyum gibi agir
metallerin kullanildigi sanayi dallarinda galisan iscilerin diyet demir, kalsiyum,
C vitamini ve E vitamini alimlarinin yeterli olmasi, bu metallerin toksik etkisinin
azaltilmasinda 6nemlidir. Ayrica radyasyon ve toksik kimyasallarla temas eden
iscilerin de E ve C vitaminleri gereksinmeleri artmaktadir. Yetigkin isgilerin
yagda eriyen vitaminler icin onerilen yeterli alim miktarlari Tablo 5.6’da yer
almaktadir.

5.3.3.2. Mineraller

Mineraller, makro besin ogeleri gibi viicuda biyik miktarlarda alinmasa
da minerallerin enerji metabolizmasi ve is performansi Uzerinde etkisi
bulunmaktadir. Kemik, kan ve hormonlarin bir pargasi olarak bulunurlar ve
insan vicudundaki kimyasal tepkimelere yardimci olurlar. Mineraller ayrica
metabolik etkinlikleri, sivi-elektrolit dengesi, hemoglobin sentezi ve immiin
sistem Uzerindeki etkileri nedeniyle verimlilikle ilgilidir.
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Kalsiyum ve fosfor 6zellikle kas iskelet sisteminde gorev alir ve dislerin yapi
tasidir. Yeterli kalsiyum alimi optimal kemik saghgi icin ¢ok 6nemlidir. Viicutta
oksijen tasimasi ve kan yapimindaki roli nedeni ile demirin isci performansi
Uzerinde Oonemli etkileri vardir. Duslik demir seviyeleri zayiflik, halsizlik ve
koordinasyon eksikligi ile iliskilidir. Demir eksikligi olan kadin ve erkeklerde
fiziki is kapasitesinde %30’luk bir bozulma ve performansta azalma oldugu
bildirilmistir. Anemi ve daha hafif diizeyde demir eksikligi, fiziksel ¢alisma
kapasitesini ve is Uretkenligini azaltir.

Cinkonun, yetersiz alimi fiziksel aktivite ve viicut direncinin azalmasina
neden olur. Potasyum kalp kasinin diizenli calismasinda etkilidir. Agir islerde
calisan iscilerde, viicudun antioksidan savunma sisteminin giiclenmesi ve
sivi—elektrolit dengesinin saglanmasi agisindan bu minerallerin diyetle yeterli
miktarda alinmasi cok 6nemlidir. Agir isler ve sicak ortamlar terleme ile birlikte
mineral kaybina neden olacagindan iscilerde yorgunluk, gli¢stizlik, gecici biling
kaybi, kaslarda agri, kramplar gelismektedir. TUBER 2015’de yer alan yetiskin
iscilerin diyet mineral alimlari icin 6nerilen yeterli alim miktarlari Tablo 5.6’da
yer almaktadir.

5.3.4. Hidrasyon ve Sivi Gereksinimleri

Yetiskin insan viicudunun ortalama %60’1 sudur. Vicudun su igerigi yasa,
cinsiyete ve vicut bilesimine baglh olarak (%45-75) degisir. Vicuttaki bitin
kimyasal olaylar ¢ozelti icinde olustugundan, viicutta yeterince su bulunmasi
yasam igin zorunludur. Su besinlerin sindirim, emilim ve metabolizmasi igin
gereklidir. Atik Grlnlerin vicuttan atilmasinda, vicut i1sisinin denetiminde ve
tiim yasamsal olaylarin ger¢eklesmesinde suyun énemli gérevleri vardir.

GUnlik sivi dengesi, su alimi ve su kaybi arasindaki net farka baghdir. Sivi
alimi giinltk tiketilen sivilardan, besinlerden ve metabolizmadan saglanirken,
viicuttan su idrar, deri, solunum ve diski ile atilir. Viicut fonksiyonlarinin yerine
getiriimesi organizmada “hidrasyon” denilen su dengesinin korunmasi ile
muimkinddr.

iscilerin yapmis oldugu isin yogunluguna, bireysel faktorlere (yas,
cinsiyet, viicut bilesimi), cevresel sartlara, diyet orlintistine bagl olarak sivi
kaybi degiskenlik gosterir. Farkli iklim kosullari deri ve akcigerlerden suyun
buharlagmasini hizlandirarak viicut su kaybinda artisa neden olabilir. Fiziksel
aktivite ve ortam sicakliginin bir sonucu olarak uretilen ter 1-2 L/saat ulasir. Bu
ter miktari yogun fiziksel aktivite gerektiren islere ve siresine, is kiyafetlerine,
hava hareketine ve neme bagl olarak degisir. Bu durum vicut su dengesini
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etkileyeceginden agir iste calisanlara belli araliklarla kaybolan sivi ile birlikte,
elektrolitler de takviye edilmelidir.

Yapilan isin agirhigina, ortam kosullarinin i1s1 derecesine bagl olarak viicut
su kaybi (dehidrasyon) viicut agirliginin %1’den daha fazla olmasi is veriminde,
fiziksel/bilissel performansta ve kardiyovaskiler fonksiyonlarda azalmaya
neden olur. Bu durum dretkenligin ve calisma kapasitesinin azalmasina ve
artan is kazalarina neden olur. Viicut agirhgindaki %4’lik sivi kaybi is veriminde
daha ciddi azalmaya, ise odaklanmada zorlanmaya, bas agrisina, sinirlilik ve
vicut isisinda artislara neden olmaktadir. Vicut sivi kaybinin %8’i asmasi
olimle sonuglanabilir.

iscilerin hidrasyon durumlarinin degerlendirilmesinde kullanilan en pratik
ybntem idrar hacmi ve rengidir. Saglikli bir yetiskinde 100 mL/saat idrar ¢ikis
iyi bir hidrasyon oldugunu gosterir. Ancak belirli bir stire boyunca >300 mL/
saat idrar ¢ikisi asiri sivi alimini ve <30 mL/saat idrar gikisi ise yetersiz hidrasyon
durumunu gosterebilir. Hidrasyon durumunu izlemede en basit, kolay olan bir
gosterge idrar rengine bakmaktr. Yeterli su tiiketiminde idrar soluk saman
renginde olurken, koyu sari renkteki idrar daha fazla su tiiketilmesi gerektigini
gosteren bir isarettir. Ancak diyet, kullanilan baziilaglarin idrar rengini etkiledigi
unutulmamalidir.

iscilerde agir fiziksel aktivite ve c¢ok sicak ortamlarda calisma sonucu
viicudun artan sivi gereksinimine dikkat edilmelidir. isciler susama duygusunun
gelismesini beklemeden sivi almalidirlar. isciler giinlik sivi gereksiniminin
%70-80ini iceceklerden karsilamalidir. Bu igeceklerin de %80’inin sudan
karsilandigl varsayimi altinda, kadinlar igin yeterli toplam su alim miktari 2.0
L/gin ve erkekler icin 2.5 L/glin olmalidir. Bu yeterli ahm miktarlari sadece
orta dereceli gevre sicakhgl ve orta diizeydeki fiziksel aktivite seviyeleri igin
(PAL=1.6) gecerlidir. iscilerin sivi alim miktari icin baska bir pratik yaklasim
ise glinlik diyet enerji alimlarinin her 1000 kalorisi basina 1 litre sivi tiketimi
de olabilir. isciler calisma ortami geregi ter ile kaybettikleri sodyumu yerine
koymak icin ilave tuz (sodyum klorir) almalarina gerek yoktur. Viicudun sivi
ihtiyaci 6ncelikle temiz su ile saglanmalidir. Suyun yani sira ayran, limonata ve
taze sikilmis meyve sulari gibi saglikl iceceklerle de saglanabilir ancak besleyici
degeri olmayan seker icerikli iceceklerin tliketilmesi metabolik sendrom ve
kan yaglarinin yiikselmesinde risk olusturmaktadir. isgilerin yas ve cinsiyetine
gore aktivite dizeylerinin glinliik enerji degeri, su ve besin dgeleri gereksinim
miktarlari Tablo 5.6’da verilmistir.
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
Tablo 5.6. isgilerin yas, cinsiyet ve aktivite diizeylerine gére giinliik enerji ve
besin 6geleri gereksinimleri

Yas Grubu 18-29 yas 30-39 yas 40-49 yas 50-59 yas 60-69 yas

Cinsiyet Erkek [Kadin [Erkek |Kadin |Erkek |Kadin |Erkek |Kadin |Erkek |Kadin

Enerji (kkal/gtin)

Az aktif 2239|1786 | 2145 | 1730 | 2126 | 1693 | 2077 | 1678 | 1867 | 1502
Orta Aktif 2558 | 2041 | 2452 | 1977 | 2429 | 1934 | 2374 | 1917 | 2134 | 1717
Aktif 2878 | 2296 | 2758 | 2224 | 2733 | 2176 | 2670 | 2157 | 2400 | 1931
Cok Aktif 1 3198 | 2551 | 3065 | 2472 | 3037 | 2418 | 2967 | 2397 | 2667 | 2146
Cok Aktif 2 3518 | 2807 [ 3370 | 2719 | 3340 | 2660 | 3265 | 2636 | 2935 | 2361
Cok Aktif 3 3838 [ 3062 | 3677 | 2966 | 3643 | 2902 | 3562 | 2875 | 3202 | 2575

2500-{2000-|2500-|2000-| 2500- | 2000- | 2500- | 2000- | 2500~ | 2000~

-
Su (mL/gtin®) 3850 | 3062 | 3677 | 2966 | 3643 | 2902 | 3562 | 2875 | 3202 | 2575

Karbonhidrat (g/gtin) 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130

Karbonhidrat (% kkal) 45-60|45-60|45-60|45-60|45-60|45-60|45-60(45-60|45-60|45-60

Diyet posasi (g/guin) 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25
Serbest seker (%) 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Protein (g/gun)™"" 74.8 | 62.4 | 82.1 | 70.3 | 82.2 | 77.0 | 81.5 | 78.6 | 79.9 | 79.2
Protein (g/kg/gln) 1.04 | 1.04 | 1.04 | 1.04 | 1.04 | 1.04 | 1.04 | 1.04 | 1.04 | 1.04
Protein (% kkal) 10-20|14-20(10-20|14-20|10-20|14-20|10-20|14-20(12-20|14-20
Yag (% kkal) 20-35(20-35|20-35(20-35|20-35|20-35|20-35|20-35|20-35|20-35
Linoleik asit (% kkal) 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

: o
Alfa linolenik asit (% 05| 05| 05|05| 05|05 05|05 05| 05

kkal)
.
Doymus yag asidi (% Mimkin oldugunca az
kkal)
Kalsiyum (mg/gtin) 1000 | 1000 | 1000 | 1000 | 1000 | 1000 | 950 | 950 | 950 | 950
Demir (mg/glin) 11 |11-16f 11 |11-16f 11 |11-16f 11 |11-16f 11 |11-16

Magnezyum (mg/guin) 350 | 300 | 350 | 300 | 350 | 300 | 350 | 300 | 350 | 300

Fosfor (mg/giin) 550 | 550 | 550 | 550 | 550 | 550 | 550 | 550 | 550 | 550
Potasyum (g/gtin) 47 | 47 | 47 | 47 | 47 | 47 | 47 | A7 | 47 | 47
Sodyum (mg/giin) 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300
. . 94- | 75-|94-| 75| 9.4- | 75| 94- | 75- | 9.4- | 7.5-
Cinko (me/gin) 16.3 | 12.7 | 16.3 | 12.7 | 163 | 12.7 | 163 | 12.7 | 16.3 | 12.7

Bakir (mg/giin) 16 | 13 | 16 | 13| 16 | 1.3 | 16 | 1.3 | 16 | 1.3
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A vitamini (mcg/gun) 750 | 650 | 750 | 650 | 750 | 650 | 750 | 650 | 750 | 650

E vitamini (mg/giin) 13 | 11 | 13 | 11 | 13 | 11 | 13 | 11 | 13 | 11
C vitamini (mg/giin) 110 | 95 | 110 | 95 | 110 | 95 | 110 | 95 | 110 | 95
Tiamin (mg/gln) 1.2 1.1 1.2 1.1 1.2 1.1 1.2 1.1 1.2 1.1

Tiamin (mg/1000 kkal) 04 | 04|04 |04 |04 |04 )04)|04)|04) 04

Riboflavin (mg/giin) 13|11 | 13|11 |13 |11 | 13| 11 |13 | 11
ELZT’)ﬂaV'"(mg/looo 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55

B12 vitamini (mcg/glin) 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

Diyet folat esdegeri

. 330 | 330 | 330 | 330 | 330 | 330 | 330 | 330 | 330 | 330
(mcg/giin)

Niasin (mg/giin) 67 | 67 | 67| 67|67 | 67| 67| 67|67 67

Niasin (mg/1000 kkal) 66 | 66 | 66 | 66 | 666 | 6.6 | 6.6 | 6.6 | 6.6 | 6.6

*Sivi tiiketimi az ve orta aktif (PAL= 1.6) bireyler igin Tiiber 2015’e gére alinmigtir. Aktif ve ¢ok aktif bireyler
icin sivi alimi diyet enerji aliminin her 1 kkal’si icin 1 mL olmalidir. " Tiirkiye ortalama diyeti “Sindirilebilir
amino asit skoru/DIAAS):83” icin hesaplanmis yeterli protein alim miktari “*Toplam protein miktari; TBSA
2010’daki viicut agirligi medyan degerleri ile DIAAS:83 ¢arpilarak hesaplanmis yeterli protein alim miktari

5.4. ISCILER iCIN MENU PLANLAMA ILKELERI

iscilerin is yerindeki beslenmelerinde kurumun &zellikleri ve calisma
kosullarina bagli olarak farkli yemek hizmetleri sunulmaktadir. iscilerin
beslenmesinde temel olarak dért genel yontem kullanilmaktadir. Bunlar;

1. Merkezi yemek servisi: is yeri icindeki erisilebilir noktalarda bulunan
yemekhanelerde veya kafeteryalarda olan yemek servis seklidir.

2. Merkezi olmayan bir yemek servisi: Merkezi bir kantin tarafindan saglanir.
Bir yiyecek tasima araci ile galisma bolimlerine yiyecekler saglanir.

3. Kombine yemek sevisi: Biiro ¢alisanlari ve bazen ana fabrikadaki ¢alisanlar
tarafindan merkezi kafeterya hizmeti kullanilirken, disaridaki bolimlerde
calisanisciler fabrikadaki uygun noktalarda yer alan kantinlerden yararlanir.

4. Kumanya / kutu 6gle yemegi servisi: Kutulu yemekler fabrika icinde
tasinir ve isciye dagitilir.

isciler giinliik besin tiiketimlerini is yerinde ve evde gerceklestirirler.
iscilerin enerji gereksinimini etkileyen faktorler ile besin tiiketim yerleri de gz
online alinarak enerji gereksinmeleri ¢ok iyi degerlendirilmeli ve buna 6zgi
beslenme programlari yapiimalidir.
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_ TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIM YEI?LERI') icin
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Orta, agir ve ¢ok agir is kollarinda calisan iscilerin gereksindikleri besin tir
ve miktarlari 6giinlere bélinmelidir. iscinin glinliik almasi gereken toplam enerji
ve besin 6geleri gereksiniminin yarisini (2.5/5) is yerinde karsilayacak nitelikte
ana ve ara 6giinlii meniiler planlanmalidir. is yerinde almasi gereken enerjinin
yarisini alan iscinin geri kalan enerji aliminin dagihmina dikkat edilmelidir.
Bunun igin isci glinliik almasi gereken enerjinin 2.5/5’ini yani toplam enerjinin
yarisl, is yerinde (ana 6gUn olarak veya ana 6glin + ara 6gun olarak), 1.5/5'ini
sabah kahvaltisinda ve 1/5’ini ise aksam evde karsilamalidir. Ornegin; giinde
3400 kkal ihtiyaci olan bir isci is yerinde sadece 6gle yemegini tiiketiyorsa
bunun yarisi (1700 kkal/gtin) is yerinde saglanmalidir. Geri kalan enerji aliminin
yani 1750 kkal/gin’nin 1.5/5%i (~1000 kkal/gin) sabah kahvaltisinda, 1/5%i

(~700 kkal/giin) ise aksam ana 6gintnden karsilanmalidir.

Verilen yemekte sadece enerji aliminin temel alinmasi dogru degildir.
Enerji icerigi bilinen yemegin buna orantili olarak makro besin ogelerini
(karbonhidrat, protein, yag, posa) ve mikro besin Ogelerini (mineraller ve
vitaminler) de saglandiginda anca yeterli ve dengeli beslenme saglanmis olur.

is yeri meniileri ve planlanmasinda dikkat edilmesi gerekenler;

- Basarili bir meni plani igin meni maliyetinin ve bu maliyetin kurum
bltcesi icindeki yerinin ¢ok iyi belirlenmesi ve kontroliniin etkin bir
bicimde yapilmasi gerekir.

- lscilerin beslenmesinde besinlerle aldigi enerji yaptigi isin niteligine gére
yeterli diizeyde olmalidir. Bireyin yasi, cinsiyeti, vicut kitlesi, fiziksel
aktivitesi, 6zel durumu gibi 6zelliklerine gére gereksinim duydugu enerjinin
yeterli miktarlarda tiiketilmesine dikkat edilmelidir.

- Saglikh beslenmede meniler olusturulurken, dort besin grubundaki
besinlerin secilmesine dikkat edilmelidir. Mentide yer alacak yemeklerin
bilesimi, protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineraller acisindan
dengeli beslenme kurallarina uygun olarak hazirlanmalidir.

- lscilere giinliik enerji ve besin 6gesi gereksinimlerinin yarisini (2.5/5)
karsilayacak nitelikte ana ve ara égilinler planlanmalidir. isci giinliik enerji
ve besin ogeleri gereksinimlerinin 1.5/5’ini sabah kahvaltisinda 1/5’ini is
yeri disinda yedigi diger ana 6giinlerden karsilamalidir. Ornegin calisana
glinlik enerji ve besin 6gesi gereksiniminin yarisini tek bir ana 6glinde
(6rnegin oglen yemegi) verilmesi yerine tercihen 1 ana + 2 ara 6glinde
(6glen yemegi + ara 6gln + kumanya) veya 2 ana 6gun+ 1 ara 6gln
(kahvalti + 6glen yemegi + ara 6gin) verilebilir.
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iscilerin isyerlerinde tek bir 6giinde enerijilerinin karsilanmaya calisilmasi,
kiside bir siire sonra uyku haline yol agabilir. Verimlilik ve is kazalari
yoniinden, enerjinin 0Ozellikle basit karbonhidratlardan karsilanmasi
sonucu (agir hamur tatlilari, sekerli ve posasiz, nisasta orani yiksek
besinler gibi) bireyde bir siire sonra kan sekerinde ani degisime yol agarak
verimlilik ve is kazalari yoniinden olumsuzluk olusturabilir.

is yerinde set secimsiz meniiler uygulaniyorsa; bu meniiler miimkiinse 4
kap olarak planlanmalidir. Bazi yemeklerin de gereksinmeye paralel olarak
1 porsiyonlarina giren yiyecek gramajlarinda miktar artirrmina gidilmelidir.
Ornegin meniilerde bulunan makarna, pilav, kurubaklagil gramajlari ile
yemeklerin igcerisine giren yag miktarlari degistirilebilir.

Verilen yemekte sadece enerjinin esas alinmasi dogru degildir. Belirli
miktarda enerji saglayan yemek, buna orantili olarak protein, vitamin ve
mineralleri de sagladiginda yeterli ve dengeli olur.

Sabah kahvaltisini yapmak ve 6giin sayisinin artiriimasi is¢i saghgi ve
is glvenligi acisindan 6nem tasimaktadir. Sabah kahvaltisi veya kusluk
vakti, cay molasinda kaliteli bir ara 6glin 6rlintlsi ile planlanan kumanya
mendileri, iscilerin performansi ve verimligini olumlu yonde etkiler.

Yemegin renk, koku, lezzet, gérinim, pisme derecesi gibi oOzellikleri
tiketilebilirlik dizeyini etkiler ve bu 6zelliklerin uygun olmasi dogru besin
hazirlama ve pisirme uygulamalari ile saglanabilir.

Menilerde mevsimsel degisikliklerden en cok meyve ve sebzeler etkilenir
ve mend icerikleri mevsimlere gore ayricalik gésterebilir. Mevsiminde bol
ve ucuz olan taze sebze ve meyveler tercih edilmelidir.

Yiksek besin degeri korunumu icin besinlerin satin alinimindan tliketimine
dek gecirdigi sireclerde beslenme ilkelerine uyulmasi gereklidir.

Besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi, saklanmasi veya servisi gibi asamalarda
olusabilecek bir ihmal veya hata iscilerin zehirlenmesine neden olabilir.
Bu nedenle tiketime sunulacak besinlerin hijyen/sanitasyon ilkeleri
dogrultusunda besin hijyeni, kisisel hijyen ve fiziksel ortam/arag-gerec
hijyeninin saglanabilmesi icin satin almadan, tiiketime sunulmasina kadar
besinlerin gecirdigi her asamaya dikkat edilmesi gerekir.

GUnlik sivi ihtiyacinin karsilamasina dikkat edilmelidir. Sivi olarak, basta
temiz ve glvenilir icme suyu, tercihen taze sikilmis meyve sulari, ayran,
sut, acik cay, bitki caylari, limonata, ¢orba gibi sulu yiyeceklerin tiiketimine
olanak saglanmalidir.
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIM YEI_?LERi) icin
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
- Ozellikle agir ve tehlikeli islerde calisanlar agisindan saghk riskleri ve
serbest radikal riskleri dikkate alindiginda; calisilan ortamdaki kimyasallar,
gaz, toz, duman, isin niteligi nedeniyle yogun fiziksel ve psikolojik stres ve
yuksek enerji harcamasi, diger is kollarina gore bu iscilerde oksidan stres
riskinin daha fazla oldugunu distindirmektedir. Bu nedenlerle isciler icin

planlanan meni orintilerinde en azindan bir cesidinin meyve veya sebze
yemegi veya salata olmasi saglanmalidir.

5.4.1. Meniilerde Giinliik Enerji ve Besin Ogeleri Gereksinimleri ile
Beslenme Hedefleri

TUBER’de yas gruplarina gére 50.persentil boy uzunlugu ve BKi=22 kg/
m?2gore hesaplanmis enerji harcamasi degerleri “enerji icin referans degerler”
olarak kabul edilmektedir. Bu bdlimde menilerin enerji degerlerinin
planlanmasinda farkli yas gruplarindaki erkek ve kadin iscilerin yaptiklari is
koluna gore eneriji icin referans degerleri temel alinmistir.

isciler giinliik almalari gereken eneriji ve besin dgelerinin yarisini (2.5/5) is
yerinde tiketmelidirler. Tablo 5.7’de iscilerin yas, cinsiyet ve aktivite diizeyine
gore is yerinde tliketecekleri menilerin karsilamasi gereken gunliik enerji ve
makro besin dgeleri yeterlilikleri verilmistir.

Tablo 5.7. iscilerde yas, cinsiyet ve aktivite diizeyine gore sunulan meniilerin
karsilamasi gereken enerji ve makro besin 6gesi hedefleri

Yas Grubu | 18-29 yas | 30-39 yas | 40-49 yas | 50-59 yas | 60-69 yas
Cinsiyet |Erkek |Kad|n |Erkek |Kad|n |Erkek |Kadm |Erkek |Kad|n |Erkek |Kad|n
Enerji (kkal/gtin)

Az aktif 1120 | 893 | 1073 | 865 | 1063 | 847 | 1039 | 839 | 934 | 751
Orta Aktif 1279 | 1021 | 1226 | 989 | 1215 | 967 | 1187 | 959 | 1067 | 860
Aktif 1439 | 1148 | 1379 | 1112 |1366.5| 1088 | 1335 [1078.5| 1200 | 965.5

Cok AKtif 1 1599 | 1276 | 1533 | 1236 |1518.5| 1209 | 1484 | 1199 | 1334 | 1073
Cok Aktif 2 1759 | 1404 | 1685 | 1359 | 1670 | 1330 | 1633 | 1318 | 1468 | 1181
Cok Aktif 3 1919 | 1531 | 1839 | 1483 | 1822 | 1451 | 1781 | 1438 | 1601 | 1288

zf,jorflfa’;)hidrat 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60

Karbonhidrat (g/giin)

Az aktif 63-84 | 50-67 | 60-80 | 49-65 | 60-80 | 48-64 | 58-78 | 47-63 | 53-70 |42-56
Orta Aktif 72-96 | 57-77 | 69-92 | 56-74 | 68-91 | 54-73 | 67-89 | 54-72 | 60-80 |48-64
Aktif 81-108 | 65-86 |78-103 | 63-83 |77-103| 61-82 | 75-100| 61-81 | 68-90 |54-72

Cok Aktif 1 90-120| 72-96 |86-115| 70-93 |85-114| 68-91 |83-111| 67-90 |75-100|60-80
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Tablo 5.7. isgilerde yas, cinsiyet ve aktivite diizeyine gére sunulan mendilerin
karsilamasi gereken enerji ve makro besin 6gesi hedefleri (Devami)

18-29 yas 30-39 yas 40-49 yas | 50-59 yas | 60-69 yas

Cinsiyet Erkek | Kadin | Erkek | Kadin | Erkek | Kadin | Erkek | Kadin | Erkek |Kadin
Cok Aktif 2 99-132|79-105 | 95-126 | 76-102 | 94-125 | 75-100 | 92-122 | 74-99 |83-110| 66-89
Cok Aktif 3 108-144 86-115 [103-138| 83-111 (102-137| 82-109 |100-134, 81-108 | 90-120 | 72-97

Serbest seker (%)" 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

Protein (% kkal) 10-20 | 14-20 | 10-20 | 14-20 | 10-20 | 14-20 | 10-20 | 14-20 | 12-20 | 14-20

Protein (g/kg/glin) 0.52 0.52 0.52 0.52 0.52 0.52 0.52 0.52 0.52 0.52

Protein (g/glin)™

Az aktif 14-28 | 16-22 | 13-27 | 15-22 | 13-27 | 15-21 | 13-26 | 15-21 | 12-23 | 13-19
Orta Aktif 16-32 | 18-26 | 15-31 | 17-25 | 15-30 | 17-24 | 15-30 | 17-24 | 13-27 | 15-21
Aktif 18-36 | 20-29 | 17-34 | 19-28 | 17-34 | 19-27 | 17-33 | 19-27 | 15-30 | 17-24
Cok Aktif 1 20-40 | 22-32 | 19-38 | 22-31 | 19-38 | 21-30 | 19-37 | 21-30 | 17-33 | 19-27
Cok Aktif 2 22-44 | 25-35 | 21-42 | 24-34 | 21-42 | 23-33 | 20-41 | 23-33 | 18-37 | 21-30
ok Aktif 3 24-48 | 27-38 | 23-46 | 26-37 | 23-46 | 25-36 | 22-45 | 25-36 | 20-40 | 23-32
Yag (% kkal)* 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35
Yag (g/gtin)
Az aktif 12-22 | 10-17 | 12-21 | 10-17 | 12-21| 9-16 | 12-20| 9-16 | 10-18 | 8-15
Orta Aktif 14-25 | 11-20 | 14-24 | 11-19 | 14-24 | 11-19 | 13-23 | 11-19 | 12-21 | 10-17
Aktif 16-28 | 13-22 | 15-27 | 12-22 | 15-27 | 12-21 | 15-26 | 12-21 | 13-23 | 11-19
Gok Aktif 1 18-31 | 14-25 | 17-30 | 14-24 | 17-30 | 13-24 | 16-29 | 13-23 | 15-26 | 12-21
Gok Aktif 2 20-34 | 16-27 | 19-33 | 15-26 | 19-32 | 15-26 | 18-32 | 15-26 | 16-29 | 13-23
Gok Aktif 3 21-37 | 17-30 | 20-36 | 16-29 | 20-35 | 16-28 | 20-35 | 16-28 | 18-31 | 14-25
Linoleik asit (% kkal)'| 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
’QI'(';"‘I)'im'e“ik asit(%| 65 | 05 | 05 | 05 | o5 | 05 | 05 | 05 | o5 | 05
El?a‘)r?“% yag asidi (% Miimkin oldugunca az

Diyet posasi (g/gtin) [ 12.5 125 12.5 125 125 125 12.5 12.5 12.5 125

1250- | 1000- | 1250- | 1000- | 1250- | 1000- | 1250- | 1000- | 1250- |1000-
1925 | 1531 | 1838 | 1483 | 1821 | 1451 | 1781 | 1438 1601 | 1288

Su (mL/glin)****

* Serbest seker, protein, yag, linoleik asit, alfa linolenik asit, doymus yag asidi guinliik diyet enerji aminin
yuzdesi olarak hesaplanmalidir.

**Tlrkiye ortalama diyeti “Sindirilebilir amino asit skoru/DIAAS):83” icin hesaplanmis yeterli protein alim
miktaridir.

***Toplam protein miktari; TBSA 2010’daki vicut agirhigi medyan degerleri ile DIAAS:83 carpilarak
hesaplanmis yeterli protein alim miktaridir.

****S1y| tiiketimi glinliik alinmasi gerekenin 2.5/5’i olacak sekilde diizenlenmistir. isginin gereksinimine gére
diizenlenmelidir.

iscilerin yas, cinsiyet ve aktivite diizeyine gore is yerinde tiiketecekleri
mendlerin mikro besin 6geleri degerleri Tablo 5.8’de verilmistir.
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
Tablo 5.8. iscilerde yas, cinsiyet ve aktivite diizeyine gore sunulan meniiniin
karsilamasi gereken mikro besin 6gesi hedefleri

| 18-29 yas | 30-39 yas | 40-49 yas | 50-59 yas | 60-69 yas

Cinsiyet Erkek |Kadin |Erkek |Kadin |[Erkek |Kadin |Erkek [Kadin |Erkek [Kadin
Kalsiyum (mg/glin) 500 | 500 | 500 | 500 | 500 | 500 | 475 | 475 | 475 | 475
Demir (mg/giin) 55 |558| 55 [558| 55 |558| 55 [558| 55 [5.5-8

Magnezyum (mg/gln) 175 | 150 | 175 | 150 | 175 | 150 | 175 | 150 | 175 | 150

Fosfor (mg/giin) 275 | 275 | 275 | 275 | 275 | 275 | 275 | 275 | 275 | 275
Potasyum (g/giin) 24 | 24 | 24 | 24 | 24 | 24 | 24 | 24 | 24 | 24
Sodyum (mg/giin) 1150 | 1150 | 1150 | 1150 | 1150 | 1150 | 1150 | 1150 | 1150 | 1150
Cinko (me/giin) 47-| 38 | 47- | 38- | 47-| 38 [ 47- | 38 | 47- | 38-
/8 815 | 6.4 | 815 | 6.4 | 815 | 64 | 815 | 64 | 815 | 6.4
Bakir (mg/giin) 0.8 |065| 0.8 |065| 08 [065| 0.8 | 065/ 0.8 | 065
A vitamini (mcg/gtin) 375 | 325 | 375 | 325 | 375 | 325 | 375 | 325 | 375 | 325
E vitamini (mg/giin) 65| 55|65 |55|65|55]| 65| 55| 65| 55
C vitamini (mg/giin) 55 | 475| 55 |475| 55 |[475| 55 |47.5| 55 | 47.5
Tiamin (mg/giin) 0.6 |055| 06 [ 055| 06 [055] 0.6 |0.55| 0.6 | 0.55

Tiamin (mg/1000 kkal)* 04|04 ,04 04040404 |04/|04]|04

Riboflavin mg/glin 0.65 | 0.55 | 0.65 | 0.55 | 0.65 | 0.55 | 0.65 | 0.55 | 0.65 | 0.55

Riboflavin mg/1000 kkal* | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55

B,, vitamini (mcg/glin) 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

Diyet folat esdegeri (mcg/
gun)

Niasin (mg/gtin) 3.35(335|335(3.35|335|335|3.35|335(3.35|335

165 | 165 | 165 | 165 | 165 | 165 | 165 | 165 | 165 | 165

Niasin (mg/1000 kkal)* 66 | 66 | 66 | 66 | 66 | 66 | 6.6 | 6.6 | 6.6 | 6.6

*Glinliik diyet tiamin, riboflavin, niasin alimi enerji aliminin her 1000 kkal gére hesaplanmalidir.
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iscilerin yasi, cinsiyeti ve yaptiklari is koluna gore almalari gereken eneriji
gereksinmesi farklihk gostermektedir. Tuketilmesi gereken besin gruplari da
enerji alimina gore degismektedir. Tablo 5.9°da yas ve cinsiyete gore ayrim
yapilmadan iscilerin is yerinde almalari gereken enerji temel alinarak bu
enerjiye karsilik gelen besin gruplarinin ginlik veya haftalik porsiyon miktarlari
verilmistir.

Tablo 5.9. Aktivite diizeylerine gore besin gruplarindan 6nerilen giinliik veya
haftalik porsiyon miktarlari

Bes.in gruplari/ istege bagh . . Cok aktif

besinler Orta Aktif | Aktif Cok AKEf 1 | Cok AKtif 2 Cok 3Aktif

Enerji (kkal/giin) 1000 1200 1400 1600 1800

Siit grubu (por/giin) 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5

Et grubu* (por/giin) 0.75 0.75 1 1 1 2
Balik (porsiyon/hafta) 1 1 1 1 1 gg
Yumurta (porsiyon /hafta) 1.25 1.25 1.5 1.5 1.5 %E
Kurubaklagil (porsiyon /giin) 0.25 0.25 0.25 0.25 0.5 -

(porsiyon /hafta) 1.5 1.75 1.75 1.75 2

Yagli tohumlar (porsiyon /gtin) 0.25-0.5 |0.25-0.5| 0.25-0.5 0.25-0.5 0.5

Ekmek ve tahillar (porsiyon /giin) 2.25 3 3.5 4 4

Meyve (porsiyon /giin) 1.25 1.25 1.5 1.5 1.5

Sebze (porsiyon /giin) 15 1.75 2 2 2

Sivi yag (g/giin) 15 20 23 25 30

ilave seker (g/giin) 13 18 23 33 38

Tuz (g) 2.5 2.5 2.5 2.5 2.5

*Et, tavuk/balik ve yumurta

5.4.2. Yemeklerin Aylik Asgari/Azami Sikliklari

“Haftalik Planlanan Meni” de uygulanacak ana yemek cesitleri ve aylik
verilis sikhklari Tablo 5.10’da verilmistir.

- Kirmizi et yemegi: 3 glin/hafta (Balik verilecek haftalarda kirmizi et meniili
giin sayisi 1 dUstrilerek yerine balik verilebilir.)

- Beyaz et yemegi: 1 glin/hafta
- Kofte yemegi: 1 glin/hafta
- Etli sebze/kurubaklagil yemegi: 2 giin/hafta
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Tablo 5.10. Yemeklerin ayhk asgari/azami sikhklari

TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek gesitleri Verilis siklig1 (ay)
Blylk parca et yemekleri 3-6
Kuglk parca et yemekleri 3-6
Kofteler 3-6
Etli-kiymali sebze yemekleri 4-10
Pilav-makarna 12-18
Borek 4-6
Corba Her gilin
Mevsim salata Her glin
Zeytinyagli sebze yemekleri 4-8
Etli-zeytinyagli kurubaklagil yemekleri 4-8
Komposto-hosaf 0-4
Yogurt 8-12
Tath 4-6
Meyve 8-12

5.5. OZEL DURUMLARDA MENULERIN MODIFIKASYONU

Uluslararasi Calisma Orgiitii (ILO), is yeri hekimi ve ekibine is yerinde
beslenme konusunda bazi gorevler vermektedir. Buna gore is yeri hekimi ve
diyetisyenin vejetaryen beslenme aliskanligini benimseyen, saglik sorunu olan
ozel durumdaki bir isciyi ve isvereni beslenme konusunda bilgilendirmek,
gereginde iscinin alacagl ozel diyeti planlayarak uygulanmasi igin yardimda
bulunmak, beslenme-saglik iliskisi konusunda isciye ve ailesine egitim vermek,
is yerinde sagliklh beslenmeyi tesvik etmek genel gorevleri arasinda yer
almaktadir.

5.5.1. Vardiyali Calisma

Vardiyal ¢alisma, kisilerin beslenmelerini, yiyecek ve igcecek segimlerini
etkileyen bir durumdur. Viicudun uyku-uyanikhik déngisi, metabolik olaylar
ve viicutta baska 6nemli fonksiyonlari da diizenleyen sirkadiyen ritim vardiyal
calismadan etkilenmektedir. isginin biyolojik ritmindeki degisiklik gece yeme
sendromunun gelismesine, sindirim, emilim ve besin dgelerinin kullanimini
etkileyen bagirsak hareketliliginin bozulmasina neden olur. Sonucta isci de
uykusuzluk, yorgunluk ve olasi saglik sorunlari gelisir.

Vardiyali ¢alisan isciler glindiiz ¢calisan iscilerle karsilastirildiginda, obezite,
kardiyovaskiler hastalik, sindirim sistemi problemleri, kan sekeri seviyelerinin
kontrol altina alinamamasi ve metabolik sendrom gibi hastalik riski altindadirlar.
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Bu sikayetlerin en azindan bir kismi diyetin kalitesi ve yemek yemenin diizensiz
zamanlamasi ile baglantili olabilir, ancak metabolizmayi etkileyen psikososyal
stres, sirkadiyen ritimler (biyolojik saat), uykusuzluk, fiziksel hareketsizlik gibi
diger faktorlerin de rol oynayacagi dusliniilmektedir. Bununla birlikte, yeterli
ve dengeli beslenme, saglikl yiyecekleri dogru zamanda tiiketmek, viicudun
ihtiyaci olan enerjiyi saglayarak vardiya ¢alismasini kolaylastirir.

Bircok vardiyali galisanda yogun c¢alisma temposu ile basa ¢ikma stratejisi
olarak kafein ve alkol tliketimi yaygindir. Glinlin uygun olmayan saatlerinde
besin tiketimi ile birlikte bunlarin alinmalari metabolik rahatsizliklar ve
sindirim siteminde bozukluklari ortaya cikarabilir. Vardiyali ¢alisanlarda
diyabet riski agisindan glukoz toleransinda bozulma ve gece insulin direncinde
artis olabilmektedir. Dénlsimli olarak vardiyali ¢alisanlar glindiiz galisan
iscilerle kiyaslandiginda yaklasik iki kat daha fazla tip 2 diyabet prevalansi
gorilmektedir. Bu nedenle vardiyali ¢alisan isciler vardiyadan bagimsiz olarak
diizenli bir beslenme diizeni slirdrebilmelidirler. Bunun igin;

- Her U¢ veya dort saatte bir besin tiketecek sekilde beslenme plani
olusturulmalidir. Yirmi dort saatlik bir siiregte li¢ ana 6gln ve en az iki ara
0gin yapilmahdir.

- Giiniin saatine gore 6giinler ve igerigi diizenlenmelidir. Ornegin; sabahlari
kahvaltihk yiyecekler, gliniin ortasinda 6gle yemegi ve aksamlari aksam
yemegi gibi.

- insanlar diurnal canlilar oldugundan, metabolizma hizi giindiize gére gece
daha yavastir. Bu ylzden geceleri is yerinde yemek yemek durumunda
kalan isgiler kahvaltida tiiketilen besinlere benzer sekilde daha hafif
besinler tlketebilir. Gecenin ge¢ saatlerinde calisan isciler ana yemek
yerine protein igerigi ylksek atishrmaliklar tiketilebilirler.

- Mesai baslamadan once tiketilen 6ginin proteinden (et, balk, sit ve
sit Grnleri, yumurta gibi), esansiyel yaglardan (badem, ceviz gibi) ve
kompleks karbonhidratlardan (yulaf, kepekli ekmek, bulgur gibi) zengin
icerige sahip olmasi, gece boyunca kan sekerinin dengeli ve zihinsel
fonksiyonlarin aktif olmasina katki saglar.

- Vardiyadan sonra ag olarak uyumayi 6nlemek igin enerji degeri az, besin
Ogesi icerigi zengin bir yemek tuketilebilir.

- lscinin vyasi, cinsiyeti, aktivite ve saghk durumuna gére porsiyon
blylklGgine dikkat edilmelidir.
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

- Bol su icilmelidir. Sekerli icecekler, alkol ve kafein alimi sinirlanmalidir.
Geceleri uyumamak icin icilebilecek kahve, cay gibi iceceklerde basit
karbonhidrat olmasi nedeni ile seker kullanilmamalidir. Uyumadan en az 6
saat once kafein alimindan kaginmalidir.

- Basit karbonhidratlar kan sekerinde diizensizliklere neden olabileceginden
kompleks karbonhidratlar tercih edilmelidir.

- Vardiyalicalisaniscilerde sindirim problemleri gérilebildigi icin posa icerigi
yuksek besinler, taze sebze ve meyveler, beyaz ekmek yerine tam bugday
ekmegi ya da esmer ekmekler, pirin¢ yerine bulgurun tercih edilmesine
onem verilmelidir.

GUnduz ve gece vardiyasl yapan iscilerin sabah, vardiya sirasi ve sonrasi
dikkat edebilecegi noktalara Tablo 5.11’de yer verilmistir.

Tablo 5.11. Giindiiz ve gece vardiyasinda dikkat edilmesi gereken temel
ilkeler

Sabah | Vardiya Sirasinda | Vardiyadan Sonra

(1]
& g Kahvalti glinlin en Ogle yemegi ve Aksam yemegi
§ S onemli 6ginaddar. ara 6ginler enerji uyumaya yardimcl
3 T saglayarak is olur ve agliktan dolayi
8 verimliligini artirir. uyanmayi onler.
Vardiyadan sonra Gece 01:00’dan Uyumadan 6nce asiri
ve uyumadan énce once sindirilebilir ve yemek yenilmemeli
kahvalti yapiimalidir. uyku yaratmayacak ve cok fazla sivi
yemekler tercih icilmemelidir.
© edilmelidir.
2
S Kiguk bir kahvalt Oéle'yer’rleéi gln icin El"ken vardiya: Ktjc;uk
= uyumaya yardimci enerji saglar. bir aksam yemegi
E olur ve agliktan dolayi veya atistirmalik
o uyanmayi onler. tiketilmelidir.
3 Geg vardiya: Uyanik
= kalmayi saglamak ve
enerjiyi saglamak icin
her birkag saatte bir
kiicik atistirmaliklar
tiketilmelidir.

5.5.2. Vejetaryen Beslenme Aliskanligi

Vejetaryen beslenme aliskanligi olan 6zellikle vegan olan isciler giin icinde
bitkisel kaynakh besinlerin (meyve, sebze, kurubaklagil, tahil, yagh tohum gibi)
tiketimini tercih ederler. Laktovejetaryen beslenen isciler bitkisel besinlere

158



ek olarak sit ve sit Urinlerini tiketirler. Ovo-laktovejetaryen olan isciler
ise diyetlerinde bunlara ek olarak yumurtayl da tiketirler. Yari-vejetaryen
(semivejetaryen) beslenen isciler ise bu besinlere deniz mahsulleri, kiimes
hayvanlari ve nadiren diger etleri iceren besinleri diyetlerinde tiiketmeyi tercih
ederler.

is verimi icin gerekli olan ve kan glukoz diizeyini normal sinirlar igerisinde
tutabilecek diizeyde yeterli enerjinin alinamamasina bagh olarak vejetaryen
iscilerde halsizlik, yorgunluk ve bitkinlik gibi belirtiler gorilir. Kan glukozunun
distukligine bagl olarak beyine yeterince glukoz gitmemesi sonucu, beyin
fonksiyonlarinda, dikkat ve algilamada sorunlar yasanir.

Vegan beslenme aliskanligi olan iscilerde enerji alimi yeterli saglansa bile
esansiyel amino asitler, demir, ginko gibi mineraller, bazi vitaminlerin alimi
yetersiz kalir. Ayrica bilissel fonksiyon, dikkat, algilama ve hafiza (zerinde
1»» B, ve folik asit gibi vitaminlerin
eksik alinmasi da c¢alisma performansi ve is kazalari yoninden sorunlara

onemli etkileri olan; 6zellikle demir, ginko, B

yol acar. Bu besin Ogelerinin yetersizligiyle gelisen anemiler sonucu olusan
halsizlik, yorgunluk ve bitkinlik nedeniyle is kazalari riski artabilir. iscilerin is
verimini, dayanikhhgini artirmak ve hastaliklara karsi dayanikli olmalari igin
kurubaklagiller, yesil yaprakli sebzeler, yagh tohumlar ve kepekli tahillarin
aliminin artirilmasi ve besin cesitliligi saglanmalidir. is yeri hekimi tarafindan
saglik kontrolleri yapilmali ve is yeri diyetisyeni tarafindan beslenme durumlari
takip edilmelidir.

5.5.3. Gluten Alerjisi veya Colyak

Colyak hastaligl, yasam boyunca siiren bir besin alerjisidir. Célyak olmayan
gluten duyarlihg ise ¢olyak hastaligi veya bugday alerjisi i¢in herhangi bir
kanit olmadan gluteni diyetten cikarma ile yanit veren bir durumdur. Colyak
hastaliginin tek tedavisi glutensiz diyet uygulamasidir ve hastalar 6mir boyu
bu diyeti uygulamak zorundadir. Gluten alerjisi olanlar, bugday, arpa, yulaf,
cavdar ve bunlari iceren besinleri kesinlikle tiiketmemelidir. Glutensiz diyet
uygulayacak kisinin beslenme plani diyetisyen tarafindan ayrintili bir sekilde
yazilmali, kisiler belirli araliklarla degerlendirilmeli ve yasam boyu izlem altina
alinmalidir. Mendlerin icerikleri ¢ok iyi bilinmeli, sehriye, kuskus, makarna-
pizza- pasta gibi unlu mamuller, paketli besinlerin ¢ogu, soya sosu, sinitzel gibi
unla kaplanarak yapilan besinler, hazir corba ve koftelerde kullanilan harglar,
un ile terbiyesi yapilan yemekler tiiketilmemelidir. Ayrica is yeri menileri
ayrintili olarak incelenmeli, bugday unu, bugday nisastasi, ¢cavdar, arpa unu
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ile yapilan pide, lavas, pasta, kek ve turta, tatlilar, kurabiye, biskivi ve kraker;
bulgur, kepek, irmik, makarna, eriste, paketli besinler (patates kizartmasi, cips,
kahvaltihk gevrek de dahil) ¢corba ve harglari, et suyu, islenmis et, baharat
karisimlari, soya sosu, salata soslari, soslu kuru yemisler tiketilmemelidir.

Glutensiz Urinlerin tat, doku, tekstir agisindan kalitesinin dusik olmasi,
Uretim ve depolama asamalarinda meydana gelebilecek ¢capraz kontaminasyon
riski ve besin fiyatlarinin yiksek olmasi gibi nedenlerden kaynakl besinlere
ulasma imkanlari kisith olmaktadir. Bu durum, beslenme dizenlerini
etkilemekte ve kisilerin yeterli enerji, makro ve mikro besin dgeleri ve posa
gereksinimlerini  karsilayamamaktadir. Bu vyetersizliklerin  6nlenebilmesi
icin diyet icerigi ozellikle posa, demir, folat, kalsiyum, D vitamini ve B grubu
vitaminlerince zengin olmalidir.

Bu tlr saglk sorunu olan isgilere is yeri diyetisyeni tarafindan diyete
uymama durumunda olusabilecek tibbi komplikasyonlar ve yasam boyu
glutensiz diyet uygulamasinin dnemi anlatilmalidir. Ayrica gizli gluten kaynaklari
ve ¢apraz kontaminasyon konularinda egitim verilmelidir.

5.5.4. Diger Ozel Durumlar

is yerinde calisan bireyler arasinda metabolik ve/veya kronik hastalig
(seker, kalp hastaliklari, yuksek tansiyon, gut, kolesterol yiksekligi, asiri
sismanlik gibi) olan iscilerin saghklarinin korunmasi ve sirdirilebilmesi icin
uygun diyete ve izlemeye gereksinim vardir. Asiri beslenme sonucu sismanlayan
bireyler, kazalara daha egilimlidirler.

iscilerin calisma kosullarina uygun olarak beslenme diizeninde ve diyetinde
bazi degisiklikleri yapmasi gereklidir. Kalori kisitlamasi olan isciler ekmek, 2. kap
unlu yiyecekleri (pilav/makarna, borek gibi) ve tath tiketimini kisitlamalidir.
Diyabetikisciler 6glin saatlerine dikkat etmeli glisemik indeksi yliksek besinlerin
tiketiminden kaginmali, glinliik enerji ihtiyaglarina gére karbonhidratlh besinler
kisitlanmalidir. Seker ve seker iceren yiyecekleri ise tiiketmemelidir. Yuksek
tansiyonu olan isciler icin yemekler az tuzlu hazirlanmalidir. Tuz icerigi yiksek
konserve, salamura besinler, tursu, salcali yemeklerin menilere yerlestirilmesi
ve tiketiminden kaginilmaldir.

Gebe, emziren ve yeni dogum vyapan kadin galisanlar isyerlerinde,
diger calisanlara gore daha farkli fiziksel, kimyasal ve biyolojik risklerle karsi
karsityadirlar. Ozel risklere sahip olan bu calisanlar igin diizenlenecek olan ilave
beslenme 6nerilerine dikkat edilmelidir.
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5.6. ORTA, AGIR VE COK AGIR iSCILERE YONELIK AYLIK MENU
ORNEKLERI

Bu bolimde hazirlanan meniler Tablo 5.7 temel alinarak hazirlanmistir.
Hazirlanan 6rnek meniler isgilerin is yerinde almalari gereken enerji ve
dolayisiyla besin ogelerinin yaklasik %’sini karsilayacak sekilde planlanmistir.
Bu planlama yapilirken asagidaki noktalara dikkat edilmistir.

- Mendlerin enerji ve besin ogesi degerleri ile glinlik besin gruplari
dagilimina 6glin basina 50 gram ekmek katilmistir.

- Orta aktiviteli iscilerin menisli hari¢ diger mentlere kumanya dahil
edilmistir. Kumanyadaki sandvigler agir aktiviteli bireylerin menisiinde
50 gram ekmek ile ¢cok agir aktiviteli bireyler icin ise 75 gram ekmekle
hazirlanmistir.

- GUnlik menilere mevsimine uygun besinci kap olarak salata bife
eklenmis fakat bu enerji ve besin dgeleri karsilama durumlari hesaplarina
dahil edilmemistir.

- Sodyum degeri, besinlerin icerisindeki ve yemeklere eklenen ilave tuzdan
gelen miktari gostermektedir.

- Mendler hesaplanirken salga, vanilya, yas maya hesaplamalara dahil
edilmemistir.

Orta aktiviteliisgilere yonelik 6rnek meni set secimsiz 3 kap olarak yazilmig
ve menilere kumanya dahil edilmemistir. Tablo 5.7'de gosterildigi lizere orta
aktiviteli isgilerin (18-69 yas arasi, kadin ve erkek) enerji gereksinmeleri en az
860 kkal en fazla 1279 kkal (ortalama 1077 kkal) oldugundan, 6rnek meni bu
ortalama enerji degeri temel alinarak hazirlanmistir. Orta aktiviteli iscilerin
ornek meni modeli Tablo 5.12°de; kis meni modeli Tablo 5.13'de; yaz meni
modeli Tablo 5.14’de; kis/yaz menulerinin enerji ve besin 6gesi degerleri ile
gereksinmeyi karsilama yiizde degerleri Tablo 5.15’de ve kis/yaz mendlerinin
glnlik onerilen besin gruplari ile 6rnek menilerin sagladigi besin gruplari
Tablo 5.16'da verilmistir.
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Tablo 5.15. Orta aktiviteli isgilere yonelik aylik (4 hafta) kis ve yaz meniilerinin
enerji ve besin 6gesi degerleri ile gereksinmeyi karsilama degerleri (%)

Orta Aktiviteli isgi

Onerilen

Meniiniin | Karsilama | Meniiniin | Karsilama

sagladigi sagladigi
Eneriji (kkal) 1000 861 86.1 871 87.1
Protein (g) 13-25 36.1 144-278 36.3 145-279
Protein (%E) 10-20 16 80-160 17.3 87-173
Karbonhidrat (g) 65 98.8 152 102.1 157.1
Karbonhidrat (%E) 45-60 46.9 78-104 47.8 80-106
Yag (g) 11-19 34.9 184-317 34.5 182-314
Yag (%E) 20-35 35.7 102-179 35 100-175
Diyet posasi (g) 12.5 10.3 82.4 10.5 84
Serbest seker % 10 7 70 7.3 73 % 3
Linoleik asit % kkal 4 10.8 270 10.6 265 22
Alfa linolenik asit % kkal 0.5 0.5 100 0.5 100 £
Doymus yag asidi % kkal* <10 9.6 96 9.3 93
Kalsiyum (mg) 475 242.7 51.1 242.2 51
Demir (mg) 5.5 5.2 94.5 5.7 103.6
Magnezyum (mg) 175 127.2 72.7 134.1 76.6
Fosfor (mg) 275 500.8 182.1 512.1 186.2
Potasyum (g) 1.2 1.2 104.7 1.4 116.3
Cinko (mg) 4.7-8.2 5.6 86.1 5.7 87.7
Bakir (mg) 0.8 0.7 87.5 0.7 87.5
A vitamini (mcg) 375 356.3 95 488.9 130.4
E vitamini (mg) 6.5 11.6 178.5 11.8 181.5
C vitamini (mg) 55 57.2 104 61.8 112.4
Tiamin (mg) 0.6 0.4 66.7 0.5 83.3
Tiamin mg/1000 kkal 0.4 0.5 125 0.6 150
Riboflavin (mg) 0.65 0.55 84.6 0.56 86.2
Riboflavin (mg/1000 kkal) 0.55 0.64 116.4 0.64 116.4
Niasin (mg/1000 kkal) 6.7 11 164.2 10.6 158.2
B, vitamini (mg) 0.85 0.6 70.6 0.7 82.4
B, vitamini (mg) 2 33 165 3.3 165
Folat (mcg) 165 120 72.7 140.6 85.2

*Doymus yag asidinin karsilama ytizdesi, doymus yad %10 temel alinarak hesaplanmistir.
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Tablo 5.16. Orta aktiviteli isgilere yonelik aylik (4 hafta) kis ve yaz menidilerinin
glinliik 6nerilen besin gruplari ile 6rnek meniilerin sagladigi besin gruplari

Orta Aktiviteli isci
Besin gruplari/ istege bagh 6ne|:ilen KIS YAZ
besinler Ei‘i);s'yon/ Meniilerin|, o[ Menilerin [ )
saglz-fdlgl %'si sagla.dlgl %'si
porsiyon porsiyon
Ekmek ve tahillar (porsiyon/giin) 2.25 2.96 131.6 3.08 136.9
Ekmek 1.2 1.1
Diger 1.8 2
Sebze (porsiyon/giin) 1.5 1 66.7 1.1 73.3
Meyve (porsiyon/giin) 1.25 0.5 40 0.7 56
Et grubu (porsiyon/giin)* 0.75 1 133.3 1 133.3
Yumurta (porsiyon/hafta) 1.25 0.35 28 0.4 32
Balik (porsiyon/hafta) 1 0.4 40 0.4 40
Yagh tohumlar (porsiyon/giin) 0.25-0.5 0.03 12 0.03 12
Kurubaklagiller (porsiyon/giin) 0.25 0.15 60 0.16 64
(porsiyon/hafta) 1.5 1.1 73.3 1.2 80
Siit grubu (porsiyon/giin) 1.5 0.5 333 0.5 333
Yaglar (g/giin) 15 17.4 116 17.4 116
Seker (g/glin)** 13 13.2 101.5 13.2 101.5
Tuz (g/giin) 2.5 2 80 2 80

*Et, tavuk/balik ve yumurta

** [stege badl (tam yadli siit ve (iriinleri tiiketildiginde) ilave seker

Agir aktiviteli iscilere yonelik 6rnek meni set secimsiz 4 kap ve salata
bar ilave edilerek yazilmis ve ayrica menillere kumanya dahil edilmistir.
(Kumanyadaki sandvigler 50 gram ekmekle hazirlanmistir.) Agir aktiviteli
iscilerin (18-69 yas arasi, kadin ve erkek) enerji gereksinmeleri minimum 966
kkal maksimum 1439 kkal (ortalama 1202 kkal) oldugundan (Tablo 5.7), 6rnek
meni bu enerji degerleri temel alinarak hazirlanmistir.

Agir aktiviteli iscilere yonelik aylik (4 hafta) menli modeli yaz ve kis ortak
olacak sekilde Tablo 5.17’de verilmistir.
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
Agir aktiviteli iscilere yonelik kis ve yaz mendlerinin enerji ve besin dgesi
degerleriile gereksinmeyi karsilama ylizde degerleri Tablo 5.20’de verilmistir.

Tablo 5.20. Agir aktiviteli isgilere yonelik aylik (4 hafta) kis ve yaz meniilerinin
enerji ve besin 6gesi degerleri ile gereksinmeyi karsilama degerleri (%)

Ao A

; _EI_ . A

Ener;ji (kkal) 1200 1204.5 100.4 1213.2 101.1
Protein (g) 15-30 48.2 161-321 48.7 162-325
Protein (%E) 10-20 16.3 82-163 20 100-200
Karbonhidrat (g) 65 136.7 210.3 136.3 209.7
Karbonhidrat (%E) 45-60 46.5 78-103 46 77-102
Yag (g) 13-23 50.3 | 219-387 | 51.4 | 223-395
Yag (%E) 20-35 37.3 107-187 37.6 107-188
Diyet posasi (g) 12.5 15.1 120.8 14.4 115.2
Serbest seker % 10 4.6 46.0 3.9 39.0
Linoleik asit % kkal 4 11.7 292.5 115 287.5
Alfa linolenik asit % kkal 0.5 0.5 100.0 0.4 80.0
Eli’a‘iinus yag asidi % <10 9.4 94 9.9 99
Kalsiyum (mg) 500 379.5 75.9 362.7 72.5
Demir (mg) 5.5 7.8 141.8 7.5 136.4
Magnezyum (mg) 175 178.2 101.8 175.9 100.5
Fosfor (mg) 275 678.3 246.7 680.4 247.4
Potasyum (g) 1.2 1.8 151.4 1.7 143.2
Cinko (mg) 4.7-8.2 6.8 83-145 7 85-149
Bakir (mg) 0.8 0.9 112.5 0.9 112.5
A vitamini (mcg) 375 730 194.7 561.8 149.8
E vitamini (mg) 6.5 19 292.3 18.8 289.2
C vitamini (mg) 55 92.9 168.9 81.5 148.2
Tiamin (mg) 0.6 0.6 100.0 0.6 100.0
Tiamin mg/1000 kkal 0.4 0.5 125.0 0.5 125.0
Riboflavin (mg) 0.65 0.78 120.0 0.78 120.0
Riboflavin mg/1000 kkal 0.55 0.65 118.2 0.64 116.4
Niasin mg/1000 kkal 6.7 9.7 144.8 9.6 143.3
B, vitamini (mg) 0.65 0.84 129.2 0.80 1231
B, vitamini (mg) 2 3.8 190.0 3.9 195.0
Folat (mcg) 165 198.1 120.1 195.5 118.5

*Doymus yag asidinin karsilama yiizdesi, doymus yag %10 temel alinarak hesaplanmistir.
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Agir aktiviteli iscilere yonelik kis ve yaz mendlerinin glinliik 6nerilen besin
gruplari ile 6rnek mendlerin sagladigi besin gruplari Tablo 5.21’de verilmistir.

Tablo 5.21. Agir aktiviteli iscilere yonelik aylk (4 hafta) kis ve yaz meniisiiniin
glinliik 6nerilen besin gruplari ile 6rnek mentilerin sagladigi besin gruplari

Agir Aktiviteli isci

=
=
=
=
=
=
=
S
=
o
&

Onerilen
Besin gruplari/ istege bagh besinler pors.i_yon/ Meniilerin Meniilerin
e sagladig Kar;lII:ima sagladigi Karg];ma
porsiyon ¢ porsiyon :
Ekmek ve tahillar (porsiyon/giin) 3 4.88 168.7 491 163.7
Ekmek 1.75 1.75
Diger 3.13 3.16
Sebze (porsiyon/giin) 1.75 1.5 85.7 1.32 75.4
Meyve (porsiyon/giin) 1.25 0.59 47.2 0.71 56.8
Et grubu (porsiyon/giin)* 0.75 1.25 166.7 1.24 165.3
Yumurta (porsiyon/hafta) 1.25 1.02 81.6 1.07 85.6
Balik (porsiyon/hafta) 1 0.63 63 0.63 63
Yagh tohumlar (porsiyon/giin) 0.25-0.5 0.03 12 0.01 4
Kurubaklagiller (porsiyon/giin) 0.25 0.27 108 0.27 108
(porsiyon/hafta) 1.75 1.88 107.4 1.88 107.4
Siit grubu (porsiyon/giin) 1.5 0.66 44 0.67 44.7
Yaglar (g/giin) 20 35.9 71.8 36.1 180.5
Seker (g/glin)** 18 8.3 46 9.5 53
Tuz (g/giin) 2.5 3.1 124 3.1 124

* Et, tavuk/balik ve yumurta

** [stege badl (tam yadli siit ve iriinleri tiiketildiginde) ilave seker

Cok agir aktiviteli iscilere yonelik 6rnek menl set secimsiz 4 kap ve
salata bar ilave edilerek yazilmis ve ayrica menilere kumanya dahil edilmistir.
(Kumanyadaki sandvigler 75 gram ekmekle hazirlanmistir.) Cok agir aktiviteli
iscilerin (18-69 yas arasi, kadin ve erkek) enerji gereksinmeleri ¢ok aktif 1,2
ve 3 degerleri farkh oldugundan (Tablo 7), bunlarin ortalamalari (1470 kkal)
temel alinarak 6rnek menuler hazirlanmistir. Cok agir aktiviteli iscilere yonelik
aylik (4 hafta) men taslagi 6rnegi yaz ve kis ortak olacak sekilde Tablo 5.22°de
verilmistir.
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Cok agir aktiviteli iscilere yonelik kis ve yaz meni 6rneginin enerji ve besin
ogesi degerleri ile gereksinmeyi karsilama degerleri Tablo 5.25’de verilmistir.

Tablo 5.25. Cok agir aktiviteli iscilere yonelik aylhk (4 hafta) kis ve yaz
meniilerinin enerji ve besin ogesi degerleri ile gereksinmeyi karsilama
oranlari (%)

Cok Agir Aktiviteli isci

Onerilen

Meuniini‘i'n Karsilama Me:nijni‘i‘n Karsilama %

sagladig % sagladigi
Enerji (kkal) 1400 1407.6 100.5 1415.6 101.1
Protein (g) 18-35 54.9 157-305 56 160-311
Protein (%E) 10-20 16 80-160 16 80-160
Karbonhidrat (g) 65 155.4 239.1 155.8 239.7
Karbonhidrat (%E) 45-60 45 75-100 45.1 75-100
Yag (g) 16-27 64.4 239-403 61.8 229-386 2
Yag (%E) 20-35 38.9 111-195 38.9 111-195 g
Diyet posasi (g) 12.5 15.8 126.4 15.3 122.4 é
Serbest seker (%) 10 5.2 52 4.97 49.7 =
Linoleik asit (% kkal) 4 10.5 262.5 10.6 265
Alfa linolenik asit (% kkal) 0.5 0.45 90 0.45 90
Doymus yag asidi (% kkal*) | <10 12 120 12.1 121
Kalsiyum (mg) 575 540 93.9 515.7 89.7
Demir (mg) 5.5 7.9 143.6 7.8 141.8
Magnezyum (mg) 175 191.8 109.6 189.5 108.3
Fosfor (mg) 320 786.5 245.8 800.7 250.2
Potasyum (g) 1.2 1.8 155.2 1.8 155.1
Cinko (mg) 4.7-8.2 7.6 93-162 8 98-170
Bakir (mg) 0.8 1 125 1 125
A vitamini (mcg) 375 825 220 617.7 164.7
E vitamini (mg) 6.5 19.8 304.6 20.1 309.2
C vitamini (mg) 55 89.9 163.5 88.9 161.6
Tiamin (mg) 0.6 0.6 100 0.7 116.7
Tiamin (mg/1000 kkal) 0.4 0.4 100 0.5 125
Riboflavin (mg) 0.65 0.87 133.8 0.9 138.5
Riboflavin (mg/1000 kkal) 0.55 0.62 112.7 0.64 116.4
Niasin (mg/1000 kkal) 6.7 8.5 126.9 8.8 131.3
B, vitamini (mg) 0.85 0.87 102.4 0.9 105.9
B, vitamini (mg) 2 4.2 210 4.4 220
Folat (mcg) 165 205.4 124.5 211.1 127.9

*Doymus yad asidinin karsilama yiizdesi, doymus yag %10 temel alinarak hesaplanmistir.
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Cok orta aktiviteli iscilere yonelik kis ve yaz menilerinin glnlik onerilen

besin gruplari ile 6rnek mendilerin sagladigl besin gruplari Tablo 5.26’da
verilmistir.

Tablo 5.26. Cok agir aktiviteli iscilere yonelik aylik (4 hafta) kis ve yaz
mendisiiniin giinliik onerilen besin gruplan ile 6rnek meniilerin sagladig
besin gruplar

Cok Agir Aktiviteli isgi

Besin gruplari/ istege bagh One.rllen
. porsiyon/
besinler giin Meniilerin Meniilerin
Saladipi Karsilama Sagladii Karsilama
. %’si . %'si
porsiyon porsiyon
Ekmek ve tahillar (porsiyon/giin) 3.5 5.4 154.3 5.2 148.6
Ekmek 2.1 2
Diger 33 3.2
Sebze (porsiyon/giin) 2 1.5 75 1.6 80
Meyve (porsiyon/giin) 1.5 0.7 46.7 0.8 53.3
Et grubu (porsiyon/giin)* 1 1.25 125 1.26 126
Yumurta (porsiyon/hafta) 1.5 1.2 80 1.1 73.3
Balik (porsiyon/hafta) 1 0.63 63 0.7 70
Yagh tohumlar (porsiyon/giin) 0.25-0.5 0.03 12 0.002 0.8
Kurubaklagiller (porsiyon/giin) 0.25 0.23 9 0.24 96
(porsiyon/hafta) 1.75 1.63 1.7 97.1
Siit grubu (porsiyon/giin) 1.5 1.1 73.3 1.2 80
Yaglar (g/giin) 23 39.8 173 38.2 166
Seker (g/glin)** 23 11.9 52 11.9 52
Tuz (g/giin) 2.5 3.1 124 3.1 124

* Et, tavuk/balik ve yumurta
** [stede badl (tam yadl siit ve iiriinleri tiiketildidinde) ilave seker
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Yaslanma, her canhda gorilen, tim islevlerde azalmaya neden olan,
slregen ve evrensel bir siire¢ olup molekdiler, hiicresel, fizyolojik ve psikolojik
degisimleri kapsayan cok yonli bir olaydir. Diinya Saghk Orgiitii (DSO), 65
yas ve Uzerindeki bireyleri yasli olarak tanimlamakta ve yaslilik dénemini lge
ayirmaktadir. Bu siniflandirmaya gére 65-74 yas dénemi “erken/geng yashhk
(young-old)”, 75-84 yas donemi “orta yaslilik/yashlik (middle-old)” ve 85 ve
Uzeri yas donemi “ileri yaslihk (old-old)” olarak belirtilmistir. TUm dinyada
oldugu gibi lilkemizde de yasli niifus artmakta olup Tiirkiye istatistik Kurumu
(TUIK) niifus verilerine gore ilkemizde 65 yas Ustii bireylerin toplam niifusa
orani son bes yilda %17 artmistir. 2013 yilinda %7.7 iken, 2017 yilinda %8.5’e
yukselmistir. Nufus projeksiyonlarina gore, yash nifus oraninin 2023 yilinda
%10.2, 2030 yilinda %12.9, 2040 yilinda %16.3, 2060 yilinda %22.6 ve 2080
yilinda %25.6 olacagi 6ngorilmektedir.

Bu nifus artisi ile birlikte saglik, sosyal ve beslenme hizmetleri ihtiyaci da
artmaktadir. Yaslihk déneminde gorilen fonksiyonel ve fiziksel yetersizliklere
bagli olarak yasli bireyler ve aileleri, farkli barinma/bakim alternatifleri aramak
durumunda kalmaktadir. Yaslilik doneminde ideal olan yaslinin evinde veya aile
ortaminda yasamasi olmasina ragmen, evde yaslinin givenligi kaygisi, kendi
kendine yetememe, aile ile birlikte yasamanin getirdigi zorluklar vb. modern
hayatin dogal sonucu olarak ortaya ¢ikan problemler kurumsal, profesyonel
yaklasimlara ihtiyaci ortaya cikarmistir. Ayrica artan yash nifus yashlara
hizmet saglayacak kurumsal yaklasimin yayginlasmasini gerektirmektedir. Bu
nedenlerle huzurevleri, kentsel hayatin bir geregi olarak ortaya ¢ikmistir.

Turkiye’de gliniimiizde sosyal glivencesi olan ya da olmayan tiim yaslilara
hizmet veren devlet, belediyeler, vakiflar ve 6zel kuruluslar biinyesinde bulunan
huzur evlerinde yaklasik 26 bin yasli yasamlarini stirdiirmektedir.

Huzurevlerinde yasayan yaslinin beslenme durumunun dizenli olarak
degerlendirilmesi ve gerekli beslenme miidahalelerinin yapilmasi hastaliklarin
onlenmesi, tedavisi ve yaslinin yasam kalitesinin arttirilmasi icin biyik énem
tasimaktadir. Yasl bireylerde istah durumu, besin alimi, malniitrisyon ve obezite
varligi mental ve fiziksel yasam kalitesinin temel belirleyicileridir. Dolayisi ile
huzurevlerinde sunulan beslenme hizmetleri, yagsam kalitesinin korunmasi
ve iyilestirilmesinde son derece dnemlidir. Huzurevinde sunulan yemeklerin,
miktar, besin ogesi icerigi, gbriiniim, renk, lezzet ve kivam agisindan yaslinin
gereksinimini saglayacak sekilde ve tiketimini tesvik edici olmasina dikkat
edilmelidir.
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Yasli saghgi genel olarak sosyal, kiiltiirel, ekonomik ve gevresel faktorlerden
etkilenmektedir. Yaglanma siireci bu faktorler ile ilerleyici biyolojik degisiklikler
arasindaki etkilesimi yansitmaktadir. Yaslilarda c¢ok cesitli sebeplerle besin
aliminin azaldigl ve bu durumun yetersiz ve dengesiz beslenmeye neden
oldugu bilinmektedir. Sindirim sistemi degisiklikleri, tat ve koku duyusundaki
degisiklikler, tikurik salgisindaki degisiklikler, ilag kullanimi, hastaliklar,
besin 6gesi yetersizlikleri, duygu-durum ve bagirsak sistemi ile ilgili sorunlar
yasl beslenmesinde istahi etkileyen faktorlerdendir. Gorme kaybi, tat ve
koku almadaki azalma da besin sec¢imini sinirlandirmakta ve besin tiketimini
azaltabilmektedir. Dis kaybi, takma dis kullanma, ¢igneme, yutma gii¢ligi ve
diger yasamsal (yalniz yasamak, esini kaybetmis olmak, emeklilik), psikolojik
(izole yasamak, bir bakimevinde/huzurevinde kalmanin verdigi sikint1), fiziksel
(kurumda beslenme, hareket gliclig, besin satin alma zorluklari gibi nedenler
de yash bireylerin besin alimini olumsuz etkileyebilmektedir. Tablo 6.1’de
yaslanma ile olusan degisiklikler, beslenmeyi etkileyen faktorler verilmistir.

Yaslilarda saglkli beslenme, malnttrisyonun 6nlenmesi, fiziksel
fonksiyonun desteklenmesi, kronik hastalik riskinin azaltilmasi, mental saghgin
desteklenmesi ve engelliligin 6nlenmesi agisindan 6nemlidir. Yas gruplarina
gore enerji ve besin dgesi gereksiniminin karsilanmasi ve 5 besin grubundan
besinlerin yaslinin tlketimine uygun sekilde sunulmasi, toplu beslenme
sistemlerinde meni planlamada g6z 6niline alinmasi gereken dnemli faktérlerin
basinda gelmektedir.

Tirkiye Beslenme Rehberi TUBER-2015’te yash bireyler icin yas grubu
ve fiziksel aktivite dlizeyine gore enerji alim 6nerileri Tablo 6.2’de verilmistir.
TBSA-2010 verileri dikkate alindiginda Turkiye'de erkek ve kadin yash bireylerin
aktivite diizeyinin ¢ok distk oldugu (Fiziksel Aktivite Dlizeyi-PAL:1.32-1.44)
belirlenmistir.

Huzurevinde yasayan yaslilarin genel olarak fiziksel aktivite dizeyinin
disuk oldugu bilinmektedir. Bu grubun enerji gereksiniminin belirlenmesinde;
hafif aktiviteli bir yaslinin (Tablo 6.2) 50. ve 95. persentil degerlerine denk
gelen enerji gereksinimi kullaniimistir. 60-69 yas hafif aktiviteli bireyin eneriji
gereksinimi; erkekler icin 1867-2086 kkal/gln, kadinlar icin 1502-1643 kkal/
glndlr.  70-79 yas hafif aktiviteli bireyin enerji gereksinimi; erkekler icin
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1848-2023 kkal/gtin, kadinlar icin 1460-1598 kkal/glndir. Buna gore eneriji
gereksinimleri; hafif aktiviteli yasli bir kadin igin en az 1600 kkal, hafif aktiviteli
yash bir erkek icin en az 1900 kkal olarak degerlendirilmistir (Tablo 6.3).Ancak
orta aktif ve aktif yashlar igin enerji gereksiniminin arttigi dikkate alinmahdir.
60-69 yas, orta aktif bir yaslinin enerji gereksinimi; erkekler icin 2134-2384
kkal/glin, kadinlar icin 1717-1877 kkal/gtindlr. 70-79 yas az aktif bireyin eneriji
gereksinimi; erkekler icin 2112-2312 kkal/gin, kadinlar icin 1668-1826 kkal/
glndur. Makro besin 6gelerinin ginlik toplam enerji alimina katkisi ve 65 yas
Ustl bireylerin diger besin 6gesi gereksinimleri Tablo 6.2'de “Yasl Bireyler igin
Onerilen Enerji ve Besin Ogesi Miktarlari” verilmistir.

Yaslanma ile olusan degisiklikler, beslenmeyi etkileyen faktorler

Fiziksel Degisiklikler Fonksiyonel Kapasitede Azalma

e  Cildin elastikiyetini kaybetmesi ve e Yemek yeme, giyinme, bireysel
incelmesi temizlik, aligveris gibi glinlik

o isitme ve gérme duyularinda azalma yasam aktivitelerinde azalma

o Kot agiz saghgi, dis kayiplari, e Tek basina yemek hazirlama ve
uygun olmayan protez disler ve agiz beslenmede zorluk
kurulugu

Hormonal Degisiklikler

. Paratiroid hormon, norepinefrin, tiroid hormonlarindan T3 salinimda azalma

Fizyolojik Degisiklikler

o Gastrointestinal,  Urogenital, solunum, sinir, kas-iskelet, endokrin,
kardiyovaskiler ve immiin sistemlerde degisiklik

e  Tat, koku gibi duyusal islevlerdeki ve tiikiiriik saliniminda geri doniissiiz azalma

o Ozefagus fonksiyonlarindaki degisim (aspirasyon ve disfaji riski)

o Atrofik gastrit, mide asit salgisinda azalma, midenin bosalmasinda yavaslama
(istah ve besin tiketiminde azalma)

o ince barsakta besin 6gelerinin emiliminde azalma
o Kolonun yapisinda ve fonksiyonlarinda degisiklikler (konstipasyon, divertikul
vb.)

o Bobrek kitlesinde ve fonksiyonunda azalma (dehidratasyon)

o Pankreasta Beta hticre fonksiyonunda azalma (glukoz intoleransina yatkinlik)

Diger Yasamsal Etmenler

o Satin almadaki zorluklar, gelir azligi nedeniyle yiyecege ulasamama, yiyecek
saklama, hazirlama ve pisirmedeki zorluklar,

o Demans, depresyon, stresli yasam kosullari,

o Kronik hastaliklar nedeniyle sirekli ve ¢coklu ilag kullanimi,

o Sosyal izolasyon ve sosyoekonomik durum

Acar-Tek N, Ongan D, Tiirker PF, Balci C, iplik¢i G, Dedebayraktar D, Giirarslan O, Kelat Z. Yashlarda Adirlik
Yénetimi Bireysel Standart Beslenme Danismanligi Programi, (ed: Rakicioglu N, Giilhan S, Basoglu S.)
Diyetisyenler icin Hasta izlem Rehberi-Adirlik Yénetimi El Kitabi. Sadlik Bakanldi Yayini No:1081, Ankara,
2017.
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Yaslhi bireyler icin onerilen enerji ve besin 6gesi miktarlari

Yas Enerji ve Besin Ogeleri Erkek Kadin
60-79 | Enerji* (kkal/gtin) (ortalama) 1900 1600
60-69 | Enerji* (kkal/giin) 1867-2086 1502-1643

(50. ve 95. Persentiller)
70-79 | Enerji* (kkal/giin) 1848-2023 1460-1598
(50. ve 95. Persentiller)
CHO (%) 45-60 45-60
Yag (%) 20-35 20-35
565 Protein (g/kg/gln) 1.04 1.04
Protein (%) 10-20 14-20
Posa (g/guin) 25 25
A vitamini (mcg/gln) 750 650
C vitamini (mg/giin) 110 95
<70 D vitamini (mcg/giin) 15 15
>70 20 20
E vitamini (mg/gun) 13 11
Tiamin (mg/gtin) 1.2 1.1
Riboflavin (mg/glin) 1.3 1.1
Niasin (mg/1000kkal) 6.7 6.7
B, vitamini (mg/giin) 1.7 1.5
Folat (mcg/gtin) 330 330
>65 B,, vitamini mcg/giin) 4 4
Kalsiyum (mg/gtin) 950 950
Potasyum (g/gln) 4.7 4.7
Sodyum (mg/glin) 2300 2300
iyot (mcg/giin) 150 150
Demir (mg/glin) 11 11-16
Magnezyum (mg/gtin) 350 300
Fosfor (mg/giin) 550 550
Selenyum (mcg/gin) 70 70
Cinko (mg/giin) 9.4-16.3 7.5-12.7

TUBER-2015, Basoglu S, Acar Tek N. Béliim 10 Ekler’den adapte edilmistir.
*Orta ve yiiksek aktivite diizeyindeki bireylerde enerji gereksiniminin arttig dikkate alinmalidir.

6.3.1. Besin Gruplari Alim Onerileri

Yasl bireylerin enerji gereksinimine gore (1600-2000 kkal) saghkl
beslenme oriintileri Tablo 6.3’te verilmistir. Bu beslenme 6riintileri, temelde
Tablo 6.2’de verilen enerji ve besin 6geleri gereksinimini saglayacak, 5 besin
grubundan yeterli ve dengeli beslenmeyi hedefleyen porsiyon miktarlarini
gostermektedir. Bunlar kisinin protein, lif, elzem yag asitleri ve mikro besin 6gesi
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gereksinimlerinin tamamina yakinini saglamaktadir. Beslenme Orlintlstnin
bes besin grubundaki besin kaynaklariyla olusturulmasi beslenme ortntilerinin
hazirlanmasinda temel ilkedir. Ancak enerji gereksinimi arttikga gereksinme
Olclisiinde denge saglayacak sekilde besin gruplarindan ilave yapilabilir. Besin
gruplarinda porsiyon tanimlari ve istege bagli tercih edilebilecek besinler Tablo
6.3'te verilmistir.

Yaglilar icin enerji gereksinimine gére (1600, 1800, 2000 kkal)
onerilen besin gruplar porsiyon miktarlari

Besin Gruplari/Beslenme Oriintiilerinin Enerji Degerleri (kkal) 1600 1800 2000
Sut, yogurt, peynir grubu®?(toplam porsiyon/gtin)? 2% 3 3
Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil, yagh tohum-sert kabuklu

yemis grubu

Et, tavuk veya balik, yumurta (toplam porsiyon/giin) 1% 1% 1%
Balik (porsiyon/hafta)* (2) (2) (2)
Yumurta (porsiyon/hafta) (2%) (2%) (2%5)
Kurubaklagiller (porsiyon/giin)® % % %
(porsiyon/hafta)’ (3) (3) (3)
Yagh tohumlar, sert kabuklu yemisler(porsiyon/giin)® % (1) % (1) % (1)
Ekmek ve Tahillar (toplam porsiyon/giin) 3% 4 4%
Meyveler (toplam porsiyon/giin)’ 2 2 2%
Sebzeler (toplam porsiyon/giin)’ 2% 2% 3
Yesil yaprakh sebzeler (porsiyon/hafta) (1%) (2) (3)
Diger yesil sebzeler (porsiyon/hafta) (3-4) (3-4) (3-5)
Kirmizi turuncu mavi mor sebzeler (porsiyon/(hafta) (5) (5) (7)
Beyaz sebzeler (porsiyon/hafta) (3-4) (3-4) (3-5)
Nisastali sebzeler (porsiyon/hafta) (3) (3) (3)
Sivi yag (g/giin) 20 25 30
istege Bagl Tiiketilebilecek Besinlere Ayrilan Pay?® (standart 0-2 1-2 2-3
miktara gore katlari)/gtin 0-1 0-1 0-2

11400 kkal harcayan az aktif 70 yas tizeri kadinlarin ve, 1600 kkal harcayan az aktif 40-70 yas kadinlarin siit, yogurt,
peyniri 3 porsiyon tiiketmeleri dnerilir.

2 Onerilen porsiyon sayilari kalsiyum icin tavsiye edilen giinliik yeterli alim miktarini bitkisel kaynaklar haric tek
basina, %70-100’tni karsilayabilecek miktarlardir.

3 Kalsiyum EAR’ini karsilayabilecek siit-yogurt miktarlari en az 1.5 porsiyon sebze, 1.5 porsiyon meyve, 1/2 porsiyon
kurubaklagil ve 3 porsiyon tahil tiiketildiginde yaklasik 220 mg bitkisel kalsiyum saglandigi dikkate alinarak
hesaplanmistir.

“Balik etinin kirmizi et veya tavuk yerine tiiketilmesi 6nerilir. Kirmizi et ve tavugun aksine yagh balik tiirleri tercih
edilmelidir.

°En ucuz protein kaynadi olan kurubaklagillerin her giin tiiketimini tesvik etmek igin porsiyon miktarlari ginliik
ve haftalik olarak ayri ayri verilmistir. Geleneksel baklagil yemek cesitlerine ilaveten farkli tarifeler gelistirilerek
kullanimi gesitlendirilmelidir.

¢Yagh tohum-sert kabuklu yemisler, istege badli alinan enerjinin kontroliinde en iyi alternatif olup tabloda alt ve iist
porsiyon miktarlari (kirmizi renkli parantez icerisinde) verilmistir. istede badli enerji alimi azaltimak istenirse ist
porsiyon sayisindan tiiketilir).

’Meyve ve sebzelerin mevsime gére ekonomik olan cesitlerine éncelik verilmeli ve rengine gére cesitlendirme
yapilmalidir. Diger yesil sebzeler ve beyaz sebzelerde mevsime gére dedisiklik saglayabilmek igin porsiyon aralidi (alt
ve list porsiyon sayisi) verilmistir. Mevsime gére ulasilabilir ve/veya ekonomik tercihler olarak diger yesil sebzeler
yaz mevsiminde (st, kis mevsiminde alt porsiyon sayisindan, beyaz sebzeler ise yaz mevsiminde alt, kis mevsiminde
list porsiyon sayisindan tiiketilebilirler. Diger sebze gruplarini yaz ve kisin belirtilen porsiyon miktarlarinda kendi
icinde gesitlendirmek miimkiinddir.

8[stede badli tercihlerden belirtilen miktar kadar tiiketildiginde 1 standart porsiyon 75 kkal’dir

TUBER-2015, Basoglu S, Acar Tek N. Béliim 10 Ekler’den adapte edilmistir.
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yaslihk déneminde yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi; kronik
hastaliklarin - olusumunun 6nlenmesi, saghgin korunmasi, iyilestirilmesi
ve gelistiriimesi acisindan 6nem tasimaktadir. Yaslanma ile olusan tat ve
koku almadaki azalma, dis kayiplari, istahsizlik, besin 6gelerinin sindirimi ve
emiliminin azalmasi gibi faktorler beslenmeyi olumsuz etkileyebilmektedir.
Bu nedenle yaslilarda bazi besin gruplarinin tiketim miktarinin arttiriimasi
onerilmektedir.

Sebze ve Meyveler: Vitaminler, mineraller ve antioksidan besin 6gelerinden
zengin olan sebze ve meyvelerin bol ve cesitli tiiketilmesinin obezite, kalp
hastaliklari, bazi kanser tiirleri ve Tip 2 diyabet ve hipertansiyonun 6énlenmesi
ve kontrollinde etkili oldugu bilinmektedir.

Her glin en az 400 g (en az 2 porsiyon) en uygun olarak da taze sebze
3-4 porsiyon, meyve 1-2 porsiyon tiiketilmelidir. Ozellikle mevsiminde farkli
renklerde sebze ve meyve tiketimi glinlik diyetin cesitlendirilmesi agisindan
dnemlidir. Ug porsiyon sebzenin bir porsiyonunun yesil yaprakli sebze olmasina
ve ¢ig tiketilmesine dikkat edilmelidir.

Siit ve Siit Uriinleri: Yaslanmayla birlikte kalsiyum emilimi azalr. Sit,
yogurt, peynir (lor, cokelek) ve sit tozu gibi sitten yapilan besinlerin yer aldigi
bu grup &zellikle iyi kaliteli protein, kalsiyum, fosfor, ¢inko, B, vitamini ve B_,
vitamini olmak Uzere bir¢cok besin 6gesinin énemli kaynagidir. Yaghlarda bu

besin grubundaki besinlerden her giin ¢ porsiyon tiiketilmesi 6nerilir.

Omega-3 yag asitlerinden zengin besinler: Omega-3 yag asitlerinin
koroner kalp hastaligi veya inme baslangicini dnlemeye yardimci oldugu
kanitlanmistir. Bu olumlu etkileri nedeniyle; balik tiketiminin haftada en az 2-3
porsiyon (yaklasik 300-500 g) olmasi 6nerilmektedir. Pisirme yontemi olarak
bugulama, 1zgara, firinda pisirilme yontemi tercih edilmelidir.Ayrica omega-3
yag asitleri acisindan zengin yagl tohumlarin diizenli tiketilmesi saglanmalidir.

Posadan zengin besinler: Posadan zengin besinlerin (tam tahillar,
kurubaklagiller, vb.) tiuketiminin azalmasi, azalmis sivi tiketimi, fiziksel
aktivitenin azalmasi, bagirsak hareketlerinin azalmasi ve kullanilan bazi ilaglar
nedeniyle konstipasyon yasli bireyler icin yaygin bir saglik problemidir. Yaslilarin
yeterli posa aliminin saglanmasinda kurubaklagil yemeklerinin haftada en az
2-3 kez tuketilmesi ve sebze-meyve tiiketiminin glinde 400 gramin lzerinde
olmasi 6nerilmektedir.

Sivilar: Yaslanmayla birlikte susama hissinde azalma olmaktadir. Bu
nedenle yash bireyler sik sik sivi almaya tesvik edilmelidir. Gereksinmeyi
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karsilamak icin 8-10 su bardagi su tiiketilmesi gereklidir. Glnlik sivi aliminin en
az 2000 mL olmasi Onerilir.

Yeterli su tiketiminin yaninda ayran, sit ve taze sikilmis meyve/sebze
sulari, hosaf ve kompostolar hidrasyonun saglanmasina yardimci olacaktr.

Yaslanma ile birlikte diyabet, kalp-damar hastaliklari gibi kronik
hastaliklarin gorilme sikhgr artmaktadir. Bu nedenle doymus yag, trans yag
asitleri, kolesterol, eklenmis seker ve alkol aliminin sinirlandirilmasi biyik
onem tasimaktadir.

Doymus Yag, Trans Yag ve Kolesterol: Yasl bireylerde diyetle giinliuk
alinan enerjinin en fazla %30’u yagdan saglanmalidir. Saglikh beslenmede
besindeki toplam yag icerigi ve yag asitlerinin orani 6nemlidir. Doymus ve ¢oklu
doymamis yaglar enerjinin %8-10'undan az, tekli doymamis yaglar enerjinin en
fazla %15’i kadar alinmalidir. Diyetin kolesterol icerigi glinliik 300 mg’in altinda
tutulmalidir. Trans yag asitleri ise enerjinin %1’inden az olmahdir.

Tuz: Asini tuz tiketimi; hipertansiyon, kalp-damar hastaliklari ve idrarla
kalsiyum atiminda artis sebebiyle osteoporoza neden olabilecegi icin yash
beslenmesinde tuz tiiketimi azaltilmali ve az tuzlu besinler tercih edilmelidir.
Gunlik tuz kullanimi 5 g’i (1 tepeleme cay kasigl veya 1 silme tath kasigi)
gecmemeli ve iyotlu tuz tercih edilmelidir.

Seker: Yasli bireyde basit seker (sofra sekeri, recel, bal vb.) tiiketiminin fazla
olmasi serum trigliserit ve LDL kolesterol diizeylerinde artisa neden olabilecegi
icin tiketimi azaltilmalidir. Bu nedenle sekerden gelen enerji ginlik enerjinin
%10’unu gecmemelidir, %5’in altinda olmasi tercih edilmelidir.

Meni planlama islemi beslenme hizmetlerinin merkezini ve temelini
olusturmaktadir. Huzurevlerinin beslenme servisi tarafindan hazirlanan
mendler enerji, makro besin Ogeleri, posa, vitamin ve mineralleri yeterli
miktarda icermelidir. Kurumlarda yashlar icin hazirlanan mendler, bireylerin
kilturel ve bireysel tercihlerini ve beslenme aliskanliklarini yansitmali ve
uygulanmadan Once diyetisyen tarafindan kontrol edilip, onaylanmalidir. Goze
hitap eden ve besin 6gesi gereksinimlerini karsilayan mentiler yasli bireylerde
yetersiz beslenme riskini azaltma ve besin alimini iyilestirme potansiyeline
sahiptir. Bu nedenle meni gesitliligine dnem verilmelidir. Huzurevleri igin
mend planlanirken asagida belirtilen noktalara dikkat edilmelidir:
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yaglilara Menii Planlamada Genel ilkeler

Genel olarak yaslh bireylerin; kahvalti, 6gle ve aksam 6glini olmak lzere
glinde (¢ dizenli 6gln tiketmesi onerilir.

Her glin dizenli araliklarla G¢ ana 6gin sunulmali ve ara oOginlerle
desteklenmelidir.

Her ana o&glin Tirkiye Beslenme Rehberinde (TUBER-2015) (bakiniz
Tablo 6.3) 6nerilen glnlik enerji ve besin 6gesi gereksinmesinin 1/3’ln(
karsilayacak sekilde planlanmalidir.

Yash bireylerin genellikle istahi azalmistir, bu nedenle iki veya (g besleyici
ara 6gln verilmesi faydalidir.

Gece ara 6glnu ile kahvalt 6glinleri arasi 12 saati asmamalidir.

Bakim elemani/personeli, hastalarin yemeklerini kesintisiz olarak
yemelerine imkan saglayan uygun bir ortam yaratmalidir.

Meni planlanirken renk, doku, kivam, lezzet, pisirme yontemleri, servis
sicakhgl ve sunum agisindan uygun yemekler tercih edilmelidir.

Meniide yer alan yemekler, ev yemeklerine benzer, bireyin yasadig
ortamin kiltlrine uygun olmalidir.

Mentide bolgesel veya geleneksel yemeklere de yer verilmelidir.

Meniilerde monotonlugu 6nlemek icin ¢ok fazla tekrardan kacinilmalidir.
Secimsiz meniler planlanirken tiketicilerin sevdigi ve sevmedigi
yemeklerin dikkate alinmasi fazla arttk olusmamasini ve maliyetin
dengelenmesini saglar. “Giiniin Ozel Meniisii” adi altinda geleneksel
secimsiz mentlye ek olarak istege gore baska yemekler de servis ederek
monotonluk énlenebilir.

Huzurevlerinde kosullara ve tiketim tercihlerine gore set secimsiz
veya kismi secmeli olacak sekilde en az 5 haftalik dongiisel mendlerin
uygulanmasi onerilir.

Menilerin diyetisyen tarafindan planlanmasi gerektigi ve aylk olarak
geri bildirimler ve meni denetim listeleri ile glincellemelerinin yapilmasi
gerekir.

Mevsimsel degisiklikler géz 6nlinde bulundurularak meni doénlsimu
uygulanmalidir.
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Besin cesitliligin saglanmasinda besin gruplarindan her birinin her 6glin
mendsiinde yer almasi saglanmaya c¢alisiimalidir.

Her 6glinde ekmek ve tahil grubundan en az bir porsiyon yer almaldir.
Cogunlukla tam tahilli Grlinler tercih edilmelidir.

Mendiler farkh gesitlerde ekmeklerle (tam bugday, kepekli, ¢cavdar, tuzsuz
gibi) sunulmalidir.

Bireylerin et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil, yagh tohum, sert kabuklu
yemis grubu gibi kaliteli protein iceren besinlerden tiiketimi saglanmalidir.

Bireylerin sit, yogurt, peynir gibi kalsiyumdan zengin besinlerden her giin
Ug porsiyon tiketiminin saglanmasi hedeflenmelidir.

Su, sit, ayran gibi iceceklerin tiketimi tesvik edilmelidir.

Taze sikilmis meyve sulari yerine meyvenin kendisi sunulmalidir. Ancak
tiketimi zor olan sert meyveler igcin meyve yerine, suyu tiiketilebilir.

Bir 6glinde farkli renkte sebzeler tercih edilmelidir. Sebzeler diisiik enerji
icerigine ve ylksek lif icerigine sahip oldugu icin yash beslenmesinde
onemlidir.

Besinler uygun sekilde hazirlanmali, pisiriimeli ve saklanmalidir. Yemekler
hazirlanirken uygun pisirme yoéntemleri kullanilmalidir. Yagda kizartma
yerine 1zgara, firinda pisirme ve haslama gibi saglikl pisirme yontemleri
tercih edilmelidir.

Besin glivenilirligi acisindan ¢ig stit ve Urlnleri, ¢ig veya az pismis yumurta,
balik, kabuklu deniz Uriinleri, et ve kiimes hayvani etleri tiketilmemelidir.

Mendiiler, kronik hastaligl olanlar da dahil olmak Uzere herkese uygun
olmaldir.

Yaslilarda dis problemleri yaygin goruldigu icin meyve-sebze ve etlerin
cignenmesinde glclikler olabilir. Bu sebeple daha yumusak besinlerin
tuketimi tesvik edilebilir. Tiketimi zor olan sebze ve meyveler haslanarak,
plre haline getirilerek veya corbalar icerisinde sunulabilir.

Demans, disfaji, diyabet, obezite, ¢olyak hastaligi ve malnitrisyon gibi
hastaligi olan yaslilara 6zel diyet tavsiyeleri gerekebilir. Palyatif bakim ve
terminal dénem gereksinimleri de gbz 6ninde bulundurulmalidir.

Huzurevlerinde planlanan mendiler yaslilarin besin tercihleri, enerji ve
besin Ogesi gereksinimleri, besin cesitliligi ve tuketilebilirlik agisindan
kontrol edilmelidir.
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ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Meniler dizenli olarak gozden gecirilmeli ve cesitlilik saglanmalidir.
Yaslilarin tercihleri ve mevsimlere gore besinlerin bulunma durumlari
dikkate alinmalidir.

Yashlarin besin tercihleri veya besin 6gesi gereksinimleri géz 6nlinde
bulundurulmalidir. Yashnin tibbi tedavisinin bir pargasi olarak ihtiyag
duyacag diyet tedavisi icin diyetisyene danisiimalidir.

Diyet tedavisine ihtiyaci olanlar da dahil olmak Uzere tim yash bireyler
ment planlama siirecine dahil edilmeli ve tercih edebilecekleri besinler/
yemeklerle ilgili bilgilendirilmelidir.

Mendiiler acik ve anlagilir bir dille yazilmali ve uygun bir formatta olmalidir.
Planlanan mendiler yasl bireylerin rahat gorebilecegi bir yerde ilan
edilmeli/duyurulmalidir. Bu sayede yasli bireyler ve refakatgileri kendileri
icin uygun olan yemekleri secebilirler.

Yemegin goriiniimdi, lezzeti, sicaklik ve kivami

Yemekler hazirlanirken farkl pisirme yontemleri kullanilmalidir. Renk, tat
ve kivam acgisindan cgesitlilik saglanmalidir.

Yemeklerin gorinim ve kokusu hosa gider olmalidr.

Yemekler, yavas tlketen yashlar da g6z 6ninde bulundurularak uygun
sicakhkta sunulmahdir.

Porsiyon 6lguleri; standart olmakla birlikte, yaslinin tibbi gereksinimlerine
veya o anki bireysel kosullarina bagli olarak arttirilmali, azaltilmahdir veya
alternatifli sunulmahdir.

Bireylerin dis problemleri ve azalan tukirik salgisi nedeniyle ¢ok kati ve
koyu kivamli Grtinlerden kaginilmahdir.

Ozellikle cigneme problemleri nedeniyle parcalanmasi zor olan biyiik
parca et/tavuk yemekleri (haslama et, Ankara tava, Tavuk roti vs.) yerine
kiicik parca alternatifleri (kofteler, kebaplar, tavuk sote vs.) tercih
edilmelidir.

Fonksiyonel kapasite kaybi (el titremesi, kas gli¢stizIGgi vs.) gibi nedenlerle
bireyin kendi kendine yemek yemesine engel olan durumlarda goz
onunde bulundurularak besinlerin/yemeklerin servis kivam ve sekilleri
belirlenmelidir. Ornegin cacik, hosaf/komposto gibi tiriinlerin kasede degil
bardakta servis edilmesi gibi.
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Kiiltiirel ve dini gereklilikler

Besinlerin kabul edilebilir olmasi ve bireylerin etnik, kiltirel ve dini
gereksinimlerine uygun olmasi saglanmahdir. Kaltirel farkhliklar dikkate
alinarak kabul edilebilir mentler sunulmalidir. Geleneksel ve yoresel yemekler
menlye aralikli olarak eklenmelidir.

Ozel diyetler

Tum Ozel diyetler yeterli secenekte ve cesitlilikte verilmelidir (ylksek
protein/eneriji, agirlik kaybi, diyabet, glutensiz diyet, pire ve yumusak diyet
gibi kivami degistirilmis diyetler vb.).

Beslenme Problemi Olan Yaslilar

e  Gerekli durumlarda huzurevi sakinine yemek sirasinda yardimci olmak igin
uygun egitim almis personel bulundurulmahdir.

e Muimkilnse yasl bireyler kendi basina beslenmeye tesvik edilmelidir.
Beslenme sirasinda glicliik yasayan bireyler icin 6zel beslenme ekipmanlari
bulundurulmasi énerilebilir. Ornegin; 6zel ¢atal bigak takimlari, kaymaz
bardak althklari, kupalar vb.

e Parkinson gibi rahatsizliklari olan bireyleri diisiinerek bardak ve kupalar
tam doldurulmamalidir.

e Yash bireyler kendi basina beslenemiyorsa veya c¢igneme-yutma
glicligl varsa Oglinlerle besin ogesi gereksinimlerini yeterli dizeyde
karsilayamayacaktir. Bu bireylerin beslenme vyetersizlikleri agisindan
diyetisyen  tarafindan  degerlendirilmesi  gerekmektedir.  Diyetin
desteklenmesi agisindan 6gin aralarinda uygun beslenme destek
drdnlerinin tiketilmesi saglanabilir.

e Yash birey yiyecekleri cignemekte veya yutmakta gliclik cekiyorsa,
yiyecegin kivaminda degisiklik yapilmasi gerekebilir. Kivam arttirici
dranlerin uygun sekilde kullanilmasi 6nerilir.

e Yutmaylailgilitehlike arz edecek bir durum varsa dil ve konusma terapistiyle
gorusilmelidir.

e istahsiz, bogaz agrisi olan veya dissiz/eksik disi olan bireyler icin uygun
olarak daha yumusak kivamli secenekler dislintlebilir.

e  TUm bireylere yeme ve icme icin yeterli zaman verilmelidir.
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6.4.1. Meniilerde Arttirilmasi ve Azaltilmasi Onerilen Besinler/Besin

Gruplan

Yaslilarin saghginin korunmasi ve gelistiriimesi amaciyla fizyolojik

gereksinimleri de géz 6ninde bulundurularak huzurevlerinde verilen toplu

beslenme hizmetleri igcin planlanan mendilerde arttirilmasi ve azaltilmasi
gereken besinler/besin gruplari mutlaka dikkate alinmaldir.

Sut, yogurt, peynir (lor, cokelek) ve siit tozu gibi sltten yapilan besinlerin
iyi kaliteli protein, kalsiyum, fosfor, ¢inko, B, vitamini ve B , vitamini
olmak (izere bircok besin 6gesinin dnemli kaynagidir. Bu nedenle giinde
U¢ porsiyon tliketimini saglayacak nitelikte menilerde sut ve Urinleri
grubunun yer almasi saglanmalidir.

Meniilerde posadan zengin besinlerin tiiketiminin arttirilmasi amaciyla
tam tahillar, sebze ve meyvelere yer verilmeli ve kurubaklagil yemeklerinin
haftada en az 2-3 kez bulunmasi saglanmalidir.

Mendiiler glinliik 5 porsiyon sebze ve meyve tiiketimini tesvik edici nitelikte
planlanmalidir.

Meniilerde doymus vyag, trans vyag asitleri ve kolesterol aliminin
azaltilmasina yonelik planlama yapiimalidir. Yemeklere disaridan eklenen
yaglarin (margarin, tereyagi, bitkisel sivi yaglar vb.) ve et, tavuk eti gibi
hayvansal besinlerin gorinir yaglarinin az olmasi 6nemlidir.

Yashlarda tuz tiiketiminin azaltilmasi 6nemlidir. Bu amacla, menilerde
asiri tuz iceren hazir soslar, atisirmalik Gridnler, tuzlanmis kuruyemisler,
tursu ve salamura besinler yer almamalidir. Yemekhanelerde ve servis
alanlarinda tuzluk bulundurulmamalidir. Lezzeti arttirmak acisindan
baharat kullanimi tercih edilebilir.

ilave seker aliminin azaltlmasi amaciyla komposto, hosaflara konulan
seker miktari azaltilmali, menilerde hamur tatlilari, seker ilaveli paketli
Urlnler, hazir meyve sulari vb. tercih edilmemelidir.

Huzurevlerinde yasayan yash bireylerin bazi hastaliklari ve beslenme

tarzlar standart mendlerden farkli mendilerin sunulmasini gerektirebilir. Bu

durumlarda meni planlamada dikkat edilmesi gerekenler asagida verilmistir.

Laktoz intoleransi

Baziyaslilaralerjiveya duyarlilik nedeniyle laktoziceren stt ve stit rinlerini
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tukettiginde gaz, karin agrisi vb. sikintilar yasayabilir. Laktoz intoleransi olan
bireyler diyetlerinde bir miktar laktozu tolere edebilirler. Laktoz duyarliligi olan
bireyler icin duslk laktoz iceren siit veya laktozsuz siit ve triunleri kullanilabilir.

Vejetaryen Yashlar

Vejetaryen ya da vegan beslenme tarzini benimseyen bireyler genellikle
et, tavuk, balik ve diger hayvansal Grlnleri yemekten kacinmak isteyebilirler.
Bu bireylerin beslenme aliskanliklari ve tercihleri g6z 6niinde bulundurularak
besin 6gesi acgisindan yeterli meniler planlanmalidir.

Vejetaryen yashlarin da diger yaslilar gibi enerji gereksinmesi azalirken,
kalsiyum, D vitamini, B, vitamini ve B, vitaminine olan gereksinmeleri
artmaktadir. Bu sebeple bu besin dgelerinden zengin besinlerin tliketimine
dikkat edilmelidir. Ozellikle D ve B,, vitaminleri yetersizligi saptanan yagllar
icin doktor gdzetiminde suplemantasyon uygulanmalidir. Ayrica balik ve su
Urlnleri tiketmeyen yasl vejetaryenler icin omega-3 yag asidini iceren bitkisel
besinlerin (keten tohumu, soya trlnleri vb.) tiketimi saglanmalidir.

Colyak Hastalig

Colyak hastaligi olan tim yashlar diyetisyene yonlendirilmelidir. Glutensiz
yemekler hazirlanirken gluten ¢apraz kontaminasyonun énlenmesi icin gerekli
onlemler alinmali, hazirlama ve servis personeli bu konuda egitilmelidir.
Yaslinin, glutensiz diyete uyumsuzlugu ve buna bagli gelisen diyare, karin agrisi,
konstipasyon gibi devam eden veya tekrarlayan semptomlar varsa diyetler
yeniden gozden gecirilmelidir. Colyak hastaligi olan yaslilarin beslenmesinde
cesitlilik saglamak icin amarant, teff, kinoa, karabugday gibi glutensiz tahillar
kullanilabilir. Bu vyasllarda ozellikle posa, demir ve kalsiyum vyetersizligi
gelisebilecegi icin beslenme durumlarinin diizenli takip edilmesi 6nemlidir.

Diyabet

Diyabetli yashlarin meniilerinde kan sekeri regiilasyonunu saglayacak
degisikliklerin yapilmasi gerekmektedir. Bu nedenle diyabetli yaslilarin ana
ve ara 6glinlerini diizenli bir sekilde tiiketmesi saglanmalidir. Seker ve sekerli
besinler sinirlandirilmalidir. Bu bireylere porsiyon kontrolii konusunda egitim
verilmelidir. Ara 6glinlerde meyve, sit ve sit Urinleri ve seker eklenmemis
biskivi/krakerler tercih edilebilir. Tip 2 diyabette agirlik kontroli énemlidir.
Mendlerin enerji ve besin 0Ogesi icerigi bireylerin gereksinimlerine gore
ayarlanmalidir.
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Kalp-Damar Hastaliklari

Posa icerigi yuksek, yag icerigi disuk kurubaklagiller, tam tahillar, sebze
ve meyvelerin kalp-damar hastaliklari olan yaslilarin beslenmesinde siklikla
yer almasi dnemlidir. Doymus yag ve kolesterol icerigi yliksek kirmizi etlerin
ve yagli sit Grlnlerinin tiketim sikliginin azaltilmasi, bunlara alternatif olarak
az yagh tavuk eti, balik, yagi azaltilmis sit ve siit Grlnlerinin tercih edilmesi
Onerilebilir.

Hipertansiyon

Hipertansif yaslilar icin hazirlanmis yemekler az tuzlu/tuzsuz olacak
sekilde sunulmalidir. Asiri tuz iceren hazir soslar, salamura besinler, tursu, tuzlu
peynirler, zeytinler, tuzlanmis kuruyemisler, sucuk ve pastirma gibi islenmis
et Urdnleri, aromali/aromasiz, dogal/dogal olmayan soda ve gazl iceceklerin
alimi sinirlandirilmahdir.

Huzurevlerinde verilen toplu beslenme hizmetlerinde yaslilar icin 6nerilen
glinlik enerji ve besin 6geleri gereksinimlerinin tamaminin karsilanmasi
gerekmektedir. Genel olarak yash bireylerin; kahvalti, 6gle ve aksam o6giini
olmak Uzere gilinde Uc¢ dizenli 6gin tiiketmesi ve gerekli durumlarda ara
ogiinlerle desteklenmesi &énemlidir. Her ana 6giin TUBER'de (bakiniz Tablo
6.3) Onerilen enerji ve besin o6gesi gereksinmesinin 1/3’Un0 karsilayacak
sekilde planlanmalidir. Ornek menii bir ana 6giinde etli sebze grubu/etli kuru
baklalar/etli dolma ve sarma/yumurtali yemekler diger ana 6glinde ise buyuk
parca et/klglk parca et/kofte/tavuk-hindi/balik grubundan biri tercih edilerek
planlanmistir. Kahvalti i¢in haftada 2 glin cay yanina ilave olarak kutu stt (200
mL) verilmesi Onerilmektedir. Ara 6glinlerdeki yiyeceklerin yaninda icecek
verilmektedir. Dort kaptan olusan menilerde 6gle ve aksam yemeklerinde
corba sabit kap olarak belirlenmistir. Kahvaltida verilen icecekler kap olarak
sayllmamaktadir. U¢ ana 6gilinde sit-yogurt-peynir grubu porsiyonlari
tamamlanamiyor ise stit-yogurt iceren ara 6gln alternatifleri tercih edilmelidir.
Uc ana 6giinde meyve grubu porsiyonlari tamamlanamiyor ise meyve iceren
ara 0gun alternatifleri tercih edilmelidir. Ara 6glin alternatifleri Tablo 6.4'te
verilmistir.
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Tablo 6.4. Yashlar igin ara 6glin segenekleri

iCECEKLER | ARA OGUN
Cay Meyve Cesitleri Nisasta Peltesi
Paket Stt Borek Cesitleri Kuruyemis Cesitleri

Hazir Meyve Suyu (Kutu)
%100 — Seker llavesiz

Pogaca Cesitleri

Kuru Meyve Cesitleri

Maden Sodasi Sutli Tath Cesitleri Diabetik Biskivi Cesitleri
Hazir Meyve Suyu (Agik) Kek Cesitleri Diabetik Sutlu Tathlar
%100 — Seker llavesiz

Paket Ayran Sandvig Cesitleri Diabetik Hamurlu Tatlilar
Paket Kusburnu Cay Kisir Patates Salatasi

Paket Ihlamur Caylar

Tuzlu ve Tath Kuru
Pastalar

Pizza

Paket Yesil Cay Meyveli Kup Dondurma Cesitleri
Paket Elma Cay Asure Cevizli Kuru incir
Meyveli Maden Suyu Kurabiye Cesitleri Findikli Kuru Kayisi

Maden Suyu Krep (Sebzeli/Peynirli Haslanmis Kestane
vb)

Taze Sikilmis Meyve Suyu | Galeta Cesitleri Cezerye

Limonata Mercimek Kofte Simit

Salep Patlamis Misir Meyveli Yogurt

Kefir Gozleme Cesitleri

=
=
&=
=
prr}
a
=
=
&
=
=
o
=
>
=
>
=

=
=
=<
=
=
=<
=
=

Huzur evinde kalan yashlar igin enerji ve besin 6gesi gereksinimini
saglayacak beslenme oriintiisiine uygun 3 ana 6glinden olusan kis ve yaz
aylarina yonelik 3 kap ve 4 kaptan olusan meni taslaklari ile menl ornekleri
Tablo 6.5-6.12de verilmistir.

Tablo 6.13’te huzurevinde kalan yaslilar icin hazirlanan 6rnek mendlerin
TUBER referans degerlerini karsilama yiizdeleri verilmistir.
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7.1. GIRIS

Saglikli olmayi etkileyen temel davranislarin basinda “yeterli ve dengeli
beslenme” yer almaktadir. Ozellikle ¢ocukluk caginda yeterli ve dengeli
beslenme bliyime nedeniyle daha da 6nem tasimaktadir. Cocuklara hizmet
veren hastanelerde; ¢ocuklarin spesifik gereksinmelerine uygun olarak klinik
yaklasim dnemlidir ve yetiskinlerden farklilik gostermektedir. Yeterli ve dengeli
beslenme blylime ve gelisimin desteklenmesinin yani sira ¢cocuklara saglikli
beslenme aliskanliklarinin kazandirilmasi agisindan 6énemlidir.

Hastanelerde verilen beslenme hizmetleri tibbi tedavinin desteklenmesi
ve hastanede kalis siliresince bazi nedenlerle gelisebilecek hastane
malnitrisyonunun 6nlenmesinde 6énemli bir role sahiptir. Hastanede yatan
cocuk hastalarda malnitrisyon prevalansini degerlendiren ¢ok daha az sayida
¢alismaolmaklabirlikte farkli Avrupa tlkelerive Amerika’da yapilan ¢alismalarda
hastanede yatan cocuk hastalarda akut malnitrisyon prevalansinin %6-14
arasinda degistigi belirtiimistir. Ulkemizde yapilan calismalarin sonuglar
hastanede yatan c¢ocuk hastalarda malnitrisyon prevalansinin daha yiksek
oldugunu gostermektedir. Bu amagla yapilmis iki c¢alismada hastaneye
basvuruda malnutrisyon prevalansi ¢ocuk hastalarda %31,8 ve %27,7 olarak
bulunmustur. Hastanede kalisin en ¢ok hafif malnitrisyonlu ¢ocuklari olumsuz
etkiledigi bildirilmistir.

Ozellikle uzun siire hastane yatisi gereken cocuk hastalarda yetersiz
beslenmeye bagl olarak beslenme durumu bozulabilmekte siklkla
malnitrisyon ile sonuglanmaktadir. Hastanede yetersiz beslenme;

e Blylmede gerileme, yetersiz agirlik kazanimi
e Norolojik gelisimde bozulma

e Kaslarda zayiflama

e Hem ilag yan etkilerinde hem de ilag besin etkilesiminde artis
e Enfeksiyon

e Yaraiyilesmesinde gecikme

e Dehidratasyon

e Mobilitede bozulma

e Diyare, konstipasyon

e Metabolik profilde bozulma

e Apati ve depresyon

e rritabilite gibi 5nemli sorunlara yol acabilmektedir.
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Hastane ortaminda ¢ocuk hastalarin yeterli beslenememesinden kaynakli
tedavi siirecinin uzamasina bagli olarak hastanede kalis sliresinde arti, saglik

harcamalarinda artis, enfeksiyonlarda artis ve olasi komplikasyonlarda artis
gozlenebilmektedir.

Bebekler, kiigiik cocuklar ve adolesanlar fiziksel ve bilissel gelisimlerinin
degisik asamalarina bagli olarak yetersiz beslenme konusunda hassastirlar.
Cocuklarin beslenme gereksinmelerini karsilayabilecek sekilde yeterli miktarda
besin tiketmeleri gereklidir. Bununla birlikte hastanede kalis slresince ilag
kullanimi, aile ortamindan uzaklasma, beslenme aliskanhklarinin degismesi,
06glin zamanlarinin degismesi vb. nedenlerle besin aliminda 6nemli bir azalma
meydana gelebilmektedir. Bu nedenle ¢ocuk 6glinlerinin besleyici, istah agicl
ve subjektif yonden daha cekici hale getirilmesi gerekir. Cocuk meniilerinde
uygun seceneklerin olmasi oldukga 6nemlidir.

Cocuk hastalarin hastanedeki beslenme streclerinde doku devamlilig ve
onariminin saglanmasinin yani sira biylime ve gelismeye de odaklaniimaldir.
Yetiskinler icin gelistirilen bazi tedavi edici diyet 6zellikleri cocuklarda kullanim
icin de uygun olabilir. Ancak cocuk hastalarin beslenme tedavisinde ek farkl
ozelliklerin de dikkate alinmasi gerekir.

Cocuklarin beslenme gereksinmeleri yetiskinlerden farkli olup cocuklar
blylme ve gelisme igin farkli miktarlarda besinlere ihtiyag duyarlar. Cocuklar
icin hazirlanan gelisimsel ve yasa bagli verilecek miktarlarin belirlenmesinde
yas araliklari dikkate alinmalidir. Sunulan besinlerin igerik, kivam ve tat
gibi oOzellikleri bu yas gruplarina uygun olmali ve yas gruplarina gore besin
ihtiyaclarini karsilamahdir.

Genellikle c¢ocukluk déneminde gozlenen tibbi kosullar tim diyet
gereksinmelerinin yani sira birden fazla besin 6gesinin ayarlanmasi icin tedavi
edici bir diyet gerektirir (ketojenik diyet, metabolik hastaliklara 6zgl diyetler,
kistik fibrozis ve pediatrik diyabet gibi).

7.2. YAS GRUPLARINA GORE COCUKLARDA BESLENME

Her cocuk hasta icin beslenme uygulamalari, cocugun gelisimine uygun
olarak gereksinimlerini karsilayabilmek icin yasina uygun olmalidir. Yasa uygun
beslenme tedavisi uygulamak ve tiiketilebilir mentler planlamak icin 6ncelikle
yas gruplari belirlenmelidir. Bu rehberde Diinya Saglik Orgiiti’niin bebek
beslenmesi onerileri dogrultusunda ilk 24 ay icin beslenmenin anne siiti
temelli olmasi gerektigi distnulerek yas gruplari belirlenmistir. 0-24 ay arasi
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bebek/sit cocugu, daha blyik cocuklar ise beslenme gereksinimlerine gore
okul 6ncesi (2-6 yas), preaddlesan (6-10 yas) ve addlesan (10-18 yas) olarak
siniflandinimistir. Okul 6ncesi donem 24-72 ay arasi ¢ocuklari, preaddlesan
doénem ise 73-120 ay arasi cocuklari ifade etmektedir.

Bebek ve ¢gocuklarda beslenmenin amaci yeterli besin gesitliligi ile optimal
bliyime ve gelismenin saglanmasidir. Bu dogrultuda cocuk hastalarda meni
planlamada esas amag, fizyolojik gereksinimleri karsilayan, tibbi kosullari
iyilestirici, tuketilebilirlik kalitesi yliksek, besin degeri korunumu saglanmis
yemeklerin bir araya getiriimesi ve bu yolla hastane malnitrisyonunun
Oonlenmesi ve hasta ¢ocuklarin tibbi tedavilerinin etkinliginin artirilmasidir.

7.2.1. 0-24 Ay Bebek/Cocuk Beslenmesi

Dogumdan sonraki ilk bir yil “stt cocuklugu” veya “bebeklik” dénemi
olarak tanimlanir. Bu dénemdeki blylime, yasamin diger donemlerine gore en
hizlidir. Yenidogan bir bebek; 6. ayinda dogum agirliginin iki katina, bir yasinda
ise U¢ katina ¢ikar. Bu nedenlerle, dogumdan sonraki ilk yillarda hem bedensel
gelisim, hem de beyin gelisimi, bliyime ve gelisme cok hizli oldugundan yeterli
ve dengeli beslenme daha da 6nem kazanmaktadir.

7.2.1.1. 0-6 Ay Bebek Beslenmesi

Anne sitil; bebek beslenmesinde yeri doldurulamayan ideal, 6zgin ve
dogal bir besindir. Anne sitlii dogumdan yasamin 6. ayina kadar bebeklerin
tim gereksinimlerini tek basina karsilayan mucizevi bir besindir. Biyoyararhligi
yuksektir ve sindirimi kolaydir. Basta beslenme olmak lizere bebek ve anneye
saghk, bagisiklik, gelisimsel, psikolojik, sosyal ve ekonomik ydnden pek
cok yarar saglar. Bu nedenle DSO bebeklere ilk 6 ay boyunca sadece anne
st verilmesini ve emzirmeye uygun beslenme ile birlikte 2 yasina kadar
devam edilmesini 6nermektedir. Anne suti ilk 2 yilda bebegin sag kaliminin
glvencesidir. “Sadece anne sitl ile besleme” su dahil her hangi bir yiyecek
ve icecek verilmeksizin, bebegin sadece anne siti ile beslenmesi olarak
tanimlanmaktadir. ilk 6 ay boyunca tibbi gereksinim olmadikca bebeklere anne
sUtd disinda herhangi bir yiyecek ve icecek verilmemelidir.

Hastanede yatan 0-6 aylik bebekler icin beslenme planlamasi yaparken
amag annenin emzirme icin desteklenmesi ve anne sitiiniin tesvik edilmesidir.
Anneye glivenle emzirebilecegi bir ortam sunulmalidir. Annenin basarili
sekilde emzirebilmesi ya da stitlini sagabilmesi i¢cin 6nemli bir kosul da yeterli
ve dengeli beslenebilmesidir. Cocugu hastanede yatan emziren annenin artan
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enerji ve besin 6gesi gereksiniminin karsilanabilmesi icin refakatci menusiine
eklemeler yapilmasi gerekmektedir. Kahvalti 6glinline bir adet yumurta

eklenmesi, 6gle ve aksam 6glinlerine ise ek olarak yogurt, corba ve komposto
verilmesi artan gereksinimleri karsilamaya yardimci olacaktir.

Onemli bir nedenle anne siitii alamayan bebeklerde ise bu siirecte bebek
formulleri kullaniimaktadir. Bebek formiilii ile beslenen bebekler ek olarak
suya ihtiya¢ duyabilirler. Bu durumda ve bebek formili hazirlanirken mutlaka
kaynatilmis ilitilmus igilebilir nitelikli su kullaniimahdir. Forml hazirlanmasi ve
servisinde kullanilacak arag geregler steril olmalidir. Bebek formllerinin uygun
sekilde hazirlanmasi ve servis edilebilmesi icin hastanelerde profesyonel olarak
dizayn edilmis “siit mutfagina” ve egitimli personele ihtiyag vardir.

7.2.1.2. 6-12 Ay Bebek Beslenmesi

Blylyen ve giderek hareket etme vyetenegi artan siit ¢ocugunun
enerji ve besin o6gesi gereksinimleri, 6. aydan itibaren tek basina anne siiti
ile karsilanamamaktadir. Anne sitd bebeklerin enerji ve besin Ogeleri
gereksinimlerinin ilk 6 ayda tamamini karsilarken 6-12. ayda yarisini
karsilamaktadir. Bu nedenle uygun yiyecek ve iceceklere baslanarak bebegin
desteklenmesi gerekmektedir. Anne sitiine ek olarak bebegin yasina,
gereksinmesine uygun diger besinlerin verilmesine tamamlayici beslenme;
verilen bu besinlere de tamamlayici besin adi verilmektedir. Uygun zamanda
baslatilan ve kurallara uygun sekilde sirdlrilen tamamlayici beslenme,
bebegin bir yas civarinda aile sofrasindaki yiyecekleri tiiketebilecek olgunluga
ulasmasini saglamaktadir. Tamamlayici besinlere zamaninda baslanmali,
besinler yeterli miktarda, glivenilir ve uygun yapida olmalidir. 6-12 ayhk
bebeklerde anne siitline ek olarak tamamlayici besinlerle verilmesi gereken
enerji miktari, besinin kivami, 6gln sayisi ve 6glinde verilebilecek miktarlar
Tablo 7.1'de verilmistir.

Tamamlayici  besinlerin  hazirlanmasinda hijyen kurallarina dikkat
edilmelidir. Bu asamada calisan personele gerekli egitimler verilmelidir.
Tamamlayici beslenmeye gegiste besinler (tek bilesenden olusan) tek tek
verilmelidir. Tatlarin ayirt edilmesine ve sindirim sisteminin uyum saglamasina
izin vermek icin birden fazla bilesen iceren besinler verilmemelidir. Bu
asamadaki kati besinler besin gereksinimlerine minimum katkida bulunur
gereksinimin dnemli kismi anne siiti ile karsilanir.

Gelisimsel olarak uygun besinler arasinda yogurt, sebzeler, meyveler,
yumurta, ekmek, et, tavuk ve balik bulunur. Tamamlayici beslenmenin erken
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asamalarinda, alerjik reaksiyonu tetikleyebilecek veya sindirimi zor olabilecek
herhangi bir besinin daha kolay tanimlanmasini saglamak icin her 2-3 giinde
bir yeni tek bilesenli besin sunulmalidir.

Tablo 7.1. 6-12 aylik bebeklerin tamamlayici besin alma sikhgi, miktari ve
kivami

Yas | Tamamlayici besinin | Tamamlayici besinin | Ogiin sayisi | Ogiin miktari

(ay) enerjisi (kkal/giin) kivam (kez) (g)
6-8 200 sulu kivam, yogun pire, 2-3 150-200
iyice ezilmis
Yari kati, patarl,
9-11 300 ince kesilmis, parmak 3-4 210-280
besinler

7.2.2. 12-24 Ay Cocuk Beslenmesi

Bu aylarda ¢ocuklarin blylimesi bebeklik donemindeki kadar hizli olmasa
da, artan fiziksel aktiviteye bagli olarak enerji ve besin 6gesi gereksinimleri
yetiskinlere gore farklilik gostermektedir. Bu yas grubunda anne siitli enerji
ve besin ogeleri gereksinimlerinin yaklasik dortte birini karsilamaktadir. On iki
aydan buyuk ¢ocuklarda anne sitlne ek olarak tamamlayici besinlerden 500
kkal/glin enerji verilmesi, tamamlayici besinlerin her 6giinde 300-350 g kadar
olmasi ve 3-4 6gln seklinde verilmesi onerilir.

Bu donemde cocuklarin motor, bilissel ve davranissal becerileri gelisir.
Ortalama 6-8 adet dis vardir ve artik ¢igneme yetenekleri gelismistir. Bu yas
grubunda meni planlanirken blyik parca et yemeklerinin kullanimindan
kacinilmal etler kiicik parcali (ya da kiyma seklinde) ve iyi pismis olarak servis
edilmelidir. Yine bu yas grubunda findik, fistik, ceviz gibi yagh tohumlarin
aspirasyon ve bogulma riski nedeniyle butiin halde degil, ezilmis/kirilmis
sekilde menide verilmesi uygundur. Yagh tohumlarin toz halinde siitli tatlilara
ya da corbalara eklenerek kullanilmasinda sakinca yoktur. Balik tiketimi bu yas
grubunda oldukca 6nemli olup menide yer verilecek baliklar kilciksiz servis
edilmeli (fileto) ve ebeveyn denetiminde tikettirilmelidir.

Alerjen 0Ozellik gdsteren besinler bir yasindan sonra ¢ocugun ve ailenin
alerji oyklstine uygun olarak baslanmalidir. Cocugun yasi ve gelisim asamasina
uygun vyiyecekler segmeye dikkat edilmelidir. ilerleyen dénemlerde saglikl
beslenme aliskanliklarinin slrdirtlmesi icin bu donemde beslenme ¢ok
onemlidir. Bir yasindan sonra ¢ocuk genellikle beslenmeyi reddeder ve yemek
konusunda secici davranmaya baslar. Dizenli yemek saatleri 6nemlidir.
Mendiler planlanirken degisik tat, kivam, renk ve gesitlilige yer verilmelidir.
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7.2.3. 2-6 Yas (Okul Oncesi) Cocuk Beslenmesi

Okul 6ncesi dénem (2-6 yas) anne siitl ve tamamlayici besinlerden, glinde
U¢ ana 6glin ve ara 6glinlerden olusan beslenme sekline gegis donemidir ve
bebek beslenmesinden kati yiyeceklere gecis nedeniyle bazi besin ogeleri
bakimindan daha az yogun olabilir. Okul éncesi ¢ocuklarin kendi kendilerine
beslenebilmelerini saglayacak motor yeteneklerinin gelisimi besin alimlarini da
etkiler. Bu yas grubu g¢ocuklar besini taniyabilecekleri sekilde gordiklerinde ve
besinler elleri ile yiyebilecekleri sekilde oldugunda daha cok severler. Heniiz
¢igneme yetenegi tam olarak gelismemis oldugu icin bu yas grubunda meni
planlanirken blylk parca et yemeklerinin kullanimindan kacinilmali etler kiiclik
pargali (ya da kiyma seklinde) ve iyi pismis olarak servis edilmelidir. Yine bu yas
grubunda findik, fistik, ceviz gibi yagh tohumlar aspirasyon ve bogulma riski
nedeniyle menide tek basina yer verilmemesi gereken besinlerdir. Aspirasyon
riski ylksek olan nar, kiraz, erik vb. gibi kiiclik ¢ekirdekli meyvelerin tercih
edilmemesi 6nerilmektedir. En 6nemli omega-3 yag asidi kaynagi olan baliklar
ise kilgiksiz (fileto) servis edilmeli ve dikkatli tiikettirilmelidir.

Kicik cocuklar giinde bes veya alti 6glin tiiketmeye gereksinim duyarlar,
¢linkii mide kapasiteleri sinirhidir. Artik bebek olmamalarina ragmen kiguk
¢ocuklar heniz yetiskinlerin porsiyon biylkligiinde yemeye hazir degildir.
Yetiskin porsiyonlari, cocuklarin mide kapasitesini asar. Okul 6ncesi ¢ocuklarin
porsiyonlari yetiskin porsiyonlarinin yarisi kadar olmalidir.

7.2.4. 6-10 Yas Cocuk (Preaddlesan) Beslenmesi

Okul ¢agi; hizh blylime-gelismenin yani sira egitim ve 6gretim sireclerini
de kapsadigindan saglikl beslenme aliskanliklari kazanma ve bunlari siirdiirme
acisindan olduk¢a 6nemli dénemlerdendir. Bu donemi gerek beslenme
aliskanliklari gerekse hormonal ve psikososyal farkliliklardan dolayi preadolesan
(6-10 yas) ve adodlesan (10-18 yas) dénem olarak incelemek daha dogrudur.
Bu yas grubu cocuklarda yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi bedensel,
duygusal, sosyal gelisim ve okul basarisi/devamliligina olumlu yonde katkida
bulunmaktadir. Preaddlesan dénemde, gocuk ilk kez toplumda kendi basina
beslenecek ve buna gore ilerleyen donemdeki olumlu ya da olumsuz beslenme
aliskanliklari gelistirecektir. Glinde (i¢ ana ve (g ara 6gln seklinde beslenme
ile preaddlesan dénemdeki cocuklarin enerji ve besin 6gesi gereksinmeleri
karsilanabilmektedir. Preaddlesan donem cocuklarda 6gin atlama dikkat
eksikligi, konsantrasyon problemleri, calisma istegi ve 6grenme yeteneginde
duslklik ile iliskilidir. Cocugun ev disinda bulundugu siire¢c uzadik¢a giin
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icerisinde almasi gereken enerji ve besin dgelerini karsilamak gliclesmekte,
arkadas faktori nedeniyle besin secimleri ve tiiketimleri etkilenebilmektedir.

Okul ¢agl cocuklarinda beslenme, yasa, cinsiyete ve yapilan fiziksel
aktiviteye bagl olarak degisiklik gostermekle beraber blyime ve gelismedeki
hizlanma nedeniyle yetiskinlerden farklidir. Bu yas grubunda biiyime ve
gelisme surecinin hizl ve devamli olmasi nedeni ile tiim besin 6gelerinin yeterli
ve dengeli aimi 6nemli olmakla birlikte, 6zellikle enerji, hayvansal kaynakh
protein, kalsiyum, demir, C vitamini ve folik asit gereksinmelerini karsilayacak
mendilerin planlanmasi diyetin yeterliliginin bir gdstergesidir.

7.2.5. 10-18 Yas Adolesan Beslenmesi

Adolesan donem fiziksel, psikolojik, hormonal ve sosyal yonden hizli biyi-
me, gelisme ve olgunlasma siregleriyle cocukluktan eriskinlige gegisi kapsayan
ozel bir donem olup buna paralel olarak enerji ve besin 6gesi gereksiniminin
arttigl bir donemdir. Yasamin ilk bir yilindan sonra fiziksel blylimenin en hizli
oldugu dénem oldugu icin adélesan dénemde beslenme kritik 6Gneme sahiptir.
Cocuklar yetiskinlikte ulasacaklari viicut agirliklarinin yaklasik olarak yarisini,
boy uzunlugunun ise %20’sini bu donemde kazanmaktadir. Artmis biylime hizi
ve besin 6gesi ihtiyaclari nedeniyle addlesanlarin enerji ve protein gereksinim-
leri diger tlim yas gruplarindan daha fazladir (Tablo 7.2). Yasa ve cinsiyete gore
onemli farklilik géstermekle birlikte enerji gereksinimi 15-18 yas arasi erkek
adolesanda 3000 kalorinin Ustline ¢ikmaktadir.

Adolesanlar artan gereksinimleri nedeniyle mikro besin dgeleri (6zellikle
demir, kalsiyum, ¢inko ve D vitamini) yetersizlikleri gelismesi agisindan
¢ok daha savunmasizdir. Artan gereksinimlerini karsilamak amaciyla meni
planlamada adélesanlarin ana o6ginlerinin 4 kap olmasi tercih edilebilir ya
da bu yas grubunda porsiyonlar icin 6gle ve aksam 0Oglinlinde EK-6'da yer
alan standart gramajlarin 1.5 kati kullanilabilir. Gereksinimler 3 ana 6glinle
karsilanamayacagi icin 2-3 ara 6glinle desteklenmesi gerekmektedir. Ancak
bu yas grubunda obezite de 6nemli bir beslenme sorunu olup beslenme
ahiskanliklarini da olumlu yonde etkilemek amaciyla mentilerde seker ve sekerli
yiyeceklerin sikligina dikkat edilmesi ve sekerden gelen enerji ylizdesinin 10'u
gecmemesi Onerilmektedir.
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7.3. YAS GRUPLARINA GORE COCUKLARIN ENERJi, BESIN OGESI
VE BESIN GEREKSINIMLERI

Cocuk hastalar icin enerji ve besin dgesi gereksinimleri TUBER’de her yas
icin belirtilen gereksinimler temel alinarak yas gruplarina uygun olacak sekilde
belirlenmistir. 6 ay — 18 yas arasi cocuklarin yas gruplarina gére enerji ve besin
ogesi gereksinimleri Tablo 7.2°de verilmistir. Her yas grubu igin glinlik besin
gereksinimlerini karsilamak icin 6nerilen besin gruplarinin miktarlari Tablo
7.3'de gosterilmistir.
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7.4. COCUK HASTANELERI iCiN MENU KODLAMALARI

Cocuk hastanelerinde; liretim ve servis esnasinda is akisini kolaylastirmak
ve hastaya uygun meninin sunumunu saglamak icin menilerde renk
kodlamasi yapilmasi onerilmektedir. Yas gruplarina gore renkli meni kodlari
asagidaki gibi belirlenmistir:

0-24 ay i¢in pembe renk (Bebek meniilerinde anne sitini vurgulayan
amblemler olmalidir.)

2-6 yas icin yesil renk
6-10 yas icin mavi renk
10-18 yas i¢in mor renk

Hastanelerde bazi 6zel durumlarda hastalara verilecek vyiyeceklerde
standartlar olusturmak amaciyla meni kodlamalari yapilmakta ve o kodlara
6zgli mendler olusturulmaktadir. Rejim 1 (acik sivi diyet), Rejim 2 (koyu
sivi diyet), Yumusak Diyet ve Rejim 3 (normal diyet) meniu kodlamalarinda
kullanilan standart menileri kapsamaktadir.

Rejim 1 (Agik Sivi Diyet)

Ameliyat sonrasi beslenmeye baslamada ilk adim olarak kullanilir. Hastada
gaz cikisi olana kadar devam edilir. Diyette barsaklari en az yoracak, sindirim
ve gaz problemi yaratmayacak, sivi ve yumusak besinler tercih edilir. Kahvalt,
ogle ve aksam yemekleri icin verilebilecek besinler Tablo 7.4’de belirtilmistir.

Rejim 2 (Koyu Sivi Diyet)

Hasta sulu diyeti tolere edebiliyor ise Rejim 2 diyete gecis yapilir. Diyette
slt grubundan peynire baslanir. Kahvaltida peynir, bal, tanesiz regel verilebilir.
Ogle ve aksam yemegi icin gaz yapmayan tanesiz corba, patates piiresi veya
gaz yapmayan, iyi pismis sebze piresi, muhallebi veya pelte, komposto, sade
petibor biskivi verilebilir.

Yumusak Diyet

Ameliyat sonrasi Gglincli-besinci glin arasi yumusak diyet verilir. Diyetin
icerigi Tablo 7.4’de belirtilmistir.

Rejim 3 (Normal Diyet)

Herhangi bir yiyecege karsi intoleransi ya da alerjisi olmayan, hastaligina
ozel spesifik bir diyeti olmayan tim hastalara uygulanabilir. Amag¢ hastanin
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ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

gereksinimi olan enerji ve makro besin ogelerinin yeterli ve dengeli 6gin
oruntdleri ile karsilanmasidir. Kahvaltida, verilebilecek besinler Tablo 7.4’de
belirtilmistir.

Tablo 7.4. Hastanede uygulanan menii kodlari ve igerikleri

REJIM 1 REJiM 2 YUMUSAK DIYET REJIM 3
(ACIK SIVI DIYET) | (KOYU SIVI DIiYET) (NORMAL
DIYET)**
Ihlamur (ilave Tanesiz ¢orba Corba Sut/Cay/Ihlamur
seker) Komposto Komposto Peynir (krem,
Acik cay (ilave Meyve suyu Meyve suyu kasar, labne, dil,
seker) Patates plresi Patates puresi/ beyaz)
Komposto Muhallebi-pelte makarna/pilav Yumurta
Meyve suyu lhlamur (ilave Muhallebi/pelte Zeytin (siyah,
Limonata* seker) Bitki cayi/thlamur/ | yesil)
Ayran* Acik cay (ilave acik cay Recel/bal
Sut * seker) Peynir/krem Tereyag
Peynir /Pastorize peynir Mevsimine
kutu beyaz peynir/ | Sade biskivi uygun olmak
labne Yumurta sarti ile domates,
Bal/tanesiz regel Yogurt salatalik, biber,
Sade petibor Recel/bal yesillik
biskvi Et plre*/sebze Tahin-pekmez
Yumurta pure*/meyve Yumurta
Sut* pure* Ekmek/pogaca/
Yogurt* simit
Sade dondurma*
Et plre*
Sebze pire*
Meyve pire*
*Hekim ve diyetisyen uygun gérdiigi takdirde verilebilir.** Sadece kahvalti secenekleri
verilmistir. Diger 6giinler icin TUBER'de ilgili beslenme ériintiilerini karsilayacak nitelikte
mendiler planlanmalidir.

7.5. COCUKLAR iCIN MENU PLANLAMA ILKELERI

Cocuk hastanelerinde yatarak tedavi géren hastalara sunulan beslenme
hizmetinde hedef glinlik tim enerji ve besin ogeleri gereksinimlerinin
karsilanmasidir. Bir yasin altindaki bebeklerde meni icin uygun yiyecekler
her bir bebegin kati besini tiketebilme yetenegine bagli olarak secilmelidir.
Cocugun vyasi ve gelisim asamasina uygun yiyecekleri secmek icin 0zen
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gosterilmelidir. ilk 2 yasa kadar besinler tuz ve seker eklenmeden hazirlanmali,
1 yasindan kiictik cocuklar icin hazirlanan menilerde bal verilmemelidir.

Hasta ¢ocuklarda istahsizlik besin alimini glglestirir. Bu ylzden meniler
planlanirken ayni hacimde fakat daha yogun icerikli mendilerin planlanmasi
onerilmektedir. Diger yandan Ulkemizde hizla artan ¢ocukluk ¢agl obezitesi
nedeniyle de mendlerin enerji ve besin Ogesi ihtiyacini asmayacak sekilde
diizenlenmesi, seker ve yag iceriginin azaltilmasi, sebze-meyve, tam tahil ve
kurubaklagil tiiketiminin arttirilmasi gerekmektedir.

Menilde vyer alan yemekler, cocuklari cezbetmek icin cekici hale
getirilebilir ve nadiren de olsa 6zellikle hasta cocuklarin istahsizligl g6z 6nliinde
bulundurularak popiiler tercihler sunulabilir. Burada énemli olan meninin
saghkli beslenme ilkelerine uygunlugunun saglanmasi, giin icerisinde diger
oglinlerde verilecek yemeklerle dengelenmesi ve en Onemlisi tiiketilebilir
olmasidir. Menide makarna gesitlerine yer verirken; peynirli, sebzeli ve kiymali
gibi cesitli secenekler sunulabilir. Hamur tathlari yerine, sitli ya da meyveli
tatlilar tercih edilmelidir.

Tum yas gruplarinda cocuklarda kazanilmasi istenilen saglikli beslenme
ahskanliklarinin gelisimine katki saglamak amaciyla menilerde sevilen
yiyeceklerin uygun hazirlama ve pisirme teknikleriile hazirlanmis segeneklerine
yer verilmelidir.

Cocuk hastanelerinde meni, donlisim siresi 1 aylk olmak kaydiyla
mevsimsel farkhliklar dikkate alinarak planlanmalidir. Yaz ve kis icin ayri
mendilerin planlamasi mevsiminde yetisen meyve ve sebzelerin kullaniimasini
saglayarak maliyeti azaltacak, cesitlilik saglayacak ve en 6nemlisi de saglikli
beslenmeye katkida bulunacaktir. 2-18 yas ¢cocuk ve addlesan hastalar igin 3
kap set-secimsiz yaz ve kis mevsimine 6zel meni taslaklari olusturulmus ve
meni ornekleri hazirlanmistir.
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Porsiyon Olgiileri

e 2-6 yas grubu cocuklarda 6glen ve aksam Oglnleri icin standart
porsiyonlarin yarim, sit, yogurt ve meyvelerin tam porsiyon verilmesi
gereksinimlerin karsilanmasi icin yeterlidir. 6-10 yas grubu ¢ocuklarda 6glen
ve aksam 6gunleri icin standart porsiyonlarin 2/30, sit, yogurt ve meyvelerin
tam porsiyon verilmesi gereksinimlerin karsilanmasi i¢in yeterlidir. 10-18 yas
arasl addlesan grupta ise 6glen ve aksam 6glnleri igin standart porsiyonlarin
verilmesibuyasgrubundaihtiyagduyulan enerjive besin 6gesigereksinimlerinin
blylk kismini saglamaktadir.

e 2-6yas grubu icin glinlik ekmek istihkaki 1,5 porsiyon, 6-10 yas grubu
icin 2 porsiyon, 10-18 yas grubu icin ise 3 porsiyondur. Ancak gereksinimin
¢ok yuksek oldugu 14-18 yas grubu erkek hastalarda (2600-2800 kkal/glin)
gereksinimlerin karsilanabilmesi i¢cin glinlik ekmek istihkaki 5 porsiyona
kadar cikarilabilir. Ayrica bu hastalara ek olarak 1 porsiyon daha sit-yogurt
verilmelidir.

7.6. OZEL DURUMLARDA MENULERIN MODIiFiKASYONU

Beslenme tedavisi gerektiren hastaliklarda da yas grubuna uygun menu
planlama ilkelerine uyulmali bunun yaninda hastaliga 6zgii kisitlamalar ve
porsiyon biyuklikleri dizenlenmelidir. Tibbi beslenme tedavisi gerektiren
diyetlerde meni planlanmasi ve uygulamasi klinik diyetisyeni tarafindan
yapilmalidir. Bu amagla servisi yapilacak 6zel besinlerin hazirlanmasi igin diyet
mutfaginin aktif sekilde kullanilmasi gerekmektedir.

Diabetes Mellitus

Diyabetli her cocuk icin yas, agirlik, cinsiyet, medikal tedavi tiirine gore
bireysel meni planlanmalidir. Karbonhidrat sayimi yapilan ya da diyabetik
diyet alan diyabetli cocuk hastalar icin klinigin servis mutfaginda mutfak terazisi
bulundurulmalive besinler diyetisyen tarafindan hesaplanan gramajlarda servis
edilmelidir. insilin tiiriine gére ana ve ara 6giin sayisina dikkat edilmelidir. Kan
glukoz kontroliiicin 6giin atlanmamalidir. Ogiinlerde tiiketilecek karbonhidratlar
benzer miktarlarda paylastiriimalidir. Basit karbonhidratlar sinirlandiriimaldir.
Dustik glisemik indeksli karbonhidratlar tercih edilmelidir. Karbonhidrat sayimi
yapmayan hastalarda 3. kap olarak tath tercih edilmemelidir. Yiksek doymus
yag iceren besinler (krema, kaymak, sarkiteri Grinleri vb.) kullaniimamalidir.
Diyabetik Urilinler ve yapay tatlandiricilar kullanilmamalidir.
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Besin Alerjileri (siit, yumurta, soya, bugday, deniz iriinleri, yer fistigi,
yagh tohumlar)

Alerjen besin ve bu besini icerebilecek tim yiyecekler ve igecekler
ana ve ara oOgunlerden cikariimalidir. Tekli/coklu besin alerjisine gore
mendler dizenlenmelidir. Servis ara¢ gereglerinde ¢apraz bulasmaya dikkat
edilmelidir. Diyetten cikarilan alerjen besin yerine alternatif bir besin meniye
mutlaka eklenmelidir. Planlanan meninin tim besin 6gesi gereksinimlerini
karsiladigindan emin olunmalidir. Paketli Urlnlerin icerigindeki alerjenler
kontrol edilmeli ve uygun olmayanlar meniden ¢ikartilmaldir.

Kistik Fibrozis

Yuksek protein, yag ve enerji iceren bir ment planlanmalidir. Ana ve ara
o6gunlerdeki porsiyon miktarlari arttirilmalidir. Yasa gore diyete eklenecek tuz
miktarina dikkat edilmelidir.

Malniitrisyon

Bireysellestiriimis beslenme tedavisine uygun yiksek enerji ve protein
iceren bir menl planlanmalidir. Ana ve ara 6glnlerdeki porsiyon miktarlari
arttirilmalidir. Daha kii¢clik hacimle daha yiiksek enerji ve protein saglayan
besinler tercih edilmelidir. Bu amagla diyet mutfaginda hastaya 6zel yemeklerin
hazirlanmasi gerekebilecektir.

Obezite / Viicut Agirhg Kontrolii

Bireysellestirilmis beslenme tedavisine uygun enerji iceren bir meni
planlanmalidir. Ana ve ara 6glinlerdeki porsiyon miktarlari azaltilmahdir.
Yiksek doymus yag iceren besinler (krema, kaymak, sarkuteri Grlnleri vb.)
kullanilmamaldir. Diuslik glisemik indeksli karbonhidratlar tercih edilmelidir.
Seker, sekerli yiyecek ve igecek tiketimi sinirlandiriimalidir.

Posa ve su icerigi yiiksek, enerjisi diisiik besinler tercih edilmelidir. iki yas
sonrasinda az yagh sit tercih edilebilir.

Metabolik Hastaliklar
a. Protein Metabolizmasi Bozukluklari

Diyetle verilecek protein ve amino asit miktarlari bireysel olarak
belirlenmeli ve meniler bu gereksinimi karsilayacak sekilde planlanmahdir. Bu
hastalar i¢in planlanan diyetlerde verilen protein ve amino asit miktarlarindan
emin olunabilmesi icin mutlaka mutfak terazisi kullanilmalidir. Dislik proteinli
diyetlerde hayvansal kaynakli besinlere, kurubaklagillere ve yagh tohumlara
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yer verilmemelidir. Yeterli enerji alimini saglamak amaciyla mentde disuk
proteinli 6zel Uriinlere yer verilmelidir.

b. Karbonhidrat Metabolizmasi Bozukluklari

Galaktozemide diyetten galaktoz kaynaklari cikarilmali diyetin eneriji,
protein ve diger besin dgeleri gereksinimini karsiladigindan emin olunmalidir.
Fruktozemide diyetten fruktoz kaynaklari ¢ikarilmali diyetin enerji, protein ve
diger besin Ogeleri gereksinimini karsiladigindan emin olunmalidir. Glikojen
depo hastaliklarinda hastalik tipine uygun diyet ilkeleri temel alinarak bireysel
ozelliklere gore menl planlanmalidir. Glikojen depo hastaliklarinda basit
seker kullanimindan kaginilmali, kompleks karbonhidrat kaynaklari tercih
edilmelidir. Uzun sdreli achktan kacinmak amaciyla 6gln sayisi artirilmali ve
0gin atlanmamalidir.

c. Yag Metabolizmasi Bozukluklari

Yag kisitlamasi yapilmasi gereken diyetlerde yagsiz st ve sit Urinleri
ile yagsiz et kullanilmalidir. Cok distk yagl diyetlerde (10g/giin) yemek
pisirme ve hazirlamada yag kullanilmamalidir. Yag disindaki enerji kaynaklari
(karbonhidrat ve protein) ile yeterince enerji verilmesi saglanmalidir. Elzem
yag asitleri ve yagda ¢ozlinen vitaminler yeterince saglanamayacagi icin besin
destegine ihtiya¢ duyulabilir. Uzun sireli aghktan kaginilmalidir.

Hiperlipidemili hastalarda doymus yag ve trans yag asidi kaynagi besinler
azaltilmaldir. Hiperlipidemili hastalarda 3. kap olarak salata tercih edilmelidir.

Ketojenik Diyet

Cok yiuksek yag ve cok diistik karbonhidrat iceren bir ment planlanmalidir.
Menlinlin hasta icin uygun enerjiyi sagladigindan emin olunmalidir. Ketojenik
diyette mentde seker, sekerli yiyecek veya icecekler ve nisastali besinler
(patates, havug, unlu yiyecekler, pilav, makarna vb.) yer almamalidir. Sit, meyve
ve sebzeler ise diyetisyen tarafindan belirlenen sinirlh miktarlarda verilmelidir.
Yiksek yag alimini saglamak amaciyla meniiye krema, mayonez gibi besinler
eklenebilir.

Son Dénem Bobrek Yetmezligi

Diyet ilkelerinin ve meni planinin temel belirleyicileri yas, vicut agirlig,
boy uzunlugu ve medikal tedaviye ek olarak biyokimyasal parametrelerdir. Bu
belirleyiciler dogrultusunda protein miktarina ve mikro besin 6gesi (fosfor,
potasyum ve sodyum) kisitlamalarina karar verilmelidir. Fosfor kisitlamasi
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gerektiren diyetlerde yilksek fosfor iceren yiyecekler ve icecekler (6zellikle
sit ve Urlnleri, balk, kurubaklagiller) kisitlanmal, gazl icecekler diyetten
tamamen cikarilmalidir. Potasyum kisitlamasi gerektiren diyetlerde potasyum
icerigi yuksek besinler (patates, muz, koyu yesil yaprakli sebzeler, pekmez vb.)
cikarilmalidir. Sivi kisitlamasi olan diyetlerde meniide ¢orbalar ve ayran gibi sivi
icerigi ylksek olan iceceklerin miktarlari kontrol edilmelidir. Menlide yer alacak
yemeklerin ve ekmeklerin tuz icerigi mutlaka gz 6niinde bulundurulmalidir.

Onkolojik Hastaliklar

Kanserli cocuk hastalarda hem hastaligin fizyolojik etkileri hem de
psikososyal etkileri hastanede besin aliminin ciddi anlamda azalmasina neden
olabilmektedir. Herhangi bir diyet kisitlamasi olmayan kanserli ¢ocuklarda
mevcut menilere ek olarak yoresel yiyeceklere yer verilmesi besin tiiketiminin
artirlmasina katkida bulunabilecektir. Hastallk ya da tedavisi nedeniyle
bagisikhg zayiflamis hastalarda meni noétropenik diyet ilkelerine uygun
olarak hazirlanmalidir. Kemik iligi transplantasyonu sonrasi ¢cocuk hastalarda
notropenik diyet kurallarina ¢ok siki sekilde uyulmaldir. Notropenik diyetlerde
yemekler mimkiinse cocuga 0Ozel porsiyonda ayri basingli tencerelerde
pisirilmelidir. Oral mukoziti olan hastalarda bazi meyve (portakal gibi) ve
sebzelerin (patlican gibi) kullanimindan kaginiimalidir.

Colyak Hastaligi

Colyakh hastalarin menisiinde gluten iceren bugday, arpa, cavdar,
yulaf gibi tahillarla yapilan hicbir yiyecek ve icecek yer almamalidir. Colyak
hastaligi cocuk hastanin enerji gereksinimini degistirmemektedir. Bu nedenle
planlanacak menide cesitliligin artirilabilmesi amaciyla hastanin icinde
bulundugu yas grubuna yoénelik hazirlanan meninin glutensiz alternatifine
yer verilmelidir. Glutensiz diyette hazirlama, pisirme ve servis asamasinda
kullanilan arag gereclerde capraz bulasma olmamasina dikkat edilmelidir.

227

w
a

=
=
[
=
=
=
=3
a
=
=
~
S
S
S
S

=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
o
=




TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

7.7. COCUK HASTANELERI iCIN MENU ORNEKLERI

Bliyiime ve gelisme nedeniyle toplumda 6nemli bir risk grubu olusturan
cocuk hastalara beslenme hizmeti veren tim hastanelerde, meniler bu yas
gruplarinin gereksinimlerini ve nasil karsilanabilecegini bilen, konunun uzmani
olan “diyetisyenler” tarafindan planlanmalidir.

Tablo 7.5. 6-12 aylik bebekler (pembe kod) icin menii 6rnekleri

6-9 AY |
Temel besin: Anne sitii

9-12 AY
Temel besin: Anne st

100 g tahilli kiymali sebze piire 50 g taze sikilmis meyve suyu

% yumurta veya 15 g tuzsuz beyaz peynir
15 g kofte
100 mL tahilli sebzeli mercimek ¢orba

25 g meyve plre

25 g yogurt

50 g yogurt

Not: Bu yas grubunda glinliik ekmek istihkaki 1 porsiyon olup “tam bugday unundan

yapilmis ekmek” kullanilmasi énerilmektedir.

Tablo 7.6. 12-24 aylik ¢ocuklar (pembe kod) igin menii 6rnekleri

3. ORNEK MENU

2. ORNEK MENU

1. ORNEK MENU

Anne siitl Anne siiti Anne siiti
KAHVALTI KAHVALTI KAHVALTI
100 mL inek satd lhlamur

100 mL inek siti

Peynirli/sebzeli krep Sebzeli omlet

Tahin pekmez

% yumurta veya 15 g
beyaz peynir

OGLE OGLE OGLE
Tavuklu pilav Kiymali kabak dolma
10 r’gé_) seli)ézgé;orba (3 yemek kasigi) (1 adet)
° 50 g yogurt 50 g yogurt
AKSAM AKSAM AKSAM

2 yemek kasig1 iyi pismis
zeytinyagli sebze yemegi

2 yemek kasig1 iyi pismis
zeytinyagli sebze yemegi

150 mL mercimek ¢orba
Fileto balk (50 g)

50 g yogurt 50 g yogurt Patates ve havug haslama
ARA ARA ARA
1 porsiyon meyve 1 porsiyon meyve 1 porsiyon meyve
dilimleri dilimleri dilimleri

Not: Bu yas grubunda giinliik ekmek istihkaki 1 porsiyon olup “tam bugday unundan yapilmis ekmek”

kullanilmasi 6nerilmektedir.
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Pembe barkodlu meniilerde kullanilabilecek yemeklerin gramajlari ayri
olarak belirlenmelidir. EK 11’de 6-24 ay bebekler igin verilen tarifeler ¢ocuk
hastanesi mutfaginda denenmistir. 6-12 aylik bebeklere servis edilecek
yemeklere sal¢a ve tuz eklenmemelidir.

Tablo 7.8 ve Tablo 7.9’da 2-18 yas ¢ocuklar igin 3 kap set-se¢imsiz kis ve yaz
aylarina yonelik meni taslaklari verilmistir. Tablo 7.10 ve Tablo 7.11’de ise bu
taslaklara yonelik 6rnek mendler verilmistir. Tablo 7.12’de yaz ve kis aylarina
yonelik verilen 6rnek mendiilerin enerji ve besin 6geleri degerleri gosterilmistir.
Tablo 7.13 ve Tablo 7.14’de yaz ve kis meniilerinin TUBER 6nerilerine gére
hedef kitlenin enerji ve besin 6gelerini karsilama ylizdeleri verilmistir.
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8.1. GiRIS

Hastanede yatan hastalarin beslenmesi, hem klinik sonuclari hem de
hastanede kalis slresini etkileyen 6nemli faktérlerden biridir. Bu nedenle
hastanelerde sunulan yemeklerin besin kalitesinin yiksek olmasi hastalarin
hastanede yattiklari sire boyunca yeterli ve dengeli beslenmesinin saglanmasi
icin gereklidir. Yeterli ve dengeli beslenme, tedavi siirecine katki saglamakla
birlikte hastanede kalis stiresini kisaltip yasam kalitesini arttirmasindan dolayi
hastanede yatan hastalarda bliyiik 6nem tasimaktadir.

Yatakli tedavi kurumlarinda, yetersiz beslenme ve mevcut olan hastaligin
olusturdugu klinik tabloya bagh olarak hastalarda siklikla malnitrisyonla
karsilagilmakta ve bu durum tedaviyi olumsuz yonde etkilemektedir. Hem
diinyada hem ulkemizde hastane malnutrisyonu prevalansi azimsanmayacak
diizeydedir. Ulkemizde Klinik Enteral ve Parenteral Niitrisyon Dernegi’nin
(KEPAN) 2005-2006 yillarinda yaptigl, 6 ay sliren, 19 il 34 merkezde yiritilen
calismasinda 29139 hasta degerlendirilmis ve hastaneye yatan hastalarda ilk
yatis sirasinda ortalama %15 oraninda malnitrisyon riski saptanmistir. Risk
gruplari arasinda yer alan yaslilar izerinde yapilan bir baska arastirmada ise
hastanede yatan 1030 olgunun %19’unda malnitrisyon saptanmistir.

Hastanede kalis siresinin artmasi, yasam Kkalitesinin azalmasi, yara
iyilesmesinde gecikme, enfeksiyon ve fonksiyonel kapasitedeki azalma gibi
olumsuz saglik durumlari malnitrisyon ile yakindan iliskilidir. Hastalarin hastane
ortaminda beslenme aliskanliklari degisebilmekte ve bu duruma adapte
olmada zorluk yasayabilmektedirler. Ozellikle hastanede yatis siiresince gelisen
hastane malnitrisyonunun en 6nemli nedenleri arasinda, hastalarin beslenme
durumunun tedavi siirecinden ve komplikasyonlardan olumsuz etkilenmesi,
tetkikler ve tedavi nedeniyle hastanin diizenli beslenememesi/6gin zamanini
gecirmesi, hastane yemeklerine karsi 6nyargili olma, hastalarin diyetisyene
yonlendirilmesindeki eksiklikler sayilmaktadir. Bu nedenlerle, hastalarin
hastanede kalis slresince tibbi tedavilerine de uygun yeterli ve dengeli
beslenmelerine destek saglayici nitelikte mendlerin diyetisyen tarafindan
planlanmasi, uygulanmasi, izlenmesi ve gerektiginde gerekli iyilestirmelerin
yapilmasi hayati 6nem tasir.

8.2. YETiSKIN HASTANELERINDE YATAN HASTAYA YONELIK BESIN
VE BESIN OGESi GEREKSINMELERI

Eriskin hastalarin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerinin ve besin gruplari
alim o6nerilerinin hazirlanmasinda T.C. Saglik Bakanhgi Tirkiye Beslenme
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
Rehberi (TUBER) referans alinmistir. Hastanede yatan ve 6zel diyet almayan
yetiskin bireylerin cinsiyete ve yas gruplarina gore ginlik enerji, makro ve

mikro besin 6gesi gereksinmesi Tablo 8.1 ve 8.2’de verilmistir. Bireylerin enerji
gereksinmesi fiziksel aktivite katsayisi 1.4 (az aktif) esas alinarak hesaplanmistir.

Tablo 8.1. Erkeklerde yas gruplarina goére giinliik enerji ve besin dgesi gereksinmesi

18 19-24 25-50 51-64 65-70 70+
Enerji (kkal) 2600 2200 2200 2000 1800 1800
Protein (g) 53.0 63.1 63.1 65.1 60.8 62.3
Protein (%) 10-20 10-20 10-20 10-20 12-20
Yag (g) - - - - - -
Yag (%) 20-35 20-35 20-35 20-35 20-35 20-35
Karbonhidrat (g) 130 130 130 130 130 130
Karbonhidrat (%) 45-60 45-60 45-60 45-60 45-60 45-60
Posa/Lif (g) 25 25 25 25 25 25
Vitamin A (mcg RE) 750 750 750 750 750 750
Vitamin E (mg) 13 13 13 13 13 13
Tiamin (mg) 1.2 1.2 1.2 1.2 1.2 1.2
Riboflavin (mg) 1.3 1.3 1.3 1.3 1.3 1.3
Niasin (mg/1000 kkal) 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7
Vitamin B, (mg) 13 1.3 13 1.7 1.7 1.7
Folat (mcg) 330 330 330 330 330 330
Vitamin B, (mcg) 4 4 4 4 4 4
Vitamin C (mg) 110 110 110 110 110 110
Potasyum (g) 4.7 4.7 4.7 4.7 4.7 4.7
Kalsiyum (mg) 1000 1000 1000 950 950 950
Magnezyum (mg) 350 350 350 350 350 350
Fosfor (mg) 550 550 550 550 550 550
Demir (mg) 11 11 11 11 11 11
Cinko (mg) 9.4-16.3 | 9.4-16.3 | 9.4-16.3 | 9.4-16.3 | 9.4-16.3 | 9.4-16.3
Bakir (mg) 1.6 1.6 1.6 1.6 1.6 1.6
Doymus Yag Asiti (%/kkal) Mimkiin oldugunca az
Linoleik asit (%/kkal) 4 4 4 4 4 4
Alfa- linolenik asit (%/kkal) 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5
Sodyum (g) 2300 2300 2300 2300 2300 2300
Su (mL) 2500 2500 2500 2500 2500 2500

Hem kadin hem de erkeklerde kolesterol aliminin giinliik 300 mg’in altinda olmasi ve
eklenmis seker aliminin ise enerjinin %10’undan az olmasi hedeflenmelidir.
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Tablo 8.2. Kadinlarda yas gruplarina gore giinliik enerji ve besin 6gesi gereksinmesi

18 19-24 | 25-39 | 40-50 | 51-64 | 65-70 70+
Enerji (kkal) 2200 1800 1800 1600 1600 1600 1400
Protein (g) 47.3 55.2 55.2 55.2 63.3 60.2 58.0
Protein (%) 12-20 | 14-20 | 14-20 | 14-20 | 14-20 | 14-20 | 14-20
Yag (%) 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35
Karbonhidrat (g) 130 130 130 130 130 130 130
Karbonhidrat (%) 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60
Posa/Lif (g) 25 25 25 25 25 25 25
Vitamin A (mcg RE) 650 650 650 650 650 650 650
Vitamin E (mg) 11 11 11 11 11 11 11
Tiamin (mg) 1 1.1 1.1 1.1 1.1 1.1 1.1
Riboflavin (mg) 1 1.1 1.1 1.1 1.1 1.1 1.1
Niasin (mg/1000 kkal) 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7
Vitamin B, (mg) 1.2 1.3 1.3 1.3 1.5 1.5 1.5
Folat (mcg) 330 330 330 330 330 330 330
Vitamin B,, (mcg) 4 4 4 4 4 4 4
Vitamin C (mg) 95 95 95 95 95 95 95
Potasyum (g) 4.7 4.7 4.7 4.7 4.7 4.7 4.7
Kalsiyum (mg) 1000 1000 1000 1000 950 950 950
Magnezyum (mg) 300 300 300 300 300 300 300
Fosfor (mg) 550 550 550 550 550 550 550
Demir (mg) 11-16 | 11-16 | 11-16 | 11-16 | 11-16 | 11-16 | 11-16
Cinko (mg) 7.5-12.7(7.5-12.7|7.5-12.7(7.5-12.7 | 7.5-12.7 | 7.5-12.7 | 7.5-12.7 g -
Bakir (mg) 13 13 1.3 1.3 13 1.3 1.3 g é
Doymus Yag Asiti (%/kkal) Mimkin oldugunca az %%
Linoleik asit (%/kkal) 4 4 4 4 4 4 4 £
Alfa- linolenik asit (%/kkal) 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5
Sodyum (g) 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300
Su (mL) 2000 2000 2000 2000 2000 2000 2000

Hem kadin hem de erkeklerde kolesterol aliminin glinlik 300 mg’in altinda
olmasi ve eklenmis seker aliminin ise enerjinin %10’undan az olmasi
hedeflenmelidir.
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
8.2.1. Besin Gruplari Alim Onerileri

Yetiskin hastanesinde tedavi goren 6zel diyet almayan kadin ve erkek
bireylerde enerji gereksinmelerine gore gilnlik alinmasi gereken besin
gruplarinin porsiyon miktarlari Tablo 8.3’de verilmistir.

Tablo 8.3. Giinliik alinmasi Onerilen enerji miktarina karsilik gelen besin
gruplarinin porsiyon miktarlar

Besin Gruplari/Beslenme Oriintiilerinin
Enerji Degerleri (kkal)

Sit, yogurt, peynir grubu

(toplam porsiyon/gun) 2% | 2%

1400 | 1600 | 1800 | 2000 | 2200 | 2400 | 2600

3 3 3 3 3

Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil, yagh tohum-sert kabuklu yemis grubu®

Et, tavuk veya balik, yumurta

- . 1% 1% 1% 1% 1% 1% 2
(toplam porsiyon/ gtin)

Balik (porsiyon/hafta) 1% (2) (2) (2) (2) (2) (2)
Yumurta (porsiyon/hafta) (2%) | (2%) | (2%) | (2%) | (2%) | (2%) | (3)
Kurubaklagiller (porsiyon/ gtin) Yo-%| Vi % Y % % Y
(porsiyon / hafta) (2) | B) | B | B)| B | B) | ()
Yagh tohumlar, sert kabuklu yemisler

ey V(%) | 72 (1) | 2 (1) [ 2(1) [ 2 (1) | %2 (1) | %2 (1)

Ekmek ve Tahillar Grubu
(toplam porsiyon/giin)

3 3% 4 4% 5 6 7

Meyveler Grubu (toplam porsiyon/giin) 2 2 2 2% | 2% | 2% | 2%
Sebzeler Grubu 2 2% | 2% 3 3% | 3% | 3%
Yesil yaprakl sebzeler (porsiyon/hafta) (1) | (1%) | (2) (3) (4) (4) (4)
Diger yesil sebzeler (porsiyon/hafta) (2) | (3-4) | (3-4) | (3-5) | (3-5) | (3-5) | (3-5)

Kirmizi turuncu mavi mor
sebzeler(porsiyon/(hafta)

@ | G| 6B | ()| (@B | (@8) | (@8

Beyaz sebzeler (porsiyon/hafta) (3-4) | (3-4) | (3-4) | (3-5) | (3-6) | (3-6) | (3-6)
Nisastali sebzeler (porsiyon/hafta) (2) (3) (3) (3) | (3%) | (3%) | (3%)
Sivi yag (g/gln) 15 20 25 30 35 40 40

8.3. YETiSKIN HASTALAR iCiN MENU PLANLAMA iLKELERI
8.3.1. Menii Planlama ilkeleri

Meni planlamadan ve tarif gelistirmeden 6nce bireylerin besin tercihleri
ve besin alimlarini etkileyen durumlar géz éniinde bulundurulmahdir. Etkili
meni planlamada hastalarin besin ve sivi gereksiniminin karsilanmasi esastir.

- Gereksinme hesabinda bireyin yas, cinsiyet, fiziksel aktivite durumu,
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besin secimleri, hastanede kalis sliresi, beslenme durumu gibi etmenler
degerlendirilmelidir.

Menl planlamasi yapan bireyler tibbi beslenme tedavisi alan hasta
gruplarinin ihtiyaglarini da goéz 6niinde bulundurmalidir. Hazirlanan ment
bltln hastalarin beslenme gereksinmelerini karsilamalidir. Ancak pratikte
hastalik nedenli bireylerde gelisen istahsizlik gereksinmenin tam olarak
karsilanamamasina neden olabilmektedir.

Meni planlarken yutma gli¢ligli olanlar, demans tanisi alanlar, son dénem
bakim tedavisi alanlar gibi farkh gereksinmesi olan hasta gruplari ayrica
degerlendirilmelidir.

Ara 06gun tuketimi meniye cesitlilik ve esneklik saglamasi, hastalarin
tuketimlerinin artirilmasi acisindan 6nemlidir. Bundan dolayr hasta
gereksinimlerinin saglanmasinda ara 6glin destegi 6nerilmektedir. Glinde
en az 2 ara 6giine tiim hastalar icin yer verilmelidir. iki ara 6giin ginlik
en az 300 kkal saglamalidir. Meyve tliketimi ara 6gun icin iyi bir alternatif
olarak degerlendirilebilir.

Malnitrisyon, sadece hastanede kals siresini artirmakla kalmayip,
malnitrisyon tanisi alan bireylerin hastaneye vyeniden vyatis veya
basvurmalarinin sikhgini da artiran bir unsurdur. Bu durum hastane bakim
masraflarinin artmasina neden olmaktadir. Malnitrisyonlu hastalarin
gereksinmelerinin  karsilanmasi hem hastalarin saglik durumlarinin
iyilestirilmesi hem de hastane masraflarinin dusirilmesi agisindan
oldukga 6nemlidir. Bu tir hastalar mutlaka izlenmelidir.

Hastalarin yemek hizmetlerinden en siklikla memnuniyetsizlik
nedenlerinden birisi besin gesitliligin az olmasidir. Bu nedenle miimkiinse
ana yemeklerde alternatifli /sinirl sayida secimli mendlerin uygulanmasi,
mendlerin en az 4 kaptan olusturulmasi ve meni monotonlugunu 6nlemek
icin en az 21 glinlik dénldstmli mendlerin kullaniimasi 6nerilir.

Ogiin zamanlari hasta gruplarina uygun olarak planlanmalidir.

Yemeklerin tiketilebilirlik kalitesini arttirmak icin oOzellikle sicak servis
edilmesi gereken yemeklerin uygun ekipmanlar ile servisinin saglanmasina
yonelik iyilestirmeler planlanmalidir.

Milmkin oldugu kadar tam tahilli besinler tercih edilmelidir.
TUBER 6nerileri ile uyumlu beslenme &riintiilerinin karsilayacak nitelikte

mendlerin planlanmasina 6zen gosterilmelidir.
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
- Glnlak sat ve dranleri 2-3 porsiyon menide yer almalidir. Bu gruplara

ara 6glinde de yer verilebilecegi unutulmamalidir. Yagi azaltilmis sit ve
Urlnleri tercih edilebilir.

- Meyve ve sebze tiketimi glinde 5 porsiyon hedeflenmelidir. Glinde 3 ana
0gun planlanan meniler ile hedefe ulasilamadigl durumlarda ara 6giin
takviyesi ile meyve servisi 6nerilmektedir.

- Et, balik, yumurta, bakliyat, sert kabuklu yemisler gibi protein kaynaklarina
yer verilmelidir.

- Mevsimine gore menlide haftada en az 1 kez baliga yer verilmelidir.
- Doymus yag, tuz ve sekere menide olabildigince az yer verilmelidir.
- Glnldk tuz alimi 6 g’'in altinda olmahdir.

- Sivialiminin glinliik en az 2 L olmasina dikkat edilmelidir.

- Bireye 0zgl porsiyonlamanin yapilmasi olduk¢a 6nemlidir. Diyetisyen
tarafindan hasta ve hastaligina 6zgli menitde degisiklikler yapilmali ve
izlem saglanmalidir.

- Menl planladiktan sonra hasta memnuniyetlerinin degerlendirilmesi,
tabak artiklarinin izlenmesi meninin islevselliginin degerlendirilmesi
acisindan biylk 6nem kazanmaktadir.

8.3.2. Hastanelerde Uygulanan Menii Kodlamalari

Hastanelerde bazi 6zel durumlarda hastalara verilecek vyiyeceklerde
standartlar olusturmak amaciyla meni kodlamalari yapilmakta ve o kodlara
0zgli mendler olusturulmaktadir. Rejim 1 (acik sivi diyet), Rejim 2 (koyu
sivi diyet), Yumusak Diyet ve Rejim 3 (normal diyet) meni kodlamalarinda
kullanilan standart mentleri kapsamaktadir.

Rejim 1 (Agik Sivi Diyet)

Ameliyat sonrasi beslenmeye baslamada ilk adim olarak kullanilir. Hastada
gaz cikisi olana kadar devam edilir. Diyette barsaklari en az yoracak, sindirim
ve gaz problemi yaratmayacak, sivi ve yumusak besinler tercih edilir. Kahvalti,
0gle ve aksam yemekleri icin verilebilecek besinler Tablo 8.4’de belirtilmistir.

Rejim 2 (Koyu Sivi Diyet)

Hasta sulu diyeti tolere edebiliyor ise Rejim 2 diyete gecis yapilir. Diyette
slit grubundan peynire baslanir. Kahvaltida peynir, bal, tanesiz recel verilebilir.
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Ogle ve aksam yemegi icin gaz yapmayan tanesiz ¢orba, patates piiresi veya
gaz yapmayan, iyi pismis sebze piresi, muhallebi veya pelte, komposto, sade
petibor biskuvi verilebilir. Kahvalti, 6gle ve aksam yemekleri icin verilebilecek
besinler Tablo 8.4’de belirtilmistir.

Yumusak Diyet

Ameliyat sonrasi lglincl-besinci glin arasi yumusak diyet verilir. Diyetin
icerigi Tablo 8.4’de belirtilmistir.

Rejim 3 (Normal Diyet)

Herhangi bir yiyecege karsi intoleransi ya da alerjisi olmayan, hastaligina
ozel spesifik bir diyeti olmayan tim hastalara uygulanabilir. Amag¢ hastanin
gereksinimi olan enerji ve makro besin ogelerinin yeterli ve dengeli 6gun

oruntileri ile karsilanmasidir.

Tablo 8.4. Hastanede uygulanan menii kodlamalari ve icerikleri

REJIM 1

REJiM 2

REJiM 3 (NORMAL

Peynir /Pasttrize
kutu beyaz peynir/
labne

Bal/tanesiz regel
Sade petibor biskivi
Yumurta

Sut*

Yogurt*

Sade dondurma*
Et plre*

Sebze plre*
Meyve plire*

Sade biskvi
Yumurta

Yogurt

Regel/bal

Et pure*/sebze
pure*/meyve pure*

(ACIKSIVIDIYET) | (KOvusivipiver) | YUMUSAKDIVET DIYET)
Ihlamur (ilave seker) | Tanesiz ¢orba Corba Sut/Cay/Bitki gay!
Acik cay (ilave seker) | Komposto Komposto Peynir (krem, kasar,
Bitki cayi (ilave Meyve suyu Meyve suyu labne, dil, beyaz)
seker) Patates puresi Patates puresi/ Yumurta
Komposto Muhallebi-pelte makarna/pilav Zeytin (siyah, yesil)
Meyve suyu Bitki cayi (ilave Mubhallebi/pelte Recel/bal
Limonata* seker) Bitki cayi/thlamur/ Tereyag
Ayran* Ihlamur (ilave seker) | agik cay Mevsimine uygun
Sut * Acik cay (ilave seker) | Peynir/krem peynir olmak sartiile

domates, salatalik,
biber, yesillik
Tahin-pekmez
Yumurta
Ekmek/pogaca/simit

o
e
=
i
=
=
S
=
a
=
=

=
=

=
=
=
s

*Hekim ve diyetisyen uygun gordgi takdirde verilebilir.
**Sadece kahvalti segenekleri verilmistir. Diger &giinler icin TUBER’de ilgili beslenme &riintiilerini
karsilayacak nitelikte mendtiler planlanmalidir.
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIM YEI?LERI') icin
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
Eriskin hastanelerinde yatan hasta icin meniler olusturulurken kullanilan
sablonlar menide yemek tekrarlari ile enerji ve besin ogesi yetersizliklerinin
ontine gecebilmek icin o6nemlidir. Bu sablonlari eriskin hastanelerinin
olanaklarina ve kullanilan teknik sartnamelerdeki farkhliklara gore

cesitlendirmek mimkindar. Tablo 8.5 ve 8.6’da 6gle ve aksam 6glinlerinin ana
yemeklerinde kullanilabilecek bir aylik taslak modelleri yer almaktadir.
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8.3.3. Eriskin Hastanelerinde Ozel Diyet Almayan Hastalar igin Aylik
Mevsimsel Menii Ornekleri

Eriskin hastanelerinde 0zel diyet almayan hastalara yonelik yeterli
ve dengeli beslenme kurallarina uygun, cinsiyet ve yas gruplarina gore
gereksinmeleri karsilamasi amaciyla hazirlanan birer aylik meni taslaklari ve
ilgili ment ornekleri asagida verilmistir (Tablo 8.7-Tablo 8.8). Besin cesitliligi
distnilerek hazirlanan bu iki menl 6rneginde daha once verilen 6rnek
taslaklar ayri ayri kullanilmistir.

Eriskin hastanesinde olusturulan meni Orneklerinde asagida listelenen
saghkli beslenme O6nerilerine gore tiiketilmesi sakincali olan besinlere yer
verilmemesine dikkat edilmistir.

Hastane Meniilerinde Sakinilmasi Gereken besinler;
e Sakatatlar (karaciger, beyin, bobrek, dil, dalak, iskembe, vb.),

Sucuk, sosis, salam, pastirma,
Yagh yiyecekler (yagh etler, kaymak, krema, mayonez, cikolata,

pasta, soslar, tahin helvasi, et suyu, tavuk suyu gibi),
e Yagl hamur isleri, borek, ¢orek, pasta, kurabiye gibi,

e Yagda kizartmalar (et, sebze, veya hamur kizartmalari),

e Mesrubatlar (kola, gazoz, vb), hazir meyve sulari,

e Margarin, kuyruk yag, i¢ yagi,

e Asiri tuz icerek yiyecekler (tursu,konserve ve salamura besinler),

e cerigi bilinmeyen hazir gidalar gibi besinlerdir.
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIM YEI_?LERi) icin
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
8.4. MENULERIN GUNLUK ENERJI VE BESIN OGESI iCERIKLERI VE
GEREKSINIMLERI KARSILAMA YUZDELERI

Yaz ve kis aylari icin ayri ayri verilen aylik menl orneklerinde yer alan
yiyeceklerin igerikleri ve gramajlari T.C. Saglik Bakanligi Kamu Hastaneleri
Genel Midirligu Teknik Sartnamesi’ne gore acilmis ve bu besinler BEBIS
programina girilerek bir aylik mendtilerin glinliik ortalama enerji ve besin ogeleri
icerikleri hesaplanmistir (Tablo 8.9). T.C. Saglik Bakanhgl Kamu Hastaneleri
Genel Mudirlagi Teknik Sartnamesi’ne gore yer almayan yemeklerin icerikleri
EK 6'ya gore hesaplanmistir. Hesaplanan ortalama ginlik alim degerleri
TUBER’deki gereksinim degerleri ile kiyaslanarak erkek ve kadin bireyler icin
en dislik ve en yiiksek gereksinme dizeylerine gore karsilama ylizdeleri Tablo
8.10 ve Tablo 8.11'de verilmistir.
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Tablo 8.9. Set se¢imsiz ki ve yaz mevsimi meniilerinin ortalama giinliik enerji
ve besin 6gesi degerleri

Kis menusu Yaz menusu
Enerji (kkal) 1730.3 2092.9
Protein (g) 73.4 82.2
Protein (% kkal) 17.6 16.1
Yag (g) 72.6 94.1
Yag (% kkal) 36.3 40.0
Karbonhidrat (g) 192.8 224.5
Karbonhidrat (% kkal) 46.3 43.7
Lif (g) 21.5 254
A Vitamini (pg) 1198.0 1209.5
E Vitamini (esd.) (mg) 27.0 38.0
Tiamin (mg) 0.9 1.21
Riboflavin (mg) 1.0 1.25
Niasin esd. (mg) 14.9 17.8
Niasin (mg/1000 kkal) 8.61 8.5
B6 Vitamini (mg) 1.4 1.5
Toplam folik asit (ug) 288.2 345.4
B12 Vitamini (ug) 7.1 6.8
C Vitamini (mg) 151.7 182.9
Potasyum (g) 2.8 3.2
Kalsiyum (mg) 521.2 565.3
Magnezyum (mg) 286.0 284.9
Fosfor (mg) 1067.0 1132.3
Demir (mg) 11.8 13.0 % =
Cinko (mg) 12.5 12.2 % g
Bakir (mg) 1.3 15 £
Doymus yag asiti (g) 18.5 22.5 =
Tekli doymamis yag asiti (g) 23.8 28.0
Linoleik asit(g) 20 30.4
Linoleik asit (% kkal) 10.4 13.0
Alfa linolenik asit (g) 0.9 1.1
Alfa linolenik asit (% kkal) 0.001 0.001
Coklu doymamis yag asiti (g) 22.3 32.0
Kolesterol (mg) 187.8 227.1
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

KAHVALTI MENU ORNEKLERi VE GRAMAJLARI

ONERILER:

Kahvaltida icecek ve ekmek disinda 4 gesit kahvaltilik Griin verilmelidir. Ek
1 de icecek ve ekmek hari¢ 4 ¢esit iceren 14 gunlik donlisimli kahvalt
meni 6rnegi verilmistir.

Yatakli Tedavi Kurumlari Yonetmeliginde giinlik azami miktarin 6glinlak
azami miktarlar olarak diizenlenmesi gereklidir.

Kahvalti 6glinl icin 6nerilen besin cesitleri ve miktarlari Ek 2 de verilmistir.

Ekmegin cesitliliginin artinlmasi 6nemlidir. Beyaz ekmek, tam bugday,
cavdar, kepekli ekmek ve glutensiz ekmek ve bu ekmek cesitlerinin tuzlu,
tuzsuz olanlari bulundurulmaldir.

Her glin kahvaltida mevsimine uygun 200 g salatalik, domates v.b. ¢ig sebze
verilmelidir.

Haftada 2 kez 100 g unlu maml (pogaga, simit, agma vb.) verilebilir.

Kahvaltilik peynirlerin gesitleri artirllmalidir. Gravyer, sizme, kasar, labne,
beyaz peynir v.s olmali, tiim peynirlerin porsiyonu 40 g olmalidir.

Kahvaltida margarin ifadesinin kaldirilmasi gerekir.
Bal-tereyagi, recel-tereyagi tek gesit olarak kabul edilmelidir.

Kahvaltilik zeytin gesitleri artirilmalidir (siyah, yesil, biberli gibi). Haftada 7
glin 30 g olarak verilmelidir.

Ramazan ayi slresince uygulanacak kahvalti menilerinde gesitlilik ekmek
ve icecek haric¢ 5 olarak belirlenmeli ve kahvalti menisiine ¢orba cesitliligi
eklenmelidir.

Kahvalti 6glin{ icin 500 ml su verilmesi planlanmalidir.(Glnlik her 6glinde
500 ml olmak lzere toplam 1500 ml su verilmelidir.)
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Tablo 8.12. Kahvalti Menii Ornegi*

GUNLER

I.CESIT

I1.CESIT

1I1.CESIT

IV.CESIT

1.Giin Beyaz peynir Yumurta Haslama Siyah Zeytin Domates-salatalik
2.Giin Kasar peyniri Bal-tereyag Yesil Zeytin Yesillik
3.Giin Uggen Peynir Simit Siyah Zeytin Domates-salatalik
4.Gin Stizme peynir Omlet (sade) Zeytin ezmesi Yesillik
5.Giin Kasar peyniri Regel-tereyag Siyah Zeytin Domates-salatalik
6.Giin Krem Peynir Acma Biberli Yesil Zeytin Yesillik
7.Gin Beyaz peynir Tahin-pekmez Siyah Zeytin Domates-salatalik
8.Giin Stizme peynir Bal-tereyag Yesil Zeytin Yesillik
9.Gilin Kasar peyniri Pogaca (sade) Siyah Zeytin Domates-salatalik
10.Giin Krem Peynir Yumurta haglama Biberli Yesil Zeytin Yesillik
11.Giin Beyaz peynir Regel-tereyag Siyah Zeytin Domates-salatalik
12.Giin Beyaz peynir Simit Zeytin ezmesi Yesillik
13.Giin Uggen Peynir Menemen Siyah Zeytin Domates-salatalik
14.Giin Kasar peyniri Findik ezmesi** Yesil zeytin Yesillik

* Ramazan ayinda gesitlilik 5 olmali ve ¢orba mentiye her giin icin eklenmelidir. **Dénlistimli olarak nadiren

kullanilabilir.
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Tablo 8.13. Kahvalti Besin Cesitlerinin iase Miktar Ve Aylik (30 Giin) Verilme Sayisi

BESIN CESITLERI | PORSIYON GRAMAILARI | AYLIK VERILME SAYISI
Cay 2gr 30
SUt(UHT) 200 ml 8
Beyaz Peynir 40 gr 8-12
Kasar Peyniri 40gr 4-8
Krem peynir (paketli) 20 gr 4-8
Stizme peynir (paketli) 25 gr 2-4
Uggen Peynir 30gr 4-8
Cokelek (lor peyniri) 40 gr Unlu mamul malzemesi olarak
Poset Regel 30gr 14
Poset Tereyag 15 gr 22
Yumurta 65-70gr 8-12
Siyah Zeytin 30gr 11
Yesil Zeytin 30gr 11
Zeytin ezmesi (paketli) 20 gr
Biberli yesil zeytin 30gr
Domates-Salatalik 200 gr (mevsimine gore) 15
Yesillik (maydanoz, yesil biber, dereotu vb.) 75 15
Bal (poset) 30 gr 8
Tahin Pekmez (kapal ambalaj) 30gr 4
Findik Ezmesi  (kapali ambalaj) 30 gr 2-4
Kesme Seker (ambalajli) 20 gr 30
Ekmek gesitleri 50 gr 30

8.5. HASTALAR iCiN OZEL DURUMLARA iLiSKIN
MODIFiIKASYONLAR

Hastanede yatan hastalarin meni planlamasinda dikkat edilmesi
gereken diger bir 6nemli nokta da kronik hasta gruplarina 6zgi mendlerin
olusturulmasidir. Hastanin aldigi tani ve/veya klinik bulgulari tiiketecegi besinin
tirinde, miktarinda, kivaminda ve pisirme tekniginde degisiklik yapilmasini
gerektirebilir. Bu hastalarda hastanin klinik tani ve bulgularina yonelik diyet
ilkelerine uygun mendlerin olusturulmasi hastanin klinik seyrini etkileyecek
onemli bir faktordir. EK 13’de uygulanabilecek diyet alternatifleri, bu diyetlerin
hangi hastalik tanisinda kullanilabilecegi yer almakla birlikte, her bir diyet
modeliicin kahvalt, 6gle, aksam ve ara 6glinlerde kullanilabilecek besin/yemek
tdrleri siralanmistir. Ayni zamanda bu diyet modellerinde dikkat edilmesi
gereken onemli noktalar “6neriler” seklinde verilmistir. Bu noktada ayrica tim
hastanelerde siklikla karsilasilabilen test diyetleri icin menilerde EK 14’de yer
almaktadir. Test diyetleri hekim ve diyetisyen kontroli ile uygulanmakta ve
gerekli durumlarda diyet menilerinde degisiklige gidilebilmektedir.
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9.1. GIRIS

Ceza infaz Kurumu, Adalet Bakanligi’'na bagh, hikimli ve tutuklularin
bulundugu kapali, yiksek givenlikli  kapah, kadin kapali, ¢cocuk kapal,
genclik kapali, agik ceza infaz kurumlari ile gézlem ve siniflandirma merkezleri
ile gocuk egitim evlerini kapsamaktadir. Ceza infaz kurumlarinda toplu
beslenme hizmetleri, 26.10.2005 tarihli ve 25978 sayili Resmi Gazete'de
yayimlanan “Hikimli ve Tutuklular ile Ceza infaz Kurumlari Personelinin
lase Yonetmeligi’ne ve 28.03.2012 tarihli ve 28247 sayili Resmi Gazetede
yayimlanan “Hiikiimli ve Tutuklular ile Ceza infaz Kurumlari Personelinin iase
Yonetmeliginde Degisiklik Yapilmasina Dair Yonetmelik”e gore yuritilmektedir.
Bu yonetmeliklere gore, gorevi basinda bulunan personel, hiikiimli ve tutuklu
ile ayni sekilde iase edilmektedir. Personel icin 6zel yemek veya tabldot
cikarilmamaktadir. Glinlik olarak mahkeme veya hastaneye sevk olan hikiiml{
ve tutuklular ile sevkte gorevli memurlarin, kurumda bulunmadigl 6gunler
icin kumanya verilmektedir. Bu kurumlarda personel ile birlikte hikimli ve
tutuklularin beslenme ihtiyaclarinin karsilanmasi gerekmektedir. S6zkonusu
yonetmeliklere goére cocuk hukimliu ve tutuklular ile kurumda annesiyle
birlikte kalan g¢ocuklara, sit emziren anneler ve hamilelere durumlarina
uygun ve Bakanlik¢a belirlenen tutarda yiyecek verilmektedir. Hasta hiikiimla
ve tutukluya, diyetisyen veya hekimlerin belirleyecegi besinler verilmektedir.
inanci geregi veya vegan, vejeteryan tiiri 6zel bir beslenme sekline sahip
hikimli ve tutuklularin talepleri, iase miktari ile sinirh kalmak Uzere
karsilanmaktadir. Gunlik iase miktari, 2005 tarihinde yayinlanan yonetmelikte
Saglik Bakanligi ile birlikte belirlenen giinlik enerji/kalori ihtiyaci ve bitge
imkanlari da degerlendirilerek saptanan tutar olarak belirtilmistir.

Ceza infaz kurumu yonetimi, tim kurumlarda tutuklu ve hikiumlilere
yeterlive dengeli bir beslenme hizmeti sunmali, tim gereksinimler bu hizmetler
dogrultusunda karsilanmahdir. Tutuklu ve hikimliler Uzerinde yapilan
calismalar, bu kisilerin ceza infaz kurumuna girmeden 6nceki yasamlarinda
beslenme durumlarinin ve aliskanliklarinin olumsuz oldugunu géstermektedir.
Ceza infaz kurumlarinda verilen beslenme hizmetleri bu durumun iyilesmesine
katki saglamalidir. Konunun 6nemli olmasinda bir diger faktor, beslenmenin
fizyolojik gereksinmelerin karsilamasinin yani sira, sosyal ve psikolojik
boyutunun da olmasidir. Yemek yeme saatleri bireyin olumsuz disiincelerini
azaltmak ya da yok etmek i¢in 6nemli saatlerdir. Ceza infaz kurumunda
verilecek toplu beslenme hizmetinin kalitesi, yeterli ve dengeli beslenmeyi
saglayarak huzurlu bir ortamin olusmasinda etkin rol oynayabilmektedir.
Uygun mendulerin olmamasi, porsiyon miktarlarinin yetersizligi ve yemeklerde
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cesitliligin saglanamamasi gibi nedenlerin, tutuklu ve hikamliler arasinda
huzursuzluga ve catismalara neden olabilecegi belirtiimektedir.

Saglikl beslenme icin yasa, cinsiyete, fizyolojik 6zelliklere, fiziksel aktivite
duruma ve genetik yapiya gore gereksinim duyulan enerji ve besin ogeleri
gereksinmesinin karsilanmasi gerekmektedir. Tutuklu ve hiikimlilerin almalari
gereken minimum enerji konusunda yasal bir diizenleme bulunmamaktadir.
Bu konuda beslenme rehberlerinin izlenmesi 6nerilmektedir. Genel olarak
tutuklu ve hikumliler igin enerji gereksinimi, yetiskin kadinlar igin 1800
kkal/ gin, erkekler icin 2250 kkal/glin olarak belirtilmistir (Tablo 9.1). Ceza
infaz kurumlarinda standart mendlerin kullanilmasi ve mendiler hazirlanirken
erkeklerin almasi gereken gunlik enerji gereksinmesinin gbz O6nlinde
bulunduruldugu belirtiimektedir. Bu durumun kadin tutuklu ve hikimlilerin
glinlik aldigi enerji miktarlarinin 6nerilen alim dizeyinin Ustlinde olmasina
yol actigi bildirilmistir. Bu olumsuzlugun 6nlenmesi i¢in kadinlarin enerji
gereksinmeleri gbz online alinarak servis asamasinda porsiyon 6lcllerinde
duzenlemeler yapilmalidir. Enerjinin yani sira mendtlerin besin ogesi icerikleri
yeterli olmalidir. Ceza infaz kurumlarinda yapilan bazi galismalar tutuklu ve
hikimlalerde 6nemli saghk sorunlarinin basinda C vitamini yetersizliginden
kaynaklanan Skorbut, B grubu vitaminlerinden, 6zellikle B, vitamini (Tiamin)
yetersizliginden ileri gelen Beriberi, tiberkiiloz ve cesitli enfeksiyon
hastaliklarinin geldigi ileri stirilmektedir. Yukarida belirtilen 6nemli noktalar
ile tutuklu ve huakimldlerin icerisinde bulundugu psikolojik stres de goz
onlne alinarak ceza infaz kurumlarinda toplu beslenme hizmetleri enerji
ve besin 6geleri gereksinimini karsilamali, bu hizmetlerin psikolojik doyum
saglayici olmasina da 6nem verilmelidir. Vitamin ve mineral gereksinimleri de,
antioksidan savunma sistemini glglendirici nitelikte, sebze ve meyvelerden
zengin olmahdir. Ozel durumu olanlarin (hastalar, vegan, vejeteryan, besin
alerjileri, gebe ve emziren kadinlar vb.) bu durumlari dikkate alinmalidir. Ceza
infaz kurumlarinda da diger toplu beslenme yapilan kuruluslarda oldugu gibi
beslenme hizmetlerinin yonetim ve organizasyonunda konunun uzmani olan
yonetici diyetisyenler gorev almalidir.

Enerjive besin 6geleri gereksinimlerinin belirlenmesinde Tiirkiye Beslenme
Rehberi’ne (TUBER-2015) gére vyapilan yas gruplar siniflandirmasi temel
alinmistir. Turkiye Beslenme Rehberi’'nde tiim yas gruplarinda fiziksel aktivite
diizeyinin 1,4 alinarak enerji gereksinmesinin saptanmasi 6nerilmektedir. Bu
dogrultuda hazirlanmis olan yas gruplari, cinsiyet ve fiziksel aktivite diizeyine
gore enerji ve besin 6geleri gereksinimleri Tablo 9.1’de verilmistir.
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Tablo 9.1. Yas gruplarina gére tutuklu ve hikiimliler icin giinliik ortalama
eneriji ve besin 6gesi gereksinimleri

Enerji ve Besin Ogeleri

Enerji (kkal) 2400 2000 2250 1800 1800 1700 2800
Karbonhidrat (g) 130 130 130 130 130 130 175
Karbonhidrat (%kkal) 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60
Yag (%kkal) 25-30 | 25-30 25 25 20-35 | 20-35 | 20-35
Protein (g) 51 46 61 56 61 59 83
Protein (%kkal) 9-20 10-20 | 10-20 | 10-20 | 12-20 | 14-20 | 14-20
Linoleik asit (%, kkal) 4 4 4 4 4 4 4
Alfa linolenik asit (%, kkal) 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5
Doymus yag asiti (%, kkal) Mumkin oldugunca az

Posa (g) 21 21 25 25 25 25 25
Kalsiyum(mg) 1150 | 1150 | 983 | 1000 | 950 950 | 1000
Demir (mg) 11 13 11 11 11 16 16
Magnezyum (mg) 300 250 350 350 350 350 300
Fosfor (mg) 640 640 550 550 550 550 550
Sodyum (mg) 2300 2300 2300 2300 2300 2300 2300
Potasyum (g) 4.7 4.7 4.7 4.7 4.7 4.7 5.1
Ginko (mg) 107 | 116 | 128 | 129 | 128 | 129 | 117
Bakir (mg) 13 1.1 1.6 1.6 1.6 1.6 1.5
A vitamini (mcg) 600 637.5 750 750 750 750 700
E vitamini (mg) 13 11 13 13 13 13 11
K vitamini (mcg) 75 75 120 109 120 120 90
C vitamini (mg) 70 85 110 110 110 110 105
Tiamin (mg) 1.2 1 1.2 1.2 1.2 1.2 1.4
Riboflavin (mg) 13 1 1.3 13 13 1.3 1.4
B6 vitamini (mg) 13 1.2 1.4 13 1.7 1.7 1.9
B12 vitamini (mcg) 3.5 3.9 4 4 4 4 45
Folat (mcg) 270 315 330 300 330 330 600
Niasin (mg/1000 kkal) 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7
Su (mL) 2000

9.2.1. Tutuklu ve Hiikiimliiler icin Besin Gruplari Alm Onerileri

Yeterli ve dengeli beslenme besin gesitliligine dayanmaktadir ve beslenme
orlntlisinin bes besin grubundaki besin kaynaklariyla olusturulmasi temel
ilkedir. Enerji gereksinimine gore saglikli beslenme orlntileri Tablo 9.2’de
verilmistir. Bu beslenme oOrlintileri, Tablo 9.1’de verilen enerji ve besin dgeleri
gereksinimini saglayacak sekilde bes besin grubundan karsilanmasi hedeflenen
porsiyon miktarlarini gostermektedir.
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Tablo 9.2. Tutuklu ve hikimliler icin enerji diizeylerine gore besin
gruplarindan onerilen giinliik veya haftalik porsiyon miktarlari

Besin gruplari/Beslenme YETiSKiN
oriintulerinin enerji degerleri (kkal) 218-64

Erkek | Kadin | Erkek [ Kadin | Erkek | Kadin | Kadin

Sut,yogurt,peynir grubu
(toplam porsiyon/giin?)

Et, tavuk veya balik, yumurta
(toplam porsiyon/giin)

Balik (toplam porsiyon/hafta) (2) (2) (2) (2) (2) (2) (2)
Yumurta (toplam porsiyon/hafta) (2%5) | (2%) | (2%) | (2%) | (2%) | (2%) | (3)
Kurubaklagiller (toplam porsiyon/gtin) % % % % % % %

Yagh tohumlular, sert kabuklu yemisler
(toplam porsiyon/giin)
Ekmek ve tahillar grubu

(toplam porsiyon/giin) 6 4% 6 4 4 3% 7
Z}i\gveler grubu (toplam porsiyon/ % % 2% 5 ) 5 3
Sebzeler grubu (toplam porsiyon/giin? | 3% 3 3% 2% 2% 2% 4
ety et (toplam Wl e e e e @ 6
ﬁ;éf;ear)yesil sebzeler (toplam porsiyon/ (3-5) | (35) | (3-5) | (34) | (3-4) | (34)  (3-6)

Kirmizi turuncu mavi mor sebzeler
(toplam porsiyon/hafta)
Beyaz sebzeler (toplam porsiyon/

@8 | (7 | @ | (6| (B | 6B | M

(3-6) | (3-5) | (3-6) | (3-4) | (3-4) | (3-4) | (3-6)

hafta)

Nisastali sebzeler (toplam porsiyon/

haga) @A 6 @ 6 B 6 e
Sivi yag (g/gtin) 40 30 35 25 25 25 45

istege bagl tiiketilebilecek besinlere 3-5 2-3 3-4 1-2 1-2 1-2 5-6

ayrilan pay (Standart miktara gore
(katlari/giin))? 3 0-2 2-3 0-1 0-1 0-1 4-5

* Onerilen porsiyon sayilari kalsiyum icin tavsiye edilen giinliik yeterli alim miktarini bitkisel kaynaklar harig
tek basina, %70-100"ini karsilayabilecek miktarlardir.

2 Meyve ve sebzelerin mevsime gére ekonomik olan gesitlerine ncelik verilmeli ve rengine gére gesitlendirme
yapilmalidir. Diger yesil sebzeler ve beyaz sebzelerde mevsime gére degisiklik saglayabilmek igin porsiyon
araligi (alt ve (st porsiyon sayisi) verilmistir. Mevsime gére ulasilabilir ve/veya ekonomik tercihler olarak
diger yesil sebzeler yaz mevsiminde list, kis mevsiminde alt porsiyon sayisindan, beyaz sebzeler ise yaz
mevsiminde alt, kis mevsiminde (ist porsiyon sayisindan tiiketilebilirler. Diger sebze gruplarini yaz ve kisin
belirtilen porsiyon miktarlarinda kendi iginde gesitlendirmek mimkiindiir.

3Beslenme &riintiilerinin yarim yadli (ist satir) ve tam yagl (alt satir) siit grubu alternatifleri ile hesaplanan
toplam porsiyon miktarlari elzem enerji ve istege bagl enerji icerikleri ile istege gére tiiketilen besinlerin payi
gosterilmistir.
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Sit ve liriinleri grubu:

Sut ve sitten Uretilen besinlerdir. Bu gruptaki besinler kalsiyum, protein,
B, ve B , vitaminleri basta olmak tizere bir¢ok besin 6gesinin dnemli kaynagidir.
Bu gruba giren yagsiz ya da az yagli sit, yogurt ve peynirin yag ve kolesterolii
distk, yagl sut ve Urlnlerinin doymus yag ve kolesteroli yliksektir.

Et, yumurta, baklagiller ve sert kabuklu yemisler grubu:

Bu grubu olusturan besinler; et, yumurta ve kurubaklagillerdir (kuru
fasulye, mercimek, nohut vb.). Ceviz, findik, fistik vb. sert kabuklu yemisler
de bu grupta yer alir. Sert kabuklu yemisler digerlerine gore yuksek yag
icerdiginden tiketim miktarlarina dikkat etmek gerekir. Bu gruptaki besinler
basta protein olmak lizere, B vitaminleri, demir ve ¢inkodan zengindir.

Etler: Kirmizi ve beyaz etler olarak siniflandirildiginda biyik ve kigik bas
hayvan etleri kirmizi etler; tavuk, hindi vb.kiimes hayvanlari ile balklar ve su
Uranleri ise beyaz etler kapsamina girmektedir. Kirmizi etler kaliteli protein,
demir ve ¢inko kaynagi olmakla birlikte, yiksek doymus yag ve kolesterol
icerdiginden, ozellikle kalp-damar hastaliklari riskinin azaltilmasi amaciyla az
yagh veya yagsiz olarak tiketilmelidir. Kirmizi etlere alternatif olarak beyaz
etlerin tiketilmesi enerji ve yag iceriginin daha dislik olmasi nedeniyle daha
saghkli ve ekonomik bir tercihtir.

Yumurta: Protein kalitesi en yliksek olan besindir. Bu nedenle 6rnek protein
olarak belirlenmistir. Yumurta en ekonomik ve en kaliteli protein kaynagidir.
Yumurta sarisinda kolesterol miktari yiksek olmakla birlikte; cok fazla doymus
yag iceren yagli etlerle birlikte tiketilmemesi durumunda, saglik riski yoktur
veya duslktlr. Yumurta sarisi lesitin ve doymamis yag asitleri de icermesi
nedeniyle, kan kolesterollini yikseltici etkisi, yagh et ve st Grlinlerine gore
daha dusiktlr. Yumurtanin sebzelerle ve tahillarla beraber tiiketilmesi, kan
kolesteroliine olumsuz etkisini diistirmektedir. icindeki lesitin beyin islevlerinin
diizenli olmasinda ve karacigerin korunmasinda yardimcidir. Demir emilimini
artirmak icin yumurta, C vitamininden zengin besinler (taze meyve ve sebzeler)
ile beraber tlketilmelidir. Ayrica demir emilimini engelledigi icin Ozellikle
yumurtali yemeklerle birlikte ¢cay-kahve tiiketiminden kacinilmalidir.

Baklagiller: Protein igerikleri yliksek olmasina ragmen et ve yumurta kadar
kaliteli protein icermez. Ancak tahillarla birlikte tiuketilmesi bu olumsuzlugu
ortadan kaldirir ve bdylece ete gore daha ekonomik protein saglar. Baklagiller
iyi bir karbonhidrat, bitkisel protein kaynagi olmalarinin yani sira diyet posasi,

271

=
as
=25
£2
=
= o
=]
52
C=




TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

oligosakkarit ve fitokimyasal kaynagidir. Baklagillerde bulunan ¢6zinir diyet
posasl kan kolesterol ve kan sekeri dilizeyinin dizenlenmesinde yardimci
olurken, ¢6zlinmez diyet posasi mide ve bagirsak hareketlerini diizenler.

Sebze ve meyve grubu:

Bu gruptaki besinler glinimiz yasaminin getirdigi olumsuz etmenlere
(hava, cevre ve besin kirliligi, stres vb.) karsi olumlu etkileri oldugundan énemli
besinlerdir. Yararlari soyle siralanabilir:

e Antioksidan vitaminler olan, karotenoidler (A vitamininin 6n maddesi), C
ve E vitaminleri yoniinden zengindirler. Béylece hem viicudun hastaliklara
karsi direncini artirirlar, hem de sagligl olumsuz etkileyen serbest
radikallerin etkisini azaltir ya da yok ederler.

e icerdikleri posa nedeniyle bagirsak saglig icin yararlidirlar.

e Su icerikleri yiksektir, bu nedenle viicudun sivi gereksinimini saglamada
katkilari vardir. Mevsiminde tiketildiklerinde ekonomik, lezzetli ve
besleyicidirler. Beslenmedeki tim bu olumlu etkileri nedeniyle sebze ve
meyveler kanser, kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, kabizlik, diyabet,
sismanlik ve daha birgok saglik sorunlarinin olusumunu 6nlemede ve
tedavisinde etkin rol oynamaktadir.

Sebze ve meyvelerin tiketiminde dikkat edilmesi gereken 3 6nemli nokta
vardir:

1. Pestisit/tarim ilaglari riski nedeniyle akan temiz bol su ile yikanmadan
tuketilmemeleri gerekir.

2. Kimyasal riskler tasimasi ve pahali olmasi nedeniyle sera Urinlerine
beslenmede fazla yer verilmemelidir. Tum besinler mevsiminde, bol ve
ucuz oldugu dénemlerde tiketilmelidir.

3. Yararli besin 6gesi ve bilesenlerinin kaybini 6nlemek amaciyla beslenme
ilkelerine gore hazirlanip pisirilmelidirler.

Ekmek ve tahillar grubu:

Un ve undan yapilan tim besinler, piring, bulgur, misir bu gruptadir. Bu
besinler baslica enerji kaynagimiz olan karbonhidratlar yéninden zengindir.
Ayrica kepekli olanlarda ve bulgurda daha ¢ok B, E vitamini ve posa bulunur.

Sivi Alimi

Su ve diger icecekler viicut su dengesinin korunmasinda 6nemlidir. Yasam
icin elzem 6ge olarak tanimlanan su, temiz kaynaklardan saglanmalidir.
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Basta su olmak tizere icecekler ve yiyeceklerde bulunan gorinir/gérinmez su,
“sivi” olarak tanimlanir ve bireyin glnliuk gereksinimi, igtigi su (1500-2000 mL/
gun), yiyecek ve iceceklerle (1000 mL/glin) ve metabolizma sonucu olusan su
(260 mL/giin) ile karsilar.

9.2.2. Tutuklu ve Hikiimlilerin Beslenme Aligkanliklarini Etkileyen
Faktorler

Beslenme aliskanhklarini etkileyen ¢ok cesitli faktorler bulunmaktadir.
Gocebelik ve tarimsal yapi, cografi konum, din, sosyo-ekonomik durum,
biyolojik, psikolojik ve politik durum, teknoloji, medya, kiresellesme ve
yemek cesitleri bakimindan baska kdltirlerle etkilesme temel faktérler
arasindadir. Ancak ceza infaz kurumlarindaki hikimlia ve tutuklular kisith
imkanlara sahip olduklarindan mevcut beslenme aligkanliklarini siirdlirmekte
zorlukla karsilasabilmektedirler. Ornegin sevdikleri besinlere ulasmada giigliik,
sevmedikleri besinleri tiiketme zorunda kalma vb. Ote yandan bu zorluklar
olumlu veya olumsuz yeni aliskanhklar kazanmalari Gzerinde etkili olmaktadir.
Kogusta beraber kaldiklari diger hikimli ve tutuklularin sevdigi besinleri
tiketme, sevmediklerini tiketmeme vb.

Tutuklu ve hikUmliler Gzerinde yapilan calismalar, bu kisilerin ceza
infaz kurumuna girmeden Onceki yasamlarinda beslenme durumlarinin ve
aliskanliklarinin olumsuz oldugunu gostermektedir. Bu nedenle ceza infaz
kurumlarindaki tutuklu ve hikimlilerin beslenme durumlarinin diizeltilmesi
ve olumlu beslenme aliskanliklarinin kazandiriimasinda verilen toplu beslenme
hizmeti dnemli rol oynamaktadir.

9.2.3. Tutuklu ve Hiikiimliiler igin Saglikh Beslenme Aliskanliklari
Onerileri

Ceza infaz Kurumlarindaki hiikiimlii ve tutuklular icin saglikh beslenme
aliskanliklari 6nerileri asagidaki sekilde 6zetlenmistir:

1-Besin gesitliligine 6nem verilmelidir. Cesitlilik optimal beslenme ve
saghgin temelidir. Besinlerin her birinde ayri 6zellikte ve viicut ¢alismasinda
ayri islevi olan degisik tirde besin 6geleri vardir. Optimal beslenmek icin bu
besin dgelerini belirli oranlarda almak gerekir.

2-Yag, doymus yag, kolesterol tiiketimi azaltilmalidir. Asiri yag tiiketimi;
sismanlik, koroner kalp hastaliklari (KKH), kanser (meme, prostat, testis, rahim,
yumurtalik, kolon-rektum) olusum riskini artirir. Yaglarin, tliketim miktari
kadar tiirii de 6nemlidir. Ozellikle diyet &riintiisiindeki doymus yag asitleri kan
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kolesteroliinii diyet kolesteroliinden daha cok etkiler. Yag tlr( olarak zeytin
yagi ve diger bitkisel yaglar tercih edilmelidir.

3-Tam tahil iiriinleri, baklagiller, sebze-meyve tiiketimi artinimalidir. Tam
tahil Grunleri, baklagiller, sebze ve meyveden zengin diyet; vitamin, mineral,
posa ve diger besin o6gesi olan ve olmayan ogeleri icerir. Baklagiller protein
yoniinden de zengindir. Bu besinlerin onerilen diizeylerde tiiketimi koroner
kalp hastaligi ve bazi kanserler gibi saglik sorunlari riskini azaltir. Diyetle alinan
antioksidan vitaminler ve antioksidan oOzellikler gosteren fenolik bilesiklerin
en iyi kaynaklari sebze ve meyvelerdir. Farkli sebze ve meyveler, farkh besin
bilesenlerinden zengin olduklari icin, sebze ve meyve tiketiminde cesitlilik
saglanmasi 6nemlidir.Optimal beslenme icin glinde 3-5 porsiyon sebze, 2-4
porsiyon meyve tiiketmek gerekir. Alinan sebze ve meyvenin en az 2 porsiyonu
yesil yaprakl sebzeler, portakal, limon gibi turuncgiller olmalidir.

4-Basit seker alimi azaltilmalidir. Bunun igin recel, marmelat, bal gibi
tathlarin tiketimini sinirlandirmak, kek tatli ve hamur islerini azaltmak, seker
eklenmis icecekler, sekerli konserve, meyve sulari, sekerli bisklviler yerine taze
meyve sulari, meyve ve sebze tliiketmek, cay ve kahveye seker koymamak ya da
konulan sekeri azaltmak gerekir.

5-Giinliik tuz (<5g/giin) ve sodyum (<2 g/giin) tiketiminde asiriya
kagilmamalidir. Yiksek tuz tiiketimi hipertansiyon, osteoporoz ve mide kanser
olusum riskini artirabilir. Tuz kullanirken iyotlu tuz kullanilmaldir. iyotlu tuz
kullanimi; iyot yetersizligi hastaliklarinin énlenmesinde en etkili yoldur. iyotlu
tuz; koyu renkli ve kapakh kavanozlarda, nemli olmayan bir ortamda, 1sik ve
gilines temasindan uzakta saklanmalidir.

6-Sivi tilkketimi arttirllmahdir. Temiz, giivenilir su icilmelidir. Temizliginden
sliphe edilen sular, kaynatip sogutulduktan sonra icilmelidir. Glinliik su ihtiyaci
vicudun kullandigi enerji miktarina bagl olarak degisir. Yetiskinlerde eneriji
harcamasinin her kalorisi basina 1-1.5 mL gereklidir. Her 1000 kalori igin 1-1.5
litre veya glinlik 2000 kalorilik diyette, yaklasik 8 bardak su alinmalidir.

Meni kisaca toplu beslenme sistemlerinde servis edilen yemeklerin
listesi olarak tanimlanabilir. Meniler toplu beslenme hizmetlerinin temelini
olusturur. Sistemin basarisi meniler ve bu mendtlerde yer alan yemeklerle
yakindan ilgilidir. iyi planlanmis mendiler;
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Personel, hiikimli ve tutuklularin gereksinimlerini karsilar ve onlari
hosnut eder.

Yiyecek-icecek islerinde cgalisan personel arasinda dengeli bir gorev
dagilimi saglar.

Hakimla ve tutuklulart motive eder.
Satin almayi kolaylastirir.
Maliyet kontroliinu saglar.

Meni planlama; ceza infaz kurumu ile hikimli ve tutuklulara iliskin bir

cok faktérin goz ontinde bulundurularak yapilmasi gereken énemli ve ayri bir
uzmanlik isidir.

Ceza infaz kurumunun kosullarina bagh faktorler:

Meni planlamada yonetime iliskin olarak goéz 6ninde bulundurulmasi

gereken faktorler sunlardir:

Kurulusun yiyecek-icecege ayirdigi biitge

Yiyecek - icecekle ilgili pazar/piyasa kosullari (iklim, mevsim, cografik
ozellikler vb.)

Mutfak ve yemekhanenin fiziksel kosullari ve arag-gereg olanaklari
Servis yontemi ve yonetimi

Yiyecek-icecek islerinde galisan personelin sayisi ve niteligi.
Hiiklimlii ve tutukluya bagh faktorler:

Men planlanirken hikimld ve tutuklulara iliskin bazi ozellikleri de goz

ontnde bulundurulmalidir:

Hak{mla ve tutuklularin enerji ve besin 6geleri gereksinimleri
Beslenme aliskanliklari

Ozel durumlarn (gebe ve emziren kadinlar, besin alerjileri, glutensiz,
diyabetik vb.)

Yemek tercihleridir.
Kahvalti meniilerinin planlanmasinda dikkat edilmesi gereken noktalar:

Kahvaltt menisiinde temel yiyecek olarak siit, peynir, yumurta yer alir.
Agir fiziksel aktivitesi olanlarin menusiinde haftada bir kez temel besin
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olarak tahin helva da verilebilir. Yumurtanin kahvaltida haftada en az iki
kez verilmesi 6nerilir.

Kahvaltida ikinci yiyecek olarak regel-yag, bal-yag, tahin-pekmez ve zeytin
kullanilabilmektedir. Recel-yag vb. yiyecekler kahvaltida tek yiyecek olarak
disindlmelidir.

Kahvaltida icecek olarak sit, ¢ay, thlamur, adagayi vb. icecekler kullanilir.

Kahvaltt menilerinde cesitliligi saglamak icin peynir (beyaz, kasar),
zeytin (yesil, siyah) regeller (visne, gil, kayisi, cilek vb.) degisik tirlerde
verilmelidir.

Kahvaltilarda mevsime uygun olarak portakal, mandalina, elma, seftali vb.
meyvelerle; taze biber, domates, salatalik gibi sebzeler de yer almalidir.
Yumurta bulunan menilerde, yumurtadaki demirin viicutta emilimini
olumlu yonde etkilediginden, mevsimlik sebze ve meyvelerin yer almasi
oldukga yararldir.

NOT: Ekmek vb. tahil Urlinleri de enerji ihtiyaclari ve iase cetvelleri goz

ontinde bulundurularak meniye eklenir.

Ogle/aksam meniilerinin planlanmasinda dikkat edilmesi gereken

noktalar:

Ayni 6glindeki menl orintidstinde yer alan yemekler arasinda sekil,
lezzet, tat, gorlinim ve besin degeri yonlinden cesitlilik saglanmalidir.
Ornegin hepsi sulu kivamda ya da hepsi kirmizi renkli yemekler bir arada
bulunmamalidir.

Yemek seciminde meni oOrlntisl acisindan yemekler; birbirini izleyen
glnler itibariyle de cesitlilik gostermeli; sik tekrarlardan kaginilmahdir.

Haftanin ayni glinlerine; ayni ya da benzer orintliideki menilerin
gelmemesine dikkat edilmelidir.

I. kap yemeklerin se¢iminde biitce ve kurulusun olanaklari dahilinde
blylik parca et yemekleri, kiiclik parca et yemekleri, kofteler ve etli sebze
yemekleri vb. yemekler birbirini izleyen glinlerde dengeli bir sekilde
dagiilmalidir. Ornegin meniide bir giin maliyeti yiiksek bir yemek yer
aliyorsa ertesi glin bunu dengeleyecek sekilde orta ya da disitk maliyetli
bir yemek bulunmalidir. Menilerde maliyet kontroli glinlik degil, haftalik,
ayhk ya da bir meni donlsiim sliresinin ortalamasina ait olacak sekilde
yaptimaldir.
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I. kap yemeklerden etli sebze yemeklerinin yanina Il. kap olarak zeytinyagli
sebze yemekleri, lll. kap olarak da salatalar verilmemelidir.

Etli dolma ve sarmalarin yanina Il. kap olarak pilav verilmemelidir.

Enerji gereksinimi yliksek olan gruplarda Il. kap olarak daha ¢ok pilav,
makarna; lll. kap yemek/besin olarak da enerji ve besin degeri yiksek sitli
tathlar tercih edilmelidir. Haftada en az iki kez tath verilmesi dnerilebilir.

Zeytinyagh yemeklerin yanina lll. kap olarak salata verilmemelidir.
Corbalarin yanina komposto-hosaf verilmemelidir.

Fiziksel ve psikolojik stres altinda olanlarin mentlerinde antioksidanlardan
zengin yemeklerin yer almasina dikkat edilmelidir.

Mentlerle birlikte verilecek ekmek miktarlari enerji ihtiyaglari ve iase
cetvelleri g6z 6nlinde bulunudurularak meniye eklenmelidir.

Meniler planlandiktan sonra olusturulacak bir meni denetim formu
yardimiyla gozden gegirilip, kontrol edildikten ve gerekli dizeltmeler
yapildiktan sonra uygulanir. Uygun gorilen araliklarla tutuklu ve
hiakimlalere uygulanacak anketlerle, olusan artiklarin saptanarak
mentilerin  tiketimleri hakkinda degerlendirmeler vyapilabilir. Bu
yontemlerle uygunlugu saptanan mendtler uygulanmaya devam edilir.
Artik miktari fazla olan ve tiiketiimedigi saptanan menl orintileri ise
gerekli dizeltmeler yapilmak Gzere tekrar gézden gegcirilir. Ayrica tutuklu
ve hikiimlilere de olanaklar dahilinde konu ile ilgili gerekli egitim
verilerek onlarin dogru besin secimi ve saglikli beslenme konularinda
bilinglendirilmesi saglanabilir. Zira yeterli ve dengeli, saglikh beslenme
egitimi ve bilincinden yoksun tiketicilerin beklentileri, yemek/yiyecek
tercihleri beslenme ilkelerine uygun olmayabilir.

9.3.1. Meniilerde Arttirilmasi Ve Azaltilmasi Onerilen Besinler/Besin

Gruplari

Ulkemizde obezite, Tip 2 Diyabet, kalp-damar hastaliklari vb. kronik

hastaliklar sik gorilmektedir. Saglikli yasam bicimi; saglikli beslenme ile aktif
bir yasam icin arttirilmis fiziksel aktivite dizeyine dayalidir. Ancak ceza infaz
kurumlarinda bulunan hikimli ve tutuklular karmasik ve 6zel bir gruptur.
Toplumdaki diger bireylere gore hikimli ve tutuklularin fiziksel, mental,
sosyal durumu daha olumsuz olabilir. Beslenme durumlari yoniinden de
yetersizliklerle karsilagsma riskleri daha yuksektir.
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Obezite ve kronik hastaliklarin yani sira hikimli ve tutuklular tehdit

eden 6nemli bir beslenme problemi ise vitamin-mineral yetersizlikleridir. Ceza
infaz kurumlarinda yapilan bazi ¢calismalarda tutuklu ve hikiimlilerde 6nemli
saglk sorunlarinin C vitamini yetersizlig§inden kaynaklanan Skorbiit, B grubu
vitaminlerinden 6zellikle B, vitamini (Tiamin) eksikliginden ileri gelen Beriberi,
tlberkiiloz basta olmak izere gesitli enfeksiyon hastaliklari oldugu belirtilmistir.

Tum bu hastaliklardan korunmak ve saglik durumunu iyilestirmek, Cezaevi

infaz Kurumlari iase Yonetmeligi’'nde belirtilen kosullari asmamak ve menii
hazirlama temel ilkelerine uymak kosuluyla; hikimli ve tutuklular ile kurum
personelinin yeterli ve dengeli beslenmenin saglanabilmesi icin menide
arttirilmasi ve azaltilmasi gereken besinler/besin gruplari asagida belirtilmistir:

Meniilerde azaltilmasi 6nerilen besinler/besin gruplari:

Kolesterolden zengin sakatatlar; salam, sucuk vb. et Grinleri, kuyruk
yagl, ic yagi, tam yagh krema, krema ile yapilan pasta, borek vb. pastacilik
Grlnleri mentde yer almamahdir.

Meniilerde kullanilan yag tard ile birlikte yag miktarina da dikkat edilmeli,
yemekler miimkin oldugunca az yagl pisirilmeli, %70’den fazla doymus
yag asidi iceren margarinler kullanilmamali ve trans yag iceren Urinler
satin alinmamalidir.

Yemeklerde yagi azaltmak icin et, tavuk vb. besinlerdeki gérinir yaglarin
siyrilarak uzaklastirilmalidir. Etli yemeklere ayrica yag ilave edilmemelidir.

Pisirme yontemi olarak; kendi yaginda pisirme, haslama, 1zgara, mimkiin
olabildigince kisa stireli diisiik sicakhkta firinda pisirme ile buharda pisirme
yontemi tercih edilmelidir. Kizartma islemi pek tercih edilmemelidir.

Tuz tiketiminin azaltilmasi igin yemek hazirlama, pisirme ve tiiketim
sirasinda ilave edilen tuz miktari azaltilmalidir. Hatta besinlerin bilesiminde
sodyum bulunmasi nedeniyle hazirlama ve pisirme sirasinda miimkinse
tuz eklenmemelidir.

Az tuzlu ekmek, peynir, salca, zeytin, kirmizi pul biber, islenmis et trinleri
(kavurma vb.) gibi besinler menide yer almall, tuzigerigi ylksek olan tursu,
salamura, hazir soslarla yapilan tarifelere menide sik yer verilmemelidir.

Disaridan yiiksek miktarda seker eklenmis besinlerin (kek, pasta, kurabiye,
biskilvi, cikolata, vb.) ve iceceklerin (gazli/gazsiz icecekler, hazir meyve
sulari vb.) fazla tiiketimi saglik Gizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegi igin
mendlerde sinirlandiriimalidir.
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Meniilerde arttirilmasi énerilen besinler/besin gruplari:

Meniilerde yeterli ve dengeli beslenmenin saglanabilmesi agisindan TUBER
2015’de asagida ozellikleri belirtilen “Saglikh Yemek Tabag1” temel alinmahdir.
Saglkli yasam bicimi yaklasiminin bireylerde ve toplumda farkindahginin
arttirilmasi, kolay anlasilir olmasi amaciyla “Besin Gruplarina gore Tabak
Modeli” ile gosterilmistir. Tabakta; 5 besin grubu yer almaktadir. Beslenme
orintli modeli olarak tabak saglikli beslenmede en temel yaklasim olan besin
cesitliligine dayal olarak diizenlenmistir. Besin gruplari, besinlerin icerdikleri
enerji ve besin dgelerine gore olusturulmustur. Tabakta saatin isleyis yoninde
siraslyla; sit ve Urinleri (yogurt, ayran, peynir vb.) grubu, et ve drinleri,
tavuk, balik, yumurta ve kurubaklagiler (mercimek, kurufasulye, nohut vb.) ile
sert kabuklu yemisler (ceviz, findik, badem vb.) grubu, taze sebzeler grubu,
taze meyveler grubu, ekmek ve tahillar (bulgur, piring, makarna vb.) grubu
gorilmektedir.

Besin gruplarinda yer alan besinlerden saglikh seg¢im yapilabilmesi igin
besinlerin renk cesitliligine, yapisal ozelliklerine, bireyin saglik ve hastalk
durumuna, yasina ve cinsiyetine, fiziksel aktivite ve fizyolojik (gebelik ve
emzirme durumu) durumunun Ozelliklerine dayali, besinlerin posa, yag,
tuz ve eklenmis seker igerikleri dikkate alinarak segimler yapiimalidir. Hedef
her 6glinde tabakta yer alan her besin grubundan bir besinin secilerek
tiketilmesidir. Tabagin yaninda yer aldigi Gizere giinlik beslenmede Onerilen
su tiketiminin saglanmasi, glinlik beslenmede zeytinyaginin yer almasi, aktif
yasamin desteklenmesi saglkli yasam bigiminin tamamlayicisi olarak énem
tasimaktadir.

9.4. TUTUKLU VE HUKUMLULER iCiN OZEL DURUMLARDA
MENULERIN MODIFiKASYONU

Achk Grevleri

Aclik grevi; katimcilarin bir duruma dikkat cekmek veya protesto etmek,
bir takim taleplerini dile getirmek amaciyla yapilan; su, tuz, seker ve vitamin
disinda beslenmeyi reddetmesi durumudur. Aglik grevlerinde uyulacak etik
ilkeler Diinya Tabipler Birliginin 1975 Tokyo ve 1991 Malta Bildirgelerinde
belirtilmistir. Malta Bildirgesi 6nsoziinde ¢esitli ortamlarda ortaya ¢ikmakla
birlikteachkgrevlerinin, esaseninsanlaringézaltindatutuldugu ortamlarda(ceza
infaz kurumlari, tutuk evleri ve gogmen tutukluluk merkezleri gibi) taleplerini
baska yollarla iletemeyen kisiler icin bir protesto sekli oldugu belirtilmekte ve
onemli bir siire beslenmeyi reddederek, bu yolla yetkilileri etkileyerek belirli
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amagclara ulasmanin hedeflendigi belirtilmektedir. Beslenmeyi kisa vadeli veya
sahte bicimde reddetmenin, nadiren etik sorunlara yol actigi, gercek ve uzun
orucun, 6lim veya kalici hasara yol acacagi ve hekimlerin kendi degerleri ve
gorevleri arasinda kararsiz kalmalarina neden olabilecegi vurgulanmistr.

Bu gibi durumlarda hekim tarafindan aglk grevcisinin, glnlik sivi, tuz,
seker ve vitamin alimi takibi yapilmalidir. Her grevcinin metabolizmasi farkli
oldugundan giinlik sivi miktari icin net bir miktar vermek giictiir. Ancak sivi
alimiicin en 6nemli 6neri “susadig1 kadar sivi almasi” olacaktir. Bu glinde en az
1 litre, en az 5 biyik su bardagi saghkh su/sivi, 2 cay kasigi tuz (2 gr), 5 yemek
kasigl seker, 1 tatli kagigi karbonat ile 500 mg B, vitaminini kargilayacak sekilde
olmalidir. Gunluk seker alimi arttiginda B, ihtiyacinin da artacagi géz 6nunde
bulundurulmalidir. A¢lik stiresince guinliik B vitamini (B, B, ve B_, tercih edilir)
alimi saglanmalidir.

Laktoz intoleransi

Bazi bireyler, alerji, siit sekeri olan laktoza karsi duyarlilik (laktoz intoleransi)
nedeniyle veya yanlis inanclarindan dolayi siit tiketmemektedir. Laktoz iceren
besinler alindiktan sonraki 150 dakika icinde viicutta laktaz enzimi yoklugu
ve yetersizligi olan kisilerin bagirsaginda gaz olusur ve bu kisilerde siskinlik,
karin agrisi, kramplar, diyare ve zaman zaman da kusma gibi rahatsizliklar
gorulir. Ayrica bazi akut gastroenterit, giardiasis ya da ascariasis gibi paraziter
hastaliklar, chron hastaligi, ¢élyak vb. bazi hastaliklar da bagirsak mukozasinin
normal yapisini bozarak, sekonder laktaz eksikligine neden olabilir. Laktoz
intoleransinin beslenme tedavisinde genel olarak laktoz iceren besinler (baslica
sut olmak Uzere sitli tath ve dondurmalar) diyetten gikarilir. Ancak laktozsuz
diyet uzun slre uygulandiginda kalsiyum eksikligi ortaya cikabilir. Alerji veya
duyarhlik durumunda hikimli ve tutuklularin kurumun hekimi ve varsa
diyetisyeni ile gorismesi saglanmalidir.

Vejetaryenler

Vejetaryenlik, bitkisel kaynakli besinlerin agirlikh olarak tlketilmesini
iceren bir beslenme tarzidir. Vejetaryen bireyler bitkisel besinleri tiiketirken et,
kiimes hayvanlari, balik, yumurta, siit, peynir, yogurt gibi hayvansal besinleri
az miktarda tiketirler veya hig tiketmezler. Vejetaryen diyet, besin tlrlerindeki
sinirlamalara gore farkhlk gosterir. Hicbir hayvan besin tiketmeyen veganlar,
bitkisel besinlerle birlikte hayvansal kaynaklardan kirmizi eti tiketmeyip
sinirli miktarda tavuk ve balik tiiketen semi-vejetaryenler, hayvansal kaynakli
besinlerden sadece st ve siit Grlinlerini tiketen laktovejetaryenler vb.
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Menilerde vejetaryen tutuklu ve hikiimlulerin tim besin 6gelerini uygun
miktarda alabilecekleri besin gesitliligi saglanmalidir. Tirk mutfak kilturiinde
ezogelin ¢orba, mercimekli bulgur pilavi, 1spanakli gozleme, zeytinyagl
biber dolma, sitlag gibi pek cok yemek birden fazla besinin karistiriimasi ile
hazirlandigindan vejetaryen beslenenlere uygun besin Ogelerini saglar. Et
yerine gegen yumurta, kurubaklagiller, kabuklu meyveler ve yagli tohumlardan
uygun miktarlarda tuketilmeleri saglanmalidir. Vejetaryenler icin mentde
diizenleme yapilmali, ana 6glinlerde esas yemek olarak kurubaklagil veya
yumurtali bir yemegin yer almasi saglanmalidir. Ozel durumu olan bebek,
cocuk, ergen ve yasl vejetaryen hikimli ve tutuklular ile hayvansal besinleri
hi¢ tlketmeyenlerin (vegan) B , vitamini, kalsiyum ve demir almalarini
saglamak icin hekim veya diyetisyeneden yardim alinmalidir.

Colyak Hastalig

Colyak (Gluten Enteropatisi), genetik olarak yatkin bireylerde, bugday,
arpa, cavdar, yulaf gibi tahil ve tahil Grinlerinde bulunan “gluten” proteinine
karsi duyarlilik sonucu gelisir. Temel olarak ince bagirsak hastaligidir. Ancak pek
cok organ ve sistemleri de etkileyebilir.

Colyak hastaliginin tek tedavisi yasam boyu glutensiz diyet uygulamasidir.
Gutensiz diyette bugday, arpa, cavdar ve yulaf katkili her tirli besin (un,
bulgur, irmik, makarna, sehriye, kuskus, ekmek, kek, pasta, kurabiye, biskdvi,
borek, corek, gofret, simit, kraker, dondurma kilahi, unlu tathlar, gluten
iceren hazir salca, ketcap, un ilave edilen corbalar, soslar, tarhana, yarma
gibi), galeta ununa veya una batirilarak kizartilmis tavuk, balik gibi et Grinleri,
malt kullanilan icecekler, un iceren hazir corbalar, kofte, pane harglari gibi
hazir cesniler tuketilmemelidir. Ayrica sirke, cikolata, puding, sakiz, ketcap,
mayonez, dondurma gibi besinlerin bazilarinda gluten bulunabilmektedir. Bu
besinler yenilmeden 6nce mutlaka Grin hakkinda bilgi edinilmelidir. Tuzlu,
soslu kuruyemisler, glutenle yapistirildigi igin tliketilmemelidir. Ancak bunlarin
glutenile islem gérmemis cesitleri ve gluten icermeyen kuruyemisler serbesttir.

Colyak hastalari et, balik, stt ve sit Grlnleri, yumurta, kurubaklagiller,
piring, misir, meyve ve sebzeleri tiiketebilirler. Ancak bu besinlerin pisirme
sirasinda gluten iceren besinlerle karistiriilmamis veya temas etmemis olmasi
gerekir. Bu nedenle ceza infaz kurumlarinda ¢olyak hastaligi olan hikimli ve
tutuklular igin besin hazirlama,pisirme ve servis alanlarinda, mutfak raflarinda
ve buzdolabinda gluten bulasma riski olmayan glivenli alanlar olusturulmal,
glutensiz besinleri hazirlamak ve pisirmek igin ayri arag-gerecler kullaniimali,
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glutensiz besinlerin diger besinlerden ayri depolanmasi saglanmaldir. Glutensiz
besinlerin iceriginde yer alan sos, baharat, salca, mayonez, ketcap ve bulyon
gibi katki maddelerinin glutensiz oldugundan emin olunmaldir.

Diyabet

Diyabet insulin eksikligi, insulin direnci veya her ikisinin birlikteligi sonucu
kanda glukoz seviyesinin yukselmesine bagl olarak gelisen ve kronik ve akut
komplikasyonlara neden olabilen sistemik bir hastaliktir. Ulkemizde gériilme
sikhgi giderek artan diyabetle miicadele icin Saglik Bakanligi tarafindan Tirkiye
Diyabet Programi (2015-2020) yiritiulmektedir. Bu programin 3. hedefi olan
“Diyabetli bireylerin diyabetin etkili ydonetimi icin gereken olanaklara erisiminin
saglanmasi” i¢in “Toplu yasanilan ve calisilan yerlerde (yurt, okul, is vyeri,
cezaevi, kisla) diyabetli bireylerin fiziksel aktivite alanlarindan yararlanmasinin
kolaylastiriimasi, diyabetli hastalara uygun beslenme hizmeti verilmesinin
saglanmasi, kurum yetkililerine diyabetli bireylerin belirli araliklarla kontrol
edilmeleri gerektigine dair bilgi verilmesi” aksiyonlari belirlenmistir. Bu
kapsamda ceza infaz kurumlarinda bulunan tum diyabetli (Tipl, Tip2,
Gestasyonel Diyabet vb). hikimli ve tutuklulara uygun beslenme hizmeti
saglanmalidr.

Cezaevlerine yonelik gliz donemi igin aylik meni taslagi ve ilgili mend
ornegi Tablo 9.3 ve Tablo 9.4’de, bahar donemi i¢in aylik menu taslagi ve ilgili
meni Ornegi ise Tablo 9.5 ve Tablo 9.6’da verilmistir.

Cezaevleriigin planlanan tiim mendlerin sagladigi ortalama enerji ve besin
ogeleri ile gereksinmeleri karsilama oranlari gosterilmistir.

282



VYWYINY1d ONIW
JANIYIIAIVZI)

JIp3YaWIPT UIWBL YPID|O dAIISUOY DAIA/IA Shwninpuoq 43192as ubAbwi|Q SpUIWISASIN 7
10SIWUD[IDSD] Y0ID|O NSNUBIAI IAY Y020,

PEIEZES
WISAIIN e5egod yaJog zZawn|ad
uesAy zawyad néiny 1sl|3eL BEIEICEN eje|es néinp 1439]92q3S -ulyep Jeze,
EIVETN 32409 -ulyel nejld EIVETN WISASIN ewJes euseyel WISASIN ELVETN elejes upAsz d
euseyeln 13 JluAad 13 SynAe| unAaz | /ewjoq i3 | |18epeqnany upAaz Aejid ynnej euNwnA
IpUIH | e3ded 3ndny NS | edied 3Ny eqJo) Aej eqJ0) 113 Aej 92035 1133 eq.o) 1Ae3 g
2109 FEINEN] Zawy|ad HwIS
1N30A EVVETN] 1139|9205 )1oeD) -ulyeg. EWVETN -ulyeg. N30\ 1959y
9209S euueye|p WISAIIN EWVETN] Ae|ld unAsz zeAid 92995 unAaz | 11l JnweH Ae|ld -8eAaua) | 1s9ewn)
113eAunAsz ewJes unAaz euseey | [1Sepjegniny euNWNA Jieg | 113eAunAaz BLNWNA 2oy | [13epjeqnuny JuAad
JnAel | /ewjoq 133 Aed 9293s 1133 13 1Ae) g ©QJ0% JynAe| 1Ae) g eqJod 13 Ae)d
IsieL EIVET] eSegod IEELES
anaN Noe) | |eg-3ehausl ew|oqg [PEIEIEIS HwiIs JesoH WISAIIN
92095 Ae|ld unAaz ejejes | 1|8eAuniaz WISASIA uelAy 1138 NS unAsz ejeles yaJog uphAaz ewn)
IleunwinA | [18epegnany| euNWNA a1y 13 unAaz salog ETEINTRE] JluAad euJede 13 epnNwnA
eqlo) 1133 1Ae3 piug £qu0) | edued 3ndny mns 9203S 1|33 £q40) Aed jnAel | edied 3ndnyl mns
eSegod
eSegod SEIEXLEN zZawjad
eje|es [FEIEISEN zeAld 2409 EVETN WISASIN UIYeL | S se s
euleeln EWVEIN WISAIN 13 ungop | |eg-SeAass) ejejes | [13eplegqnany| 1959y | Is1j1el eAl9H néing unhAaz q d
bE| JynAeL JIUARd | edied ynAng euueyep JluAad Ae|ld 118eAuniaz -8ehasal yileg eusedelp JIuAad
e51ed NNy eqJo) mns eqJo) 9zgas 133 Aed JnaeL YoM ns eqJo) 9zgas 133 ns
PEIEICES
Hwis Hwis WISASIN
1sawz3 EIVETN] ejeles [FEIEICEN ojsodwoy Zawn|ad HN30A EWVETN e5egod equiesied
WN30A | 13l JnweH Jipui4 9209 Aejld WISASIN yai0g 1ngoA -ulye| Ae|ld 9z493S unhAaz q
Ae|id 210yl JuAad | 18eAunAsz | j18epregnuny JluAad 13 euseel JluAad 3 113eAunAaz euNWNA
92935 123 eqio) Aed ynaeL [IEE] NS | edued yndny 92G3S 1113 Ae3 | edied yndnyl JnaeL 1Aed g
e5egod Zawad PEIELES
néing 14992095 -ulyep yoe) | |eg-SeAassy 3L NANS WISASIN
EWETN Ae|id WISADIA néing | 13el Jnwey unhaz ejeles Ae|ld upAaz ueJAy 13| |eg-8eAasal 1jes
euwseyely | [18epeqniny upAsz euseyen Jijeg eunwnA snae | |18epjegnany| eunwnA 32409 | edied ynAng JluAad
JAnAep 113 mns 9z49S 133 eqio) Aed eqJo) 113 1Ae3 g 9zq3s 1133 eqJ0) ms
1959y BEIEICEN edegod BEIEICEN
-Behaual WISASIA 1381 N[INS EWVETN [FEIEISEN y10e) WISASIN
ejejes JesoH upAaz 31oe) oysodwoy| upAsz EYAELS euseyeln WISASIN elejes nejld unAaz | 1seuezed
BT BLNWNA Ae|id JluAad | 1j8eAunAaz 13 unAaz euwsedel | |18epjeqnany| JIuA3d
©qu0) 1Ae) piug Jnnep Aed o930y | edied ndny mns Biley] mns

18e|se} nuaw

yijAe uidi jwau

2

p znd

Alsu

oA duue

[A3€Z3) ‘¢

4IINNO

6 o|qelL

283



icin

i)

(TOPLU TUKETIM YERLER

ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

TOPLU BESLENME SISTEMLERI

BEIEXLEN edegod eje|es SnAeH Jaaed eulepuelp eje|es
n uelAy ) WISASIN eefes 1594 1sIj3e] eAhy tHukag (1n30A) A9D | U [1uASg " e Id ESTEIEIN zaunad-ulyel
Ine|Id 119|92qas XNk [SETEVOENS unhAaz yehis
18147 11ZIn2D 130409 1sda) | zawad-uiyel 198eg ynne| ew|oq Sunid 1aIsI | [9sHUIS Jnae] Jezed
sueyAsin WISASIN SNBWIIBIA WISASN| USWAUSN
J3uo(Q IpUIH qeqa)l Isyes | JiuAad zehag B(.07) BUWIBA y1suey 1113 eypesnip equo)
BWINABY unAaz 15aA £qI03 yeyes 11594 1ewAry unAaz 15ax ueoIe, \Seueik 1Ae) g
ueqo) Aed a A8y Aed Red v
zZawn|ad-ulyel | 1zeAid aA|nseq Zawn|ad-ulyel
Hngop EUl|EPUEIN euljepuelp 12e) unAaz yeAis ewelngng BUl|EPUEIN unAaz yeAis aseqedngiey Hngop nuls
BWYJeZIY |BUJBNEIA N[SOS 149]9203S Jeqey 9oy | 1Ae|Id Jn3Ing | |959Y-8eAaus)
Ine|Id Sullid | 1Ae|Id 4n8|ng eunwnA Jieg eunwnA 1sayewn)
yisuey | (1ngoA)ew|og WISASIN 118eAuniaz eSeduesey 119Ayas |31 | JuAad usdin
seq|ny YNAe " eqig 1 unAaz 183, SISy INYON 1IR3 SIEEgy eq105 naeJ 1jiese SRy eqJo) azqa nyon | Aed
aseq|ny ynaeL qig 133 nAsz _.>mw 1S g awz3 azqas JnNAeL IjJese) 1S g q CEN INYoN 1133
1SI]38] Jeqey| APED |eg-3eAasal ew|3 MMHMMM uelAy auipnd HwIS _m_>mvwﬂwﬂu __H___wwwﬂm_
Aejld - Sejins I1e3e|0M1S LEay | EIEIBS AIDUIALY ;
seueds| unAaz yehis eselid 119|92qas 132109 unAaz 159A 132109 upnAaz yehis
119A1yas eduy 210y Isda| ewnQ snysny ewn)
1[eNWnNA 19|WQ apes 113eAunisz WISAIIN INO 1jewAry JluAad uaddin 10) 1ld1uAad epnwnNA
NaWIDIBIA ©qJ0) NjAoY sajeled % | dnael 119zqas
equo) ungng 1Ae) g Se|no Jedep unAaz 1594 | 1zed I|elNWINA Aed 1qeqa)| Siwue|Sey
11594 1ewWwAry eq.o) 1Seqely
mns uenddyeg ns
e5egod llundaz Nngop 132109 BT AT
eje|es eueyeq ew|3 (luiey ele|es | zawad-ulyel
eje|es yisuey ew|3 1J9]92G3S | BIR[BS NIDJIAY BUJBNBRIA N|SOS | I1sd3) 1192035
Ine|id 9A|nseq [SETEVOENN 2zq9s)yIleg ESTEIETN] unAaz [159A
93813 | ewunaey 31|id WISADIN 13 $n8os uayljoden |eg-SeAasa) aquiadiad
aueyAain 118eAunisz WISASIN eJe8z| | eudeye|N U4 | JIUAS4 zeAag
19eqa) uewlQ | QIO ANSANA | JiuAsd usdd() |equo) eueysep Jeyeqeudey | JiuAsd zeAsg
! 930S ynAe| 210y Jlwz| | [959Yy-FeAala) ©quo) aAjazag 1113 mns
mns 1[lewAny Aed :
SNPWIIBIN
1n30A s i e1e|eS WISAIIA HwIS ojsodwoy| 1ngox 1ngox e5edod apes
Ae|id JAepey| |aL - Ine|ld BEIEILEN nuwy - o ew|3 unAaz yeAis
1sawz3 yipui4 1|030.4g BUJBRNEIA N[SOS Ine|ld Jn8|ng
Suuid nINYoN | ayoy 1uasAey Sunid 119Auyas WISASIN Ipuageg Zawn|ad-ulyel uajeln yeqey| eunwny | equesied
JluAad zeAag 1|8eAuniaz seueds) 119A1Yyas ediy
eesn|Al | BgJo) Jejuey fe5 J0M AL aA|nseynuny| | JuAad usdsn Jejuny HewAr JluAad zehag \qeasy ushin NNABL ulil4 Siwue|Sey
seqey 133 HOUANAEL 13 ns |equo? ujjasoz et Aey | '9EGSH uSAINT ke g
B)elIO, mumWMa ueJA Aiqes ZaWad-ulye ejefe eg-3eAaus 1042350.d Ha19zq3s
|E%E10d uelAy d v Jleg 1192gsS Ped-ulyel 1EIES 318D 189-2 L 5aAnD WISASIN
eulese|n ETEVOEN euleyeln unAaz yeAis | |nuey 1junisz unhaz yeAis
Ine|ld Jn3|ng equo) Ae|ld 119293S 119Ayas |eg-SeAasal Ijes
Buep WISASIN IlJelueN USWBUBIN 818 311d 19|WQ apes n
useq|nyl 5i|id l|uediped uBAaz 1595 53Ano 1133 AU Aed | equo?d eueyte) eAung.eg 1133 1Aed g | nsninL $iy 133 eq.03 Apex
N eAungueg 1133 - .Sm e 1ZIWYy| Mt ; sajewoq mns
YesoH osodwoy| [BEIEXAEN Iqipuezey| edegod BEIEILEN
eje|es 33 nuny | |959y-8eAass) : o sajeled 319D ;
endy WISADIN eAweg |exyenod ejejes yisuey WISASIN
eueyeq 1ziwany 132109 unAaz yeAis EIEV4EIN IAe|1d Sullid
alog unAaz 1594 1|8eAuniaz maseds euJR)BIAl N|SOS upnAaz yeAis | 1senezed
210y ueAjeq 10 11d1uAad UBWAUBN WISAIN aA|nsejnuny
Ipjeueds| | JsiuAad uadsn T 1qeqa)| sel 9)0) eJedz| 1IUAS( Jesey|
£q10) ulja8oz3 ejsndey 1Ae5 pug e’ unAsz 154 13
1/ewAL| 34Oo) nins e) npnquipey ns ms

139uUJ0 nuawl

ijAe ui

I lW3uQp Zns

NII2UQA BulIB|ARRZI) '’ O|gEL

284



VYWYINY1d ONIW
JANIYIIAIVZI)

JIpapyawyip3 ulwal yoJpjQ an1asuoy pA3A /A Snwninpuoq 13(az2qas UDADWIO apUIWISASIA/,
J0$IWUDIDSD] YDID|O NSNUAW IAY ZNWIW3]

13ejse}

nuaw

NijAe uld) jwisu

Q

p zeA yiau

oA aupIdnlezd) ‘'

Hwis H3I3zg3s 13|3z93s
119|9209S WISASIA ejejes 1n3op |eg-SeAaisy
uesAy WISASIA| 1ngop ojsodwoy| unAsz equo) unhsz EWVEIN elejes Jezed
yalog uphaz Ae|ld SynAel AluAsd ewes JuASd Ae|id snAeL
13 edued yndny NS 13 edued yndny equo) Ae) /ewjoq 133 Ae) 9zqas 1113 ©quo)
|959y-8eAasal 119]9203S
13eL NANS ELVEIN] unAaz 31oe) WISASIA EWVEN [EREN] e5egod
9z99S euieyel BLNWNA ankaN Ae|ld |leg-3eAsis] zeAid EVElN unAsz | Isijiel Jnwey |eg-8eAaus) | 1sapEWIND
118eAunAaz ew.es 1AeSepy euwieyely | |1Sepiegnany unAaz BTN 113eAunAaz eunwnA equod unAaz
AnAel /ewijoq 133 JAnwepy| 9293S 1133 3 ns equo) AnAeL ns YN 133 ns
PEEIZCES
119|9209S ejefod Hwis
zeAid WISASIN EWVEIN 1439]9203S 3] Jnwey 143|9203S ewn)
eqJo) unAaz ejejes ewjoqg WISASIN uelAy bE| WISASIN ejejes JesoH
bE] JIuAad ©qJ0) 113eAuniaz unAsz 32109 edied ynAng JluAsd eusedelp 32109 1Aedepy
edied ynAng Aed SUON IpulH mns 9293S 1133 eqJod Aed JnAeL |13 edaed yndny [Anwepy)
Zawyad-ulyel 143]9203S
2409 | 1si3el anMa N HwIS ANAIIN unhsz ISASIN
ejejes anABN | zawad-ulye| ©qJ0) HNZoA | zawdad-ulye| elejes Sepeqnany| JluAag BAl9H y1oe) upAaz | aquiasiad
eusedelp JnAeL unAaz bE] euleyen JiuAad A 113eAunAaz 1AeSepy eqQu0) euieye JIuAad
13 edied Ny equ0) Aed | ediednAng 9293S 1133 Aed JnAel S2e) ] /Anweyy) Jleg 9293S 1133 ms
PEEIZES TEELES 149|9203S
WISASIN Jojele] WISASIN WISASIN EWVETN nwis
1ngop BAJ]9H unhAaz ejejes Ae|ld unAsz ojsodwoy| 1ngop |eg-SeAais) Jojese] EZAE]N upAaz | equesied
Ae|id Ealley] ennwny eqio) | 13eplegnuny| epnwnA yalog euleyep ennwnA Ae|ld 1|3eAunAaz JIuAad
9zG3s 1113 eql0) ns JnAeL n3 NS 113 edaed NNy 9zG3S 113 Ae) 13 edied yndny JnAeL Aed
1959y-18ehaua] 14992035 119]9203S
unhaz WISASIN 310B) | Zawyad-ulyel 1SIj3eL JnWeH ISASIN
EWVEIN JIuAsd ankaN 18] Jnwey | [959y-3eAsis) ele|es Ae|id unhsz ueJAy 13 | |999y-3ehaual Ijes
eusedelp 1AeSepy euieye ijeg unAaz jynAeL | |I8epiegniny JluAad 2409 edied ynAng BeuNWNA
JnAeL /Anweyy| 9z03s 1113 equo) ns eqio) 13 mns 9zg9s 113 eqJ0) ns
1wis
[EEIEZEEN ele|oy) el npans nwis eSegod
ejejes JesoH WISASIA| Jioe) EWVEIN unhAaz EVAEIN EWVETN] unhsz ejefes unhAaz | 1seMezed
©qJ0) 32409 JIuAag Ae|ld 2409 el NWNA 1|8eAunAaz euseyelp JluAad euwsedely | |18epegniny PINLEN
Yoyl 9795 1113 Aed ynaey Y Aed Qo) |13 edued n3ny Aed Y n3 Aed

¥IINNO

*o|qeL

285



icin

i)

TUKETIM YERLER

(TOPLU

ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

TOPLU BESLENME SISTEMLERI

oysodwo)y|

ausIA [BEIEILELS
usiAy nwis (4nuuies 119]92qas | Isele|es |niejAl WISASIA|
Ine[id [SEIEY4eEIN 9zqas) WISADIA ewjoq |eg-SeAaua) I1siAey| isejejes unAaz yeAis Jezed
12Ayasg ele|es |ISaA WISASIAI N80 EMNT VTR unAsz yeAls Jaqig 133 1Nn8oA unAaz yeAis Inejid 5 18epinaen eLINWNA
sajeled | 182109 AgJIIA unAaz 15an Ine[id 5 equo) | JiuAad uasin equo) maseds | JiuAsg uasdn I1s?1ewoq sajejed uldi4 Siwue|seHq
1lewAry BwJNAB) Ses mns $e|no Jesey ul@8oz3 Aed sojewoq | eAungueg 133 Aed eAweg 113 an|g uopio) Aed
19554-geAaa
193||eyniAl unAsz yeAis [BEIEYAEIN INwy [EREN] N80 e5eod
1zjes ejweq Inwy euNWNA Jioe) WISABN | Bised YIeZON Jeuiguy unAaz 15aA ne|id 1|se1e1ed
SnaeH euwieye|n Siwue|SeH 1eyas Ine|ld un3|ng |eg-SeAaua) 210y n|ns 118eAuniaz BLINWNA aueduaxas | Suuid 119Ayas |eg-SeAausl ISSHEND
118eAuniaz I[41uAad 1Aedepy 215143 112In3D | 1I9AIYaS ZIp|IA unAsz yeAis equo) (4nuuwaen) Siwue|seq YO J1wiz| 2A|nsey unAaz 15aA
idexdoy ewues 133 /anwely) | nnl zex 133 INYoN 13 ns uia80z3 81§ 3111d NS | equo) ahjazag nny| 133 ns
eSe3od FEIEILEN
[EEIEILEN ejejes I|s91e18d nwis yesoH wisnan
WISASIN njsnyjsny| unaey| 119]92q3S uesAdy | uaseqeingiey 119|92g3S | BIR|RS WISAIIN wnzn nany| unAaz yeAis
na¥ng azgas 3ioe) unAaz 1594 9oy U4 | ewjoq isiie)| WISASIN 1821049 ynd 03150y eueq WISASIA | 91813 1|ZIADD s J1uhad zehag ewny
03150y eueq Ine|id un8|ng | JiuAad uasin Isequo) 118eAuniaz unAaz |15ap 2A|nsey eqJo) 1IuAad Jesey| ynaep 1AeSepy
eqJo) ejAep | eAunqueg Aed eueyJel 910S IpulH mns 9ze] 133 | seo1eied njnNs Aed | njsos |awesag |1geqay esiue|n Janwey|
elejes BA[H iw|
ejejes yisuey 13109 1sij3eL deqe)| 1NngoA njoziwas Zawjad-ulyel ewe|ngng PlEls) [PEIEFLELS
euleyen ew(3 | 1sday I1uAsd eAB| BIR)UY euleyen N3UNg8oA ew|3 unAaz yeAis 324A97 |BUJBNEBIA N|SOS WISASIA
n|sos Jejueln noy ynael | zawsad-uiyer equo’ 3oy | zawnjad-ulyel INYoN | JiuAad zehag eqio) uayjodeN unAaz 1594 aquiatiag
BWJNABY equod unAaz yeAis PEIVIRIET/] @Ainseq | auAsd uas5n 113eAuniaz 1Aedepy PEIEIET] uajesn UiuAadaese)y
ueqo) 1SeuelAy Aed [IEEIN aze| 133 Aed eae8z| jnael | ayoy 112AIqIaL /Anwey| 1ziwany 9zqgas 113 mns
PEELES Jojele] PEECES olsodwoy) eSedjewa)| PEECES
WISASIN ejejes njoasaqg WISASIN 1siAey |eusedelA N|SOS WISAIIN
MNZOA | ISBAIDH Iw| unAaz 1594 | INJeAl 1jUnASZ njungoA unAaz [1§aA 182109 uayjoden |eg-8eAsual | eiejes Snaey Hwis
Ine|ld 2y :_mOm. ernwnA 910S3NAEL | IAB|ld [NqUE]S| eunwnp | Sejel 1uuAsd (1n30A) BMNWNA Ine|ld Suliid wnzn unAaz yeAis equesie)
Sunid 14ISIAl eqiod Siwue|Sey Ij4eueln aA|nsey Siwuejsey expjesniy ewjoqg Slwuejsey ewunaey J2MNIN | J1UA3d U8
NINL ZeA 133 uonsaUIN s | eqio) aAuyas nany 133 ns uedljyed psuey 133 Aed ueqo? 1UyeA ynAeL Aed
113192935
|959y-13eAaus) 1u9|9zgas | eiejes ueqo) ueshy WISADIN
znduey| ey unAaz yeAis ASIN (4nuuien jIoe) | zawjad-ulyel 182109 |959y-8eAaua)
eulBdeIA NISOS | I1AB|Id [Nquels| | JiuAad uasin ze. Isijel ewdjo] | |959y-3eAausl sa1eied) Ine|ld Jn8Ing unAaz yeAis | i1sda) Ijsaieied B NWNA les
uayjodeN PEIVIEIET] 1Aedepy | eudede|Al Ul | ijeqe|y eseSz| unAaz yeAls | dnAel epuuiy REIIRIET] JiuAad zeAag aAley 1qeqa)| wi|s| Siwue|Sey
3NAeL ULy 11884 133 /inweyy| aAjazag 133 | equo) Selen s | equo? eueysel 11594 133 ns >eqey| 133 | eqIo) ulwenA ns
zndiey
yesoH nwis 132109 Sepns
33 nuny [EE(EZEEN INO 1jsa1e1ed eejot | dAinsey azey RIEEREANVED] uwis e5egod apes
eje|es ueqo) 182109 I1sda) WISADIN (4nuusen unAaz |1SaA 118eAuniaz eusedeln unAaz |1SaA elejes $n3os 31oe)y unAaz yeAis Isayezed
230y 983y expesnin JluAad zeAag 1se1ewoq 9zgaS) aYOY | WB|WO Exlte)] N2qeey | JiuAad ussin | euseden uuig Ine|id An8|ng JIUAad zeAag
eqJo) Jejuelp syeqey ns esesz| ynael 1aesey eSedueseH | 1qeqay Jipuel Aes YO J1wiz| INyon 1133 Aed

eyey g

_ch._o nusw nuaw

yijAe uidi rwauop zeA y1IduoA suld|AeZd) *9°5 0|qEL

286



Tablo 9.7. Cezaevleri igin giiz ve bahar donemi meniilerinin igerdigi ortalama
enerji ve besin dgeleri miktarlar

Enerji ve Besin Ogeleri

Eneriji (kkal) 2093.17 2078.02
Karbonhidrat (g) 238.02 239.66
Karbonhidrat (%kkal) 46.48 47.21
Yag (%kkal) 34.75 34.5
Protein (g) 94.52 92.49
Protein (%kkal) 18.63 18.46
Linoleik asit (%, kkal) 10.8 10.3
Alfa linolenik asit (%, kkal) 0.3 0.4
Posa (g) 25.29 25.32
Kalsiyum(mg) 713.62 798.73
Demir (mg) 14.06 12.96
Magnezyum (mg) 310.29 306.70
Fosfor (mg) 1284.37 1360.94
Potasyum (g) 3.09 3.07
Cinko (mg) 13.76 13.35
Bakir (mg) 1.74 1.78
A vitamini (mcg) 1150.76 1002.30
E vitamini (mg) 33.25 29.82
K vitamini (mcg) 157.86 86.22
C vitamini (mg) 147.40 124.57
Tiamin (mg) 1.15 1.22
Riboflavin (mg) 1.61 1.53
B6 vitamini (mg) 1.52 1.56
B12 vitamini (mcg) 6.52 7.50
Folat (mcg) 353.88 354.66
Niasin (mg/1000 kkal) 18.55 18.00

CEZAEVLERINDE

287

=
=
=
=
=
=
=
[
=)
=
=
=




icin

i)

TUKETIM YERLER

(TOPLU

ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

TOPLU BESLENME SISTEMLERI

J0SIWuD|dDSaY YDIDUID IWDWDY UIUIIS[I2Dap dwuIs)a43b ynjunb 11ajznA DWD|ISIDY WIUIS)IIdD),

JnSIuIlD subIafal (STOZ-434(NL) H3qyay awua(sag aANL UIS] 113}1363p WiUISYI3D)
an$1wyipa [1ypp bIpjpwp|dpsay 3awWya b 0G
JgSiwyiup)ny iwpaboid §jgag uldi ipipwp|dpsay ng,

11aug woydo] :31

89/¢ 89/¢ 89/¢ 89/¢ 89/¢ 89/¢ 89/¢ (121 000T/3w) uiseIN
6'8S TL0T TL0T TL0T 6°L1T €TIT 0°TET (8ow) 3ej04
8T 0°€9T 0°€9T 0°€9T 0°€9T 1297 7981 (Sow) juwenn ztg
008 7’68 7'68 S'80T 69TT 9921 69TT (8w) 1uiwenn og
0'STT 8'€CT 8'€CT 8'€CT 8'€CT 0197 8'€Cl (8w) uineyoqry
18 8'G6 8'G6 8'G6 8'G6 0'STT 8'S6 (Bw) uiwery
€0t 0'vET 0vET 0vET 0vET v'ELT S012 (8w) uiwennd
v'SLT STET STET STET 8T 01T ¥'0TT (Sow) junweyn y
[443 1'SST 1SS L'SSC 1'SS¢ [443 L'SS¢ (Bw) 1unwenn 3
€197 ¥'€ST ¥'€ST ¥'€ST ¥'€ST S°08T L'T6T (8ow) juwenn y
0911 £°80T £°80T £°80T £°80T 1851 8'€eT (8w) anjeg
9°/1T S°L0T 9:90T S°L0T 9'90T 9'81T S'8CT (8w) oxquy
9:09 LS9 £°59 £°59 LS9 159 LS9 (8) wnAseod
SEET SEET SEET SEET SEET 9:00C 9°00¢ (8w) 10js04
7°€0T 988 988 988 988 TvCT ¥'€0T (8w) wnAzausepn
8°/8 8'/TT 8'/8 8°/TT 8°/TT 1°80T 8/T1 (8w) nwaq
€L TSL TSL €TL S 29 9 (8w) wnAsjey|
110T 1°10T 1°10T 1°T0T 1°T0T 02T 02T (8) esod
09 09 09 09 09 09 09 (111 ‘%) use iuajour) eyy
0Lt 0Lt 0Lt 0Lt 0Lt 0Lt 0LT (1] ‘%) use yiajoury
€98T-0°€€T €98T-0°€€T €'98T-7°55T €98T-T°€6 €98T-T°€6 €98T-T°€6 0°£0T-T°€6 (125p1%) ur=104d
8'ETT 09T 61ST £°89T 61ST 'S0 €681 (8) ur2r044
L'ELT-T'66 L'€ELT-T'66 L'ELT-T'66 0'6€T 0'6€T 0'6€T-8'STT 0'6€T-8'STT (1e321%) 8eA
TE0T-v'LL TE0T-v'LL TEOT-v'LL TE0T-¥'LL TEOT-¥'LL TE0T-V'LL TE0T-VLL (1e1%) 3eapryuoquey
0°9€T LO€8T LO€8T LO€8T LO€8T LO'€8T LO'€8T (8) 3eapiyuoquey|
L'EET 18 098 098 S°£0T S'S6 (4] (1ex) tfaau3

(%) 1ejueso ewejidiey) 1wiulsya498 ynjuns ululd|a80 uIsaq aA If1aud ewejelio

G9% 11Sep

#9-8T2 UDISIAA

181

(£1-¥T) %203
p4351 ululdNUAW JWBUQP znS uld] LIBJARRZI) 36 O|qEL

(%) 1a128Q uisag aA 1l1au3

288



YWYINY1d NN3
JANIYIIAIVZI)

J0SIWUD|dDSaY YDIDUID IWDWDY UIUIIS[I263p dwuIsya436 Ynjunb 113)znA DWD|ISIDY WIUIS)II3D),
JnSiwulp subiafal (STOZ-Y34()L) 119qyay awud|sag aA1yinL uldl 113]1903p WiuISY3I3D,,

unsiwpiupyny 1wpiboid s|gag ul

unsIw(Ipa [Iypp pIo|

ch..chmm: Yowa b Gy
1 D[DWD|ADSAY NGy

iau3 wojdoy 31

99°89¢C 99'89¢C 99'89¢C 99'89¢C 99'89¢C 99'89¢ 99'89¢ (12 000T/3w) uiseIN
1T'65 LY'L0T L¥'L0T [4a:1n L¥'L0T 65°CTT 9€'TET (8ow) 1ej04
£9'99T S'/81 S'/81 S'/8T §'/8T 1€T6T 6771 (8ow) uiwenn z1g
1128 9/.'T6 9’16 00CT EVTTIT 0°0€T 00zt (8w) 1unwenn 9g
67°60T 69°LTT 69°LTT 69°LTT 69°LTT 0°€ST 69'LTT (8w) uineyoqry
v1°L8 £9'T0T L9'T0T L9'T0T L9'T0T 0'eet L9'T0T (Bw) uiwery
79'8TT STETT STETT STETT STETT SS9YT 96'LLT (8w) lunweyn
856 S8'TL S8'TL 0T'6L S8TL 96'¥TT 96'¥TT (Sow) junweyn y
0T'TLT 8€°61C 8€'61C 8€'6CC 8€°6CC 0T'TLT 8€°6CC (8w) 1unweyn 3
6T'EVT ¥9°€ET ¥9°€ET ¥9°€ET ¥9°€ET T LST S0°L9T (8ow) luiweyn y
L9'8TT STTIT STTIT STTIT STTIT 78'19T 76'9€T (8w) aiyeg
0T'¥TT 6%°€0T 0€'%0T 61"€0T 0€'v0T 60°STT LLYTT (Bw) oury
09 ¥€'59 ¥€'59 ¥€'59 ¥€'59 ¥€'59 ¥€'59 (8) wnAseiod
000T> 000T> 0°00T> 0°00T> i LYT S9°T1T S9°TTT (8w) Joys04
€2°C0T €918 €98 €98 €98 89'7CT €2°C0T (8w) wnAzause
018 T8LIT T8°LTT T8 LT T8LIT 6966 T8LIT (8w) mwaq
L8761 8078 8078 L86L STT8 Sv'69 Sv'69 (8w) wnhisjey
87'T0T 87'T0T 87'10T 87'10T 87'10T L5°02T L50CT (8) esod
008 008 008 008 008 008 008 (1231 ‘%) use yiuajou| ey
S°LST S'LST S°LST S'LST VA4 WAT4 SLST (12311 ‘%) use syvjoun
TT°S0Z-98'TET TT°S0Z-98'TET TT'S0Z-€8°€ST 11°S02-9't8T 11°502-9't8T 11°502-9't8T T1°S0Z-€°26 (1expi%) uta104d
EVTIT 9/'95T 29151 91'59T 79'1ST L0'T0C GE'T8T (8) urr044
STLI-LS'86 STLI-LS'86 STLI-LS'86 0'STT 0'STT 0'8€T-0°STT 0'8€T-0°STT (1e11%) Sea
16'70T-89'8L 16'70T-89'8L 16'70T-89'8L 16%0T-89'8L 16%0T-89'8L 16'701-89'8L 16 70T-89'8L (1ex331%) 1e1p1yuogaey
G6'9€T SEP8T SEP8T SEP8T SEP8T SE'Y8T SEY8T (8) 1eap1yuoquey|
wL vTTer SP'STT SP'STT 9€'26 06°€0T 8598 (1expy) 11zu3

289

(%) 113128Q uisag an Il1au3

¥9-81< UDISRAA (£T-vT) %IN20)
[13ud ewejenio 131p1351 UlULIB|NUBW |WIBUQP Jeyeq uldl IBJAd.Z) 66 O|gel

. beed

S92 I1SeA
(%) 11ejues0 BLIEISIEY IWIUISYD498 )NuUNS UlULIR]980 UISaq dA




_ TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
Tablo 9.10. Cezaevleri icin giiz ve bahar dénemi meniilerinin icerdigi besin/
besin gruplarinin giinliik 6nerilen degerlere gore karsilama oranlari (%)

Tiim COCUK YETiSKiN YASLI

Besin gruplari/Ogiinler o GEBE
Oglinler 14-17 218-64 265

Erkek | Kiz | Erkek | Kadin | Erkek | Kadin

Sut, yogurt, peynir grubu

Toplam (porsiyon/giin) | 2.71 | 90.33 | 90.33 | 90.33 | 90.33 | 90.33 | 108.4 | 90.33

Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil, yagh tohum-sert kabuklu yemisler grubu

Et, tavuk veya balik, yumurta 1.40 |93.33|93.33|93.33|93.33|93.33|93.33 | 70.00

Balik (toplam porsiyon/hafta) 0.63 |31.50|31.50 | 31.50 | 31.50 | 31.50 | 31.50 | 31.50
Yumurta (toplam porsiyon/
hafta)

Kurubaklagiller

(toplam porsiyon/giin)

Yagh tohumlular, sert kabuklu
lyemisler (toplam porsiyon/giin)

2.45 |98.00 | 98.00 | 98.00 | 98.00 | 98.00 | 98.00 | 81.67

0.27 | 54.00 | 54.00 | 54.00 | 54.00 | 54.00 | 54.00 | 54.00

0.03 | 6.00 | 6.00 | 6.00 | 6.00 | 6.00 | 6.00 | 6.00

Ekmek ve tahillar grubu

Toplam (porsiyon/giin) | 5.22 | 87.00 |116.00| 87.00 |130.50|130.50|149.14| 74.57

Meyveler grubu

Toplam (porsiyon/giin) | 0.59 | 23.60 | 23.60 | 23.60 | 29.50 | 29.50 | 29.50 | 19.67

Sebzeler grubu

Toplam (porsiyon/giin) 2.12 | 60.57 | 70.67 | 60.57 | 84.80 | 84.80 | 84.80 | 53.00
Yesil yaprakh sebzeler
(toplam porsiyon/hafta)
Diger yesil sebzeler
(toplam porsiyon/hafta)
Kirmizi turuncu mavi mor
sebzeler (toplam porsiyon/ 4.90 |61.25|70.00 | 61.25| 98.00 | 98.00 | 98.00 | 54.44
hafta)

Beyaz sebzeler

(toplam porsiyon/hafta)
Nisastali sebzeler (toplam
porsiyon/hafta)

Sivi yag (g/giin) 41.4 [103.50|138.00({118.29| 165.6 | 165.6 | 165.6 | 92.00

2.59 |64.75|86.33 | 64.75| 129.5 | 129.5 |129.50| 64.75

6.51 [162.75/162.75|162.75|186.00/186.00|186.00|144.67

0.42 | 9.33 | 10.50| 9.33 | 12.00 | 12.00 | 12.00 | 9.33

0.42 | 12.00 | 14.00| 12.00 | 14.00 | 14.00 | 14.00 | 7.00

istege bagl tiiketilebilecek besinlere ayrilan pay

Standart miktara gore katlari/
gln

0.79 | 26.33 | 79.00 | 31.60 {158.00/158.00|158.00| 17.56
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10.1. GIRIS

Ozel giinler ve bu giinlerde verilen ziyafetler diger meniilere gore ayricalikli
mendlerdir. Bu men oriintllerinde daha 6zel, kiymetli yiyecek ve yemekler yer
alir, gesit olarak ta diger meniilere gére daha zengin igeriktedirler. Ozel giin ve
ziyafet mendleri 6glnlere ve sunulacaklari aktivitelere goére kahvalti, brunch,
gala yemekleri, resepsiyon, A’la Carte ve supper meniler olarak sayilabilir.

10.2. KAHVALTI MENULERI

Kahvaltt menileri genellikle 07:00-10:00 arasinda verilen ginin ilk 6glin(
olarak degerlendirilir.

10.2.1. FiX KAHVALTI MENULERI

Tiketiciye se¢me imkani vermeyen standart menulerdir.

GENEL ONERILER
- Tam tahilli/tuzsuz ekmek seceneklerine mutlaka yer verilmelidir.
- Sebze ve meyveler mevsime uygun olarak segilmelidir.
- Kahve, krema yerine yarim yagli/tam yagh sit ile birlikte servis edilmelidir.
- Seker eklenmis iceceklere yer verilmesi 6nerilmemektedir.
Fix Kahvalti Menii Planlanmasinda Yer Almasi Gereken Besin Cesitleri
e  Peynir cesitleri (En az iki cesit peynir)
e  Zeytin gesitleri (En az iki ¢esit zeytin)
e Tereyagl, Bal veya Recel
e Yumurta

e Sogils mevsim sebzeleri (Domates, Salatalik, Biber, Roka, Tere, Nane,
Maydanoz)

e Kuru meyve(Kuru kayisi, incir, Ceviz, Badem vb.)
e Ekmek gesitleri (Ekmek, Tam bugday unu vb.)

e Cay (iceceklerde kahve bitki cayi vb. ekstra secim sunulabilir)
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Beyaz peynir

Taze kasar peyniri

Siyah zeytin

Yesil zeytin

Tereyagi- cilek regeli

Haslanmis yumurta

S6gls domates, salatalik

Kuru kayisi, ceviz

Ekmek cesitleri (Beyaz Ekmek, Tam
bugday)

Cay/Kahve/Taze sikilmis meyve suyu

Ezine peyniri
Orgii peynir
Cevizli peynir
Cizik zeytin
Siyah zeytin
Tahin- pekmez

Haslanmis yumurta

S6gls domates, tere, salatalik, dereotu

Kuru kayisi, badem

Ekmek cesitleri (Beyaz Ekmek, Tam
bugday)

Cay/Kahve/Taze sikilmis meyve suyu

Cecil peynir

Beyaz peynir
Gauda peynir
Halhali zeytin
Siyah zeytin
Kaymak-bal
Haslanmis yumurta

296

S6gls domates, yesil biber, roka,
dereotu

Kuru kayisi, badem

Ekmek gesitleri (Beyaz Ekmek, Tam
bugday )

Cay/Kahve/Taze sikilmis meyve suyu

Ezine peynir

Lor peynir

Gravyer peynir

Siyah zeytin

Kirma zeytin

Tereyagi- visne receli

Haslanmis yumurta

S6gls domates, roka, maydanoz,
dereotu

Kuru kayisl, ceviz

Ekmek gesitleri (Beyaz Ekmek, Tam
bugday )

Cay/Kahve/Taze sikilmis meyve

suyu

Beyaz peynir

izmir tulum peyniri
Dil peyniri

Dolgulu zeytin
Siyah zeytin
Tereyagi-bal

Haslanmis yumurta

S6gls domates, salatalik, tere, Maydanoz

Kuru incir, badem (¢ig)

Ekmek gesitleri (Beyaz Ekmek, Tam
bugday)

Cay/Kahve/Taze sikilmis meyve suyu



FiX MENU KAHVALTI ORNEK 6
Rokfor peyniri

Otlu peynir

Beyaz peynir

Kalamata zeytin

Siyah zeytin

Tereyeg-bal

Macar salam

S6gls domates, tere, roka, maydanoz
Kuru kayisi, badem

Ekmek cesitleri (Beyaz Ekmek, Tam
bugday

Cay/Kahve/Taze sikilmis meyve suyu

FiX MENU KAHVALTI ORNEK 7
Beyaz peynir

Eski kasar

Emmantel peynir

Macar salam

Siyah zeytin

Dolgulu zeytin

Tahin pekmez

Haslanmis yumurta

S6gus domates, salatalik, kirmizi biber

Kuru incir, ceviz

Ekmek cesitleri (Beyaz Ekmek, Tam
bugday)

Cay/Kahve/Taze sikilmis meyve suyu

FiX MENU KAHVALTI ORNEK 8
Beyaz peynir

Kars kasar peyniri

izmir tulum peyniri

Ege zeytini

Siyah zeytin

Tereyagi- kayisi regeli

Haslanmis yumurta

S6gus domates, salatalik, tere, roka)
Kuru incir, badem

Ekmek gesitleri (Beyaz Ekmek, Tam
bugday )

Cay/Kahve/Taze sikilmis meyve

suyu

10.2.2. AGIK BUFE KAHVALTI MENULERI

Fazla sayida ve cgesitte yiyecek icecek imkani taniyan menil ¢esididir.
Sunulan vyiyecekler bir sistem dahilinde belirlenen bifede servis edilir.
Misafirler biifeden segim yaparak yiyeceklerini alabilecekleri gibi sorumlu
servis personeli de servis hizmeti sunabilir.

Genel Oneriler
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- Sebze ve meyveler mevsime uygun olarak segilmelidir.
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Kahve, krema yerine yarim yagl/tam yagli st ile birlikte servis
edilmelidir.

Seker eklenmis iceceklere yer verilmesi 6nerilmemektedir.

Kahvaltilk gevreklerin seker eklenmemis/tam tahilli olanlari servis
edilmelidir.

Sut ve sit Grlnlerinin yarin yagli seceneklerine de yer verilmelidir.
Unlu mamdillerde tam tahilli Griinlere de yer verilmelidir.

Hizmet verilecek grubun oOzelliklerine gore 6zel Grinlere (diyabetik,
glutensiz vb.) yer verilmelidir.

Aclik Biife Kahvalti Menii Planlanmasinda Yer Almasi Gereken Besin

Cesitleri:

Corba (tek cesit)

Peynir Cesitleri

Zeytin Cesitleri

Yumurta Cesitleri (Haslama, Omlet)

Sicak biife (Sucuk, sosis, sigara boregi, patates kroket, kasar pane)
Recel gesitleri, Bal, Tahin pekmez vb.

Tereyagl, kaymak vb.

Yogurt cesitleri

Kahvaltihk gevrekler (Yulaf, musli)

Unlu mamdiiller (borek, kek, pogaca, agma simit, kuruvasan, muffin)
Pankek, krep vb.

Mevsim Sebzeleri (Domates, Salatalik, Biber, Roka, Tere, Nane, Maydanoz,
Dereotu)

Salata ve 1zgara sebze cesitleri (Domates, biber, patlican, kabak)

Kuru meyve (kayisi, incir, kuru Gziim, kuru erik) ve yagh tohum (findik,
ceviz, badem) gesitleri

Tathlar (Ekler, alman pastasi, trilece, tarteletler)
Taze meyve gesitleri
Ekmek gesitleri (Beyaz Ekmek, tam bugday, cavdar, yulaf, cevizli vb.)

icecek gesitleri: Cay, Bitki cayi, Kahve (instant kahve, filtre kahve), Siit, Taze
stkilmis meyve sulari
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ACIK BUFE KAHVALTI ORNEK MENU 1

Peynirler

e Orgii Peyniri
e Cecil Peyniri
e Tulum Peyniri
e isli Peynir

e Eski Kasar

e Lor Peyniri

e Urfa Peyniri

e Beyaz Peynir
e Dil Peyniri

e Ezine Beyaz Peynir
e Kasar Peynir
e Otlu Peynir

e Cevizli Peynir
e Biberli Peynir
e Gouda

e Emmantel

* Rokfor

Sarkiiteri

e Sebzeli Tavuk Jambon
¢ Sade Tavuk Jambon

e Dana/Tavuk Jambon
e Fistiklh Macar Salam
e Sade Macar Salam

e Hindi Flime

e Sosis Tava

Zeytinler

e Cizik Zeytin

e Kalamata Zeytin
* Yesil Zeytin

e Kokteyl Zeytin

e Siyah Zeytin

e Biberli Zeytin

e Kirma Zeytin

¢ Cakistes

Bal/Regel

* Bal

e Tereyagi-Kaymak
¢ Tahin - Pekmez
e Visne Regeli

¢ Ayva Receli

e Cilek Regeli

e Frambuaz Regeli
e Gul Regeli

¢ Portakal Receli
e Kayisi Regeli

Kuru Meyve/Yagh Tohum/Corn
Flakes

e Ceviz

e Findik

e Badem

e Kuru Kayisi

e Kuru incir

e Kuru Uziim

e Balli Corn Flakes

¢ Sade Corn Flakes

e Kakaolu Corn Flakes
e Yulafli

* Misir Gevregi

e Diyet Musli
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

e Elma Dilim Patates
e Kasar Kroket

e Patatesli Borek
e Kiymali Borek
e Ispanakl Borek
e Peynirli Borek
e Sogan Halkasi
e Patates Kroket
e Sigara Boregi

e Peynirli Milfoy
¢ Sade Milfoy

e Sosisli Milfoy

e Havuclu Kek
e Uziimlii Kek
e Cheesecake
e Kruvasan

® Pogaca

e Acma

e Simit

e Domates

e Salatalik

e Yesil Biber

e Tere

e Nane

e Maydanoz

e Dere Otu

® Reyhan

* Roka

* Yesil Salata

* Yogurt

e Yumurtali Patates Salatasi
e Patlican Biber Kizartmasi

e Omlet Cesitleri / Menemen
e Haslanmis Yumurta Cesitleri (5-8-
10 Dakika Kaynamis)

* Cay

e Bitki Caylari

e Kahve

¢ Taze Sikilmis Meyve Sulari

e Portakal

¢ Mandalina
e Elma

e Uziim

e Muz

e Kivi

e Tam Bugday Ekmegi
o Kepek Ekmek

e Cavdar Ekmegi

¢ Beyaz Ekmek

e Cevizli Ekmek

e Karisik Tahilll Ekmek
e Yulafli Ekmek

e Bazlama

e Eksi Mayali Ekmek

e Misir Ekmegi



ACIK BUFE KAHVALTI ORNEK MENU 2

Peynirler

e Tulum Peyniri

e Lor Peyniri

e Beyaz Peynir

e Dil Peyniri

e Ezine Beyaz Peynir
e Kasar Peynir

Sarkiiteri

e Dana/Tavuk Jambon
e Sade Macar Salam

e Hindi Flime

Zeytinler

* Yesil Zeytin

e Siyah Zeytin
e Biberli Zeytin

Kuru Meyve/Yagh Tohum/Corn
Flakes

e Ceviz

e Findik

e Badem

e Kuru Kayisi

e Kuru incir

¢ Sade Corn Flakes

e Kakaolu Corn Flakes
e Yulafli

e Misir Gevregi

e Diyet Musli

Sicaklar

e Elma Dilim Patates
e Kiymali Borek

e Ispanakl Borek

e Patates Kroket

e Sigara Boregi

e Peynirli Milfoy

Unlu Mamiiller
o Uziimli Kek

e Kruvasan

e Pogaca

e Simit

Mevsim Yesillikleri/Salata
e Domates

e Salatalik

e Yesil Biber
e Tere

* Nane

e Maydanoz
e Dere Otu

* Reyhan

* Roka

* Yesil Salata
e Yogurt

Bal/Regel

* Bal

e Tereyagl

¢ Tahin - Pekmez
¢ Visne Regeli

e Cilek Regeli

¢ Kayisi Receli,

Yumurta Cegsitleri

e Omlet Cesitleri / Menemen

e Haslanmis Yumurta Cesitleri (5-8-
10 Dakika)

icecekler

* Cay

e Bitki Caylari

e Kahve

e Taze Sikilmis Meyve Sulari
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

(Mevsimine Gore 3-4 Cesit Tercih e Tam Bugday Ekmegi
Edilebilir) e Kepek Ekmek
¢ Cavdar Ekmegi
e Karisik Tahilli Ekmek
¢ Beyaz Ekmek
e Bazlama

Kahvalti ve 6gle yemeginin birlesiminden olusan 10:30-15:00 saat dilimleri
arasinda servis edilen menii gesididir. Acik biife kahvaltt menistne ilave olarak
0gle yemegi icin servis edilebilecek yemek alternatifleri de iceren mendilerdir.

Genel Oneriler
- Tam tahilli/tuzsuz ekmek seceneklerine mutlaka yer verilmelidir.
- Sebze ve meyveler mevsime uygun olarak secilmelidir.
- Kahve, krema yerine yarim yagli/tam yagh sit ile birlikte servis edilmelidir.
- Seker eklenmis iceceklere yer verilmesi 6nerilmemektedir.

- Kahvaltiik gevreklerin seker eklenmemis/tam tahilli olanlari servis
edilmelidir.

- Sit ve sut Grlnlerinin yarim yagli seceneklerine de yer verilmelidir.

- Unlu mamullerde tam tahill Griinlere de yer verilmelidir.

- Menude kirmizi ve beyaz et segeneklerinin her ikisine de yer verilmelidir.
- Tatli olarak daha ¢ok sitlii ve/veya meyve tatlilarina yer verilmelidir.

- Meze menilerinde yogurtlu seceneklere mutlaka yer verilmelidir.

- Hizmet verilecek grubun ozelliklerine gore o6zel Urlnlere (diyabetik,
glutensiz vb.) yer verilmelidir.

- Salata soslari ayrica servis edilmelidir.
Brunch Menii Planlanmasinda Yer Almasi Gereken Besin Cesitleri
Acik bife kahvalti menusline ilave olarak;

- Corba gesitleri (DUglin ¢orbasi, kremali mantar ¢orbasi, ezogelin ¢orbasi,
kremali sebze corbasi, minesterone, kasarli domates ¢orbasi, mercimek
corbasi, brokoli corbasi, yayla corbasi, terbiyeli tavuk corbasi, sehriye
corbasi)
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Sicak yemekler (kavurma, mantar soslu bonfile, kadinbudu kofte)

Izgaralar (kofte, kuzu sis, tavuk sis, tavuk 1zgara, balik cesitleri, biftek,
doner)

Pilav, makarna, bérek (bulgur pilavi, piring pilavi, i¢ pilavi, meyhane pilavi,
Ozbek pilavi, bademli pilav, Antep fistikli pilav, su béregi, sigara boregi,
paganga boregi)

Zeytinyaghlar (yaprak sarma, biber ve patlican dolma, kabak gicegi dolmasi,
kuru patlican ve kuru biber dolmalari, imambayildi, barbunya pilaki)

Mezeler (Cacik, humus, cerkez tavugu, rus salatasi, kisir, ezme, fava,
haydari, tarator)

Soguk etler (Rozbif, somon fime, fime dil)

Hamur tatlilari (Revani, sekerpare, baklava, kalburabast, tulumba, lokma,
Kemalpasa, kadayif, hanimgobegi)

Sutla tathlar (Keskdl, sttlag, krem karamel, kazandibi, krem sokola, tavuk
go6gsi, puding cesitleri

Meyve tathlari (Ayva tatlisi, incir tathsi, armut tatlisi, kabak tatlisi, asure)
Helva cesitleri (irmik, un helvasi, tahin helvasi vb.)

ilave icecekler (Ayran, soda, madensuyu, mesrubat, serbetler, diger
icecekler)

Meyve cesitleri ve meyve salatalari

Ekmek cesitleri (Beyaz ekmek, tam bugday, cavdar, yulaf, cevizli vb.)
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Zeytinyaglilar ve Mezeler

Zeytinyagl taze fasulye
Zeytinyagli 1spanak
Zeytinyagl enginar
Zeytinyagl taze/kuru biber dolma
Zeytinyagh taze/kuru patlican
dolma

Zeytinyagl yaprak sarma
Kabak cicegi dolmasi
Barbunya pilaki

Saksuka

Mantar salatasi

Patates salatasi

Rus salatasi

Acil ezme

Haydari

Humus

Fava

Cerkez tavugu

Mercimek koftesi

Patlican salatasi

Patlican yogurtlama

Mini imam bayildi

Havug tarator

Yogurtlu semizotu

Yogurtlu mantar

Mor diinya salatasi
Muammara

Cevizli kurutulmus domates salata
Kisir

Kekik salatasi

Tursu cesitleri (salatalik, karisik
tursu, koz biber tursusu)
Kozlenmis biber salatasi
Tulum peynirli kirmizi biber
dolmasi
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Corba Cesitleri

e Kremali sebze ¢orbasi
e Mercimek ¢orbasi

¢ Sehriye corbasi

Sicaklar

Izgaralar

e Tavuk sis,

e Kuzu sis,

e Tavuk 1zgara,

* |zgara biftek,

e Tavuk kilbasti

¢ Dana kiilbasti

e Tavuk/et déner
e |zgara kofte

e Akgaabat kofte
e Kadinbudu kofte
e Dana rosto

¢ Dalyan kofte

e Kuzu tandir

e Tavuk tandir

e Firin tavuk

¢ Pili¢ topkapi

¢ |spanakli tavuk sarma
e  Mini hamburger
e Kayseri mantisi
e lzgara balik

Pilav/Makarna/Boérek
e Safranli pilavi

e Bulgur pilavi

e Piring pilavi

e ¢ pilavi

e Meyhane pilavi

e Ozbek pilavi

e Bademli pilav



Brunch Menii Planlanmasinda Yer Almasi Gereken Besin Cesitleri:

Antep fistikli pilav
Nohutlu pilav

Havuglu bezelyeli pilav
Pennette arabiata
Firin makarna

Spagetti cesitleri (napoliten,
bolonez sos ile)

Cevizli kasarh eriste
Pesto soslu farfella
Kuskus makarna

Su boregi

Sigara boregi

Pagcanga boregi

Milféy boregi

Gul boregi

Bohga boregi

Tatli/Meyve

Baklava
Tulumba tatlisi
Revani

Hashasli revani
Sekerpare
Kalburabasti
Samsa tatlisi
Kadayif

Lokma
Kemalpasa
Hanimgobegi
Vezir parmagi
Ekmek kadayifi
Ekler

Dilim yas pasta cesitleri
Petiflir pastalar
Trilece

Asure
Kazandibi

Sitlag
Keskdl
Supangle
Tavuk gogsii
Krem karamel
Krem brule
Profiterol
Ayva tatlisi
Armut tathsi
Kabak tatlisi
incir tathsi

Taze meyve salatasi (Mevsimine

uygun meyvelerden)

Taze meyve sepeti (Mevsimine

uygun meyvelerden)

Ekmek Cesitleri

Tam bugday ekmegi
Kepekli ekmek
Cavdar ekmegi
Hashash ekmek
Beyaz ekmek
Cekirdekli ekmek
Cevizli ekmek
Zeytinli ekmek
Karisik tahilli ekmek

icecekler
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Ayran

Meyve suyu cesitleri
Gay

Kahve cesitleri

Soda

Madensuyu
Mesrubat

Serbetler

Diger icecekler
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Peynirler

e Tulum peyniri

e Lor peyniri

e Beyaz peynir

e Dil peyniri

e Ezine beyaz peynir
e Kasar peynir

Sarkiiteri

e Dana/tavuk jambon
e Sade macar salam

e Sindi fime

Zeytinler

* Yesil zeytin

e Siyah zeytin
e Biberli zeytin

Kuru Meyve/Yagh Tohum/Corn

Flakes

e Ceviz

e Findik

e Badem

e Kuru kayisi

e Kuru incir

e Sade corn flakes
e Kakaolu corn flakes
e Yulafli

e Misir gevregi

e Diyet musli

Bal/Regel

* Bal

e Tereyagl

e Tahin - pekmez
e Visne regeli

e Cilek regeli

e Kayisi regeli

Sicaklar

¢ Elma dilim patates
e Kiymali borek

e Ispanakl borek

e Patates kroket

e Sigara boregi

e Peynirli milfoy

Unlu Mamiiller
e Uziimlu kek

e Kruvasan

¢ Pogaca

e Simit

Mevsim Yesillikleri/Salata Vd.
e Domates
e Salatalik

e Yesil biber
e Tere

* Nane

e Maydanoz
e Dere otu

¢ Reyhan

¢ Roka

* Yesil salata
* Yogurt

Yumurta Cesitleri
e Omlet gesitleri / Menemen

e Haslanmis yumurta gesitleri (5-8-10

dakika kaynamis)

Zeytinyaglilar Ve Mezeler

e Zeytinyagli enginar

e Zeytinyagh biber dolma
e Zeytinyagl yaprak sarma
e Kabak cicegi dolmasi



BRUNCH ORNEK MENU 1 (Devami)

Barbunya pilaki

Patates salatasi

Rus salatasi

Acil ezme

Humus

Cerkez tavugu

Patlican salatasi

Havug tarator

Yogurtlu semizotu

Cevizli kurutulmus domates
salatasl

Kisir

Tursu cesitleri (salatalik, karisik
tursu, koz biber tursusu)

Corba Cesitleri

Kremali sebze ¢orbasi
Mercimek corbasi

Ana Yemek

Tavuk sis

Kuzu sis

Dana kilbasti

Tavuk déner
Akcaabat kofte

Kuzu tandir

Ispanakh tavuk sarma

Pilav/Makarna

Bulgur Pilavi

i¢ Pilavi

Bademli Pilav
Pennette Arabiata

Tatli/Meyve

Baklava

Samsa tatlisi

Ekler

Dilim yas pasta cesitleri
Petiflir pastalar

Kazandibi

Sitlag

Profiterol

Cevizli kabak tatlisi

Taze meyve salatasi (Mevsimine
uygun meyvelerden)

Taze meyve sepeti (Mevsimine
uygun meyvelerden)

Ekmek Cesitleri

Tam bugday ekmegi
Kepekli ekmek
Cavdar ekmegi
Hashash ekmek
Beyaz ekmek
Cekirdekli ekmek
Cevizli ekmek
Zeytinli ekmek
Karisik tahilli ekmek

icecekler
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Ayran

Meyve suyu cesitleri
Cay

Kahve gesitleri

Soda

Madensuyu
Mesrubat

Serbetler

Diger icecekler
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Peynirler

e Tulum peyniri

e Beyaz peynir

e Ezine beyaz peynir
e Kasar peynir

Sarkiiteri
e Dana/Tavuk jambon
e Dilli salam

Zeytinler

e Yesil zeytin

e Siyah zeytin
e Biberli zeytin

Kuru Meyve/Yagh Tohum/Corn
Flakes

e Ceviz

e Badem

e Kuru kayisi

e Kuru incir

e Sade corn Flakes

e Kakaolu corn Flakes

e Diyet musli

Bal/Regel

* Bal

* Tereyag|

e Tahin - pekmez
e Visne regeli

e Kayisi regeli

Sicaklar

e Kiymali borek
e Ispanakli borek
e Patates kroket
e Sigara boregi
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Unlu Mamiiller

e Havuglu targinh kek
e Kruvasan

e Pogaca

e Simit

Mevsim Yesillikleri/Salata Vs.
e Domates
e Salatalik

® Yesil biber
e Tere

e Nane

¢ Maydanoz
e Dereotu
e Reyhan

¢ Roka

e Yogurt

Yumurta Cesitleri

e Omlet gesitleri / Menemen

e Haslanmis yumurta cesitleri (5-8-
10 dakika)

Zeytinyaglilar Ve Mezeler

e Zeytinyaglh enginar

e Zeytinyaglh kuru biber/Patlican
dolma

¢ Fasulye piyazi

e Patates salatasi

e Aciliezme

e Humus

e Cerkez tavugu

e Miniimam bayildi

e Yogurtlu mantar

e Tulum peynirli kirmizi biber
dolmasi

e Tursu cesitleri (Salatahk, karisik
tursu, koz biber tursusu)



BRUNCH ORNEK MENU 2 (Devami)
Ekmek Cesitleri

Corba Cesitleri
e Ezogelin ¢orbasi
¢ Yayla corbasi

Tam bugday ekmegi
Kepekli ekmek
Cavdar ekmegi

Ana Yemek e Cevizli ekmek
e Tavuk izgara e Karisik tahilh ekmek
e Kuzu sis
e Dana rosto icecekler
e Etdoner e Ayran
e Kadinbudu kofte e Meyve suyu gesitleri
¢ Pili¢c topkapi e Cay
e Kahve gesitleri
Pilav Makarna e Soda
e Bulgur pilavi e Madensuyu
e Fistikli pilav e Megsrubat
e Spagetti bolonez e Serbetler
e Diger icecekler
Tatli/Meyve
e Kadayif
e Revani
e Ekler
e Petifir pastalar
e Sitlag

e Kaymakli ayva tathsi
e Taze meyve sepeti (Mevsimine
uygun meyvelerden)
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Kurulus yildonlim, 6zel ginler, resmi protokol ve toplanti yemeklerinde
kullanilan masaya servis yapilan meni modelidir.

Genel Oneriler:
- Tam tahilli/tuzsuz ekmek seceneklerine mutlaka yer verilmelidir.
- Sebze ve meyveler mevsime uygun olarak secilmelidir.
- Seker eklenmis iceceklere yer verilmesi 6nerilmemektedir.
- Tatli olarak daha cok siitlii ve/veya meyve tatlilar tercih edilmelidir.

- Hizmet verilecek grubun ozelliklerine gore o6zel Urlnlere (diyabetik,
glutensiz vb.) yer verilmelidir.

- lzgara, haslama, firinda pisirme gibi saglikli pisirme yontemleri tercih
edilmelidir.

- Kremaliyadafazlatuzlu soslar yerine daha hafif secenekler tercih edilebilir.

- Ana yemeklerde et servis edilirken ideal porsiyon 90 g.dir (pismis). 180
g.dan fazla olmamahdir.

- Kafeinsiz kahve segenegine de yer verilmelidir.

Gala/Ziyafet Yemeklerinin Menii Planlanmasinda Yer Almasi Gereken
Besin Cesitleri

Girig yemegi
1. Corba cesitleri ( Mercimek, Ezogelin, Minestrone, Kremali corbalar vb.)

2. Zeytinyagh tabag (yaprak sarma, biber ve patlican dolma, kabak gicegi
dolmasi, kuru patlican ve kuru biber dolmalari, imambayildi, barbunya
pilaki vb.)

3. Borek cesitleri (Su boregi, ¢in boregi, pacanga boregi, talas boregi vb.)

4. Ordovr tabag (Peynir cesitleri, Dolma cesitleri, Meze c¢esitleri,
Zeytinyaghlar, Kizartmalar, Kisir, Humus, Fava, Tarator vb.)

Ara sicak
Krep cesitleri
Borek cesitleri (Giris yemegi olarak kullanilmadiysa verilebilir.)

Paneler (Tavuk pane, kasar pane)

310



Salata

Mevsim salata, Akdeniz salata, Bahge salata,
Ana yemek

Izgara cesitleri (kuzu sis, tavuk sis, tavuk 1zgara, 1zgara biftek vb.)
Balik (Balik bugulama, 1zgara balik)

Biberli biftek, mantar soslu biftek

Beef stragonof

Kuzu tandir

Dana rosto

Hankar begendi

Macar gulas

Elbasan tava

Tatli veya meyve

Hamur tatlilari (Revani, sekerpare, baklava, kalburabasti, tulumba, lokma,
Kemalpasa, kadayif, hanimgobegi, vezir parmagi vb.)

Sutla tathilar (Keskdl, satlag, krem karamel, kazandibi, krem sokela, puding
cesitleri, tavukgogsd, trilece, profiterol, krem brule)

Meyve tathlari (Ayva tatlisi, incir tathsi, armut tatlisi, kabak tatlisi, asure
Helva cesitleri (irmik, Un helvasi, tahin helvasi vb.)
* Tathlar dondurmasile servis edilebilir.

ilave icecekler (Ayran, soda, maden suyu, mesrubat, serbetler, diger
icecekler)

Meyve cesitleri ve meyve salatalari
* Ziyafet servisi kahve veya ¢ay ile bitirebilir.

** [ftar yemedi icin gala yemedine ek olarak iftariyelikler (hurma, zeytin,
peynir, ceviz, pastirma) servis edilir.
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Meze Tabagi
(Feslegen ile lezzetlendirilmis koyun peyniri, Dil Peyniri, Balli imambayildi,
Zeytinyagh Enginar Gobegi, Stbira, Mucver, Cevizli Findikli Kisir
Kekik Salatasi, Kimyonlu Humus)
*
Paganga Boregi
Feslegenli Domates Sos Esliginde
*
Tath Biber Sos Esliginde iki Lezzetli Pili¢ Rulolari
Krep, Patates, Mevsim Sebzeleri ve Brokoli ile
*
Hashagh Parfe
Meyveli Sos Esliginde

Meze Tabagi
(Manca, Domates Uzerinde Maydanoz Salatasi, Ezine Koyun Peyniri, Kars
Kasari, K6zlenmis Biber Sarma, Cerkez Tavugu, Yaprak Sarma, Tursuya Sarili
Hindi FiUme, Patlican Biber Kizartmasi Stizme Yogurt ile)
*
Feslegenli Domates Soslu Ravioli
Feslegenli Domatesli Sos ile
*
Mantar Soslu lzgara Tavuk G6gsii
Kuskanadi Kabak, Bademli Pilav ve K6zlenmis Domates Biber Esliginde
*
Revani
Vanilyall Dondurma Esliginde

Kremali Sebze Corba
*

Humus lizeri igli Kofte
*

Kurutulmus Erik ve Domates ile Lezzetlendirilmis Firinlanmis Kuzu Budu

Nohutlu Salma Pilav, Izgara Havug ve Brokoli ile
*

Kaymakl Ekmek Kadayifi
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ZIYAFET/GALA ORNEK MENU 4
Zeytinyagh Tabagi
Zeytinyagli Enginar, imam Bayildi, Yaprak Sarma
*
Sebzeli Strudel
Dereotu Sos Esliginde
*

Kuzu Sultan Sarma, Krep Patates,
Firinlanmis Sogan, Brokoli ve Kekik Sos Esliginde
*

Havug Dilimi
Dondurma Esliginde

ZIYAFET/GALA ORNEK MENU 5
Talag Boregi
Mevsim Sebzeleri S6glis Domates Biber

*

Salata
*
Taze Biberiye ve Sarimsak ile Lezzetlendirilmis Dana Kiilbast
Krep, Patates, Brokoli ve Gravy Sos Esliginde

*

Finin Siitlag

ZIYAFET/GALA ORNEK MENU 6
Domates Corba
Kasar ile

*

Ug Renkli Tortellini,

Peynir Sos ile

*

Izgara Dana Filetosu

Soganli Patates, Brokoli ve Biberiye Sos Egliginde

*

Serpme Meyve Tabagi
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Meze Tabagi
(Enginar Kalbi, Somon Fiime, Pesto Soslu Mozzarella Uglemesi)

*

Kimyonlu Humus iizeri igli Kofte
*

Mantar Soslu Dana Madalyonlari
Bulgara Patates Sote, Pancar ve Brokoli Esliginde
*

Dondurmali Kazandibi
Visne ve Vanilya Sos ile

Marine Edilmis Enginar Kalpleri
Eksi Krem Sos Esliginde
*
Sebzeli Cevizli Kis,
Peynir Sos ve Feslegen Yapraklari ile
*
Taze Baharatlar ile Lezzetlendirilmis Firinlanmis Somon Fileto
Balli Patates, Mevsim Sebzeleri ve Safran Sos Esliginde

*

Karisik Meyve Tabagi

Karisik Zeytinyagh Tabagi
Enginar, Yaprak sarma, Mini imambayildi
*

Karisik Izgara tabagi

Kofte, Tavuk, Kuzu Sis - Mevsim Sebzeleri ve Bademli Pilav ile
*

Mevsim salata
*

Tiirk tath tabagi
Baklava, Sekerpare, Revani
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ZIYAFET/GALA ORNEK MENU 10
Meze Tabagi
Kasar Peyniri, Biber Dolma, S6glis Domates Salatalik, Cerkez Tavugu, Humus,
Tarator, Fistikli Salam, Rus Salatasi, Ezme, Kisir
*
Cin boregi
Mevsim Yesillikleri ile (Tere, Roka, Maydanoz)
*
Pili¢ Topkap
Sote Mevsim Sebzeleri ile (Karnabahar, Havug Bezelye Brokoli)
Kozlenmis Biber Domates Esliginde

*

Profiterol

ZIYAFET/GALA ORNEK MENU 11
Meze Tabagi
Zeytinyagli Triosu Enginar Kalbi, Mini imam Bayildi, Yaprak Sarma,
*
Ispanakli Krep
Peynir Sos ile
*
Mantar Soslu Biftek
Sote Mevsim Sebzeleri Fistikli Pilav Esliginde
*
Dondurmali Kazandibi
Vanilya ve Visne Sos ile

IFTAR MENUSU ORNEK MENU 12
iftariyelikler
(Hurma, Siyah zeytin, Tulum peynir, Tereyagi, Bal, Ceviz, Pastirma)
*
Mercimek Corba
Kuruton ile
*
Kuzu tandir & Tas kebap
i¢ Pilav Esliginde
*
Mevsim Salatasi
Rende Peynir ile

*

Cevizli Kabak Tathsi & Giillag
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Meze Tabagi
(Manca, Domates Uzerinde Enginar Kalbi, Feslegenle Lezzetlendirilmis Koyun
Peyniri, Kars Kasari, Haydari, Ezme, Cerkez Tavugu, Yaprak Sarma, Tursuya

Sarili Fime Rozbif)
*

Mantar Graten
*

Kestaneli Hindi Dolma

Brokoli, Parizyen Havug Garnitir ile
*

Yilbasi Pastasi

*

Karisik Meyve Tabagi

10.5.1. Kokteyl

Konuklarin ayakta bistro olarak tabir edilen masalarda, sunulan yiyeceklerin
pratik bir sekilde tiiketiimesi esasina dayanmaktadir.

Genel Oneriler:
- Tam tahilli/tuzsuz ekmek ile hazirlanmis seceneklere yer verilmelidir.
- Sebze ve meyveler mevsime uygun olarak secilmelidir.
- Tercihen taze meyve sulari kullanilmasi 6nerilir.
- Tatli olarak daha cok siitlii ve/veya meyve tatlilar tercih edilmelidir.
- Kafeinsiz kahve secenegine de yer verilmelidir.

- Kahve, krema yerine yarim yagli/tam yagh sut ile birlikte servis
edilmelidir.

- lzgara veya firinda pisirme gibi yontemlerle hazirlanmis yiyeceklerle menii
zenginlestirilebilir.

- Servis edilecek tim vyiyecekler tek lokmalik/kiiclik porsiyonlarda
hazirlanmalidir.
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Kokteyl Menii Planlanmasinda Yer Almasi Gereken Besin Cesitleri
Giris

Kuruyemis

Cips

Kuru meyve
Kuruyemis

Peynir tabagi

Siyah taze Gizim
Kuruditeler (havug, salatalik, karnabahar)
Soguk Kanepeler
Kasarli kanepe
Somon flimeli kanepe
Fime dilli

Rozbifli

Tavuk jambon

Dana jambon

Ton balikh

Zeytin ezmeli

Cherry domatesli
Sicaklar

Mitit kofte

Sosis tava

Mini tavuk sis
Ispanakli pastirmali krep
Volovan

Mini sigara boregi
Kroketler

Mini pizza

Mini icli kofteler

Mini talas boregi
icecekler

Kokteyl menlsu sicaklarin servisinden sonra bitirilebilir ancak ayakta

da tuketilebilecek pratik yemekler (1zgara kofte, pilav Ustli doner) ve tath ile
surdirilebilir.
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Giris

Kuruyemis

Cips

Kuru kayisi/Ceviz

Kurudite

Havug/Salatalik dip soslu

Soguklar

Alman ekmegi lzerinde biberli rozbif
Kepek ekmegi lizerinde fiime peynir
Cavdar ekmegi lizerinde somon
tartar

Tartalet icinde mayonezli dana
jambon

Sicaklar

Dana sis

Patates kroket

Antrikot kofte

Peynirli su boregi

Giris

Kuruyemis

Cips

Karisik meyve sis (siyah/beyaz tizim/
cilek/elma)

Peynir tabagi

Soguklar

Cavdar ekmegi lizerinde baharatl
peynir ezmesi

Tost ekmegi tizerinde alabalik mus
Tursuya sarili jambon rulolari baharli
Tartalet icinde patlican salatasi
Sicaklar

Hindi sis

Mantar pane

Mini kofte

Ispanakli milfoy boregi
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Giris

Kuruyemis

Cips

Cikolata soslu gilek

Cevizli sucuk

Soguklar

Salatalik tizerinde ton baligi
Kepek ekmegi lizerinde fime peynir
Tursuya saril rozbif

Tost ekmegi lizerinde rokfor
mus

Su hamuru iginde karides
salatasi

Sicaklar

Pilic sis

Parmak balik pane

Cin boregi

Sosis buseleri

Kasar pane

Antrikot kofte

Giris

Kuruyemis

Cips

Siyah Uzlim

Peynir tabagi

Soguklar

Alman ekmegi tizerinde somon
parmak

Kepek ekmegi Gizerinde gouda peyniri
Cavdar ekmegi lizerinde sebzeli pilig
galantin

Tartalet icinde mayonezli dana
jambon feslegenli

Tartalet icinde hawaii salatasi



Sicaklar

Pili¢c pane

Mini kadinbudu kofte
Pastirmali paganga boregi
Mantar dolmasi

Patates kroket

KOKTEYL ORNEK MENU 5
GiRiS

Kuruyemis

Cips

Kuru kayisi/Ceviz

Kurudite

Havuc/Salatalik dip soslu
Soguklar

Tost ekmegi lizerinde rokfor
mus

Cavdar ekmegi lizerinde tavuk
galantin

Alman ekmegi lizerinde somon gl
Kirmizi havyarli kanape
Tartalet icinde patlican salatasi
Tartalet igcinde mayonezli dana
jambon

Sicaklar

Kuzu kilbast

Mini pizza

Karides pane

Hindi sote

Kasar pane

Antrikot kofte

KOKTEYL ORNEK MENU 6
Giris

Kuruyemis

Cips

Karisik meyve sis (siyah/beyaz tizim/

cilek/elma)

Peynir tabagi

Soguklar

Kepek ekmegi lizerinde fiime peynir
Baget ekmegi lizerinde biberli rozbif
Baharatli zeytinli kanape

Karides kanape

Tursuya sarih rozbif rulolar

Tartalet hamuru icinde mayonezli
balik salatasi

Sicaklar

Mini Pili¢ Kiilbasti

Sosisli Borek

Kalamar Tava

Antrikot Kofte

Parmak Balik Pane

Sigara Boregi

KOKTEYL ORNEK MENU 7
Giris

Kuruyemis

Cips

Cikolata soslu gilek
Cevizli sucuk
Soguklar

Kasarl

Ton Balikli
Jambonlu
Rosbeefli

Somon Flimeli
Sicaklar

Mitit kofte

Sosisli borek
Mantar dolma
Sigara boregi
Tavuk ¢op sis
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Giris
Kuruyemis
Cips
Siyah Gzim
Peynir tabagi
Soguklar
Alman ekmegi lizerinde somon
Kepek ekmegi lizerinde gouda peyniri
Cavdar ekmegi lizerinde sebzeli pili¢ galantin
Tartalet icinde mayonezli dana jambon
Tartalet icinde patlican salatasi
Salatalik yataginda ton balig
Sicaklar
Parmak pilic pane
Mitit kofte
Cin boregi
Feslegenli Mantar dolmasi
Pastirmali ispanakli krep
10.5.2. KOKTEYL PROLONGE

Konuklarin yemeklerini agik bifeden kendilerinin alarak oturarak
tiketebildikleri bir menli modelidir.

Genel Oneriler :
- Tam tahilli/tuzsuz ekmek ile hazirlanmis seceneklere yer verilmelidir.
- Sebze ve meyveler mevsime uygun olarak secilmelidir.
- Tercihen taze meyve sulari kullaniimasi dnerilir.
- Tatli olarak daha ¢ok siitlii ve/veya meyve tatlilar tercih edilmelidir.
- Kafeinsiz kahve secenegine de yer verilmelidir.
- Kahve, krema yerine yarim yagli/tam yagh sit ile birlikte servis edilmelidir.

- lzgara veya firinda pisirme gibi yontemlerle hazirlanmis yiyeceklerle meni
zenginlestirilebilir.

- Salata soslari ayrica servis edilmelidir.
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Kokteyl Prolonge Menii Planlanmasinda Yer Almasi Gereken Besin

Cesitleri

Corba cesitleri
Sicak yemekler (Kavurma, Mantar soslu bonfile, kadinbudu kofte)

Izgaralar (Kofte, kuzu sis, tavuk sis, tavuk i1zgara, balik cesitleri, biftek,
doner)

Pilav, makarna, borek vb. (Bulgur pilavi, Piring pilavi, i¢ pilavi, meyhane
pilavi, Ozbek pilavi, Bademli pilav, Antep fistikl pilav, Su boregi, sigara
boregi, pacanga boregi)

Zeytinyaghlar(yaprak sarma, biber ve patlican dolma, kabak gicegi dolmasi,
kuru patlican ve kuru biber dolmalari, imambayildi, barbunya pilaki)

Mezeler (Cacik, humus, cerkez tavugu, rus salatasi, kisir, ezme, fava,
haydari, tarator, saksuka)

Soguk etler (Rozbif, somon fiime, fime dil)
Tathlar

Hamur tatlilari (Revani, sekerpare, baklava, kalburabast, tulumba, lokma,
Kemalpasa, kadayif, hanimgobegi)

Sutli tathlar (Keskil, sttlag, krem karamel, kazandibi, krem sokola,
tavukgogsii, puding cesitleri

Meyve tathlari (Ayva tathsi, incir tatlisi, armut tathsi, kabak tatlisi,
asure)

ilave icecekler (Ayran, Soda, Madensuyu, mesrubat, serbetler, diger
icecekler)

Meyve cesitleri ve meyve salatalari

Ekmek cesitleri (Beyaz ekmek, tam bugday, cavdar, yulaf, cevizli vb.)
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Baklava
Muzlu rulo pasta
Cikolatali puding

Alman ekmegi lizerinde rozbif
Tost ekmegi tizerinde somon

mus Krem brulee
Kepek ekmegi tizerinde flime Meyve Cesitleri
peynir Ekmek Biufesi
Salatalar- Mezeler Tathlar

Coban salatasi Meyveli tartalet

Iceberg salatasi Cikolatali bus

Domates - salatalik s6gus Visneli cheesecake
Yogurtlu semizotu salatasi Tiramisu

Rus salatasi zeytinli makarna Meyveli krep

salatasl Meyve salatasi

Flime Baliklar Mevsiminde kabak tatlisi
Alabalik fiime Mevsiminde ayva tatlisi
Soguk Etler Kusgozi tirk tathsi
Tavuk jambon Meyve Biifesi

Dana jambon
Fistikli salam
Sicak Yemekler Alman ekmegi lizerinde rozbif

Ispanak ile doldurulmus Pilig Tost ekmegi lizerinde somon mus

Gogsu Kepek ekmegi tizerinde fiime peynir
Mantarli goban kavurma Cavdar ekmegi lizerinde peynir
Sote mevsim sebzeleri ezmesi

Fistikli GzGmlG pilav
Mantarli kremali patates
Zeytinyaglilar
Zeytinyagl biber dolmasi
Zeytinyagl barbunya pilaki
Peynir Cesitleri

Beyaz peynir

Kasar peynir

Ekmek Biifesi

Tathlar

incir tatlisi

Elma tatlisi

Kazandibi

Salatalar- Mezeler
Biberli misir salatasi
Mantar salatasi
Tavuk salatasi

Ton baligi salatasi
Karisik mevsim salatasi
Patates salatasi
Akdeniz salatasl
Mor diinya salatasi
humus

Ispanakli tarator
Fiime Baliklar
Uskumru fime
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Soguk Etler

Dil fime

Zeytinli salam

Sebzeli tavuk jambon

Sicak Yemekler

Badem soslu 1zgara pili¢ gogsu
Doéner

Feslegen soslu levrek filetosu
Domatesli pilav

Su boregi

Sote mevsim sebzeleri
Kremali patates
Zeytinyaglilar

Zeytinyagl patlican dolmasi
Zeytinyagh biber dolmasi
Zeytinyaglh mevsim sebzesi
Peynirler

Otlu peynir

Beyaz peynir

Tulum peyniri

Kokteyl Prolange Ornek Menii 3
Alman ekmegi lizerinde rozbif

Tost ekmegi lizerinde somon mus
Kepek ekmegi lizerinde flime peynir
Cavdar ekmegi izerinde peynir
ezmesi

Tartalet icinde ¢erkez tavugu
Salatalar- Mezeler

Nis salatasi

Akdeniz salatasi

Roka salatasi

Alman patates salatasi

Ahtapot salatasi

Kirmizi biberli misir salatasi

Yesil bahge salatasi

Goban salatasi

Feslegenli amerikan fasulye ezmesi
Cerkez tavugu

Kisir

Fiime Baliklar

Alabalik fime

Bellevue usull bahk
Soguk Etler

Dil fime

Dana jambon

Macar salam

Sicak Yemekler

Deniz mahsulleri gliveg
Dana madalyon mantar sos ile
Antep soslu pili¢ budu
Kuzu rosto

Krem patates

Safranli pilav

Buket sebzeler
Pacanga boregi
Zeytinyaglilar
Zeytinyagh yaprak sarma
Zeytinyagh enginar
Mini imam bayildi
Peynirler

Urfa peyniri

Tulum peyniri

Trakya koyun peyniri
Ekmek Biifesi

Tathlar

Profiterol

Krem brulee

Cikolatali puding
Meyveli krep

Tiramisu

Kazandibi

Cherry truffle

Tulumba tathsi

Rulo pastalar
Tartaletler
Mevsiminde Bal kabagi tatlisi
Meyve Biifesi
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Meni kartinda yer alan yiyecek ve iceceklerin kisa agiklamalarla fiyatlarinin
ayri ayri belirtildigi ve tlketicilerin yemek segimine imkan taniyan meni

cesididir.

Domates corba

Yayla corba

Kuzu sis

Et doner

Tavuk 1zgara

balik 1zgara

Hlnkar begendi
Dalyan kofte

Firin tavuk baget

Etli mevsim turli
Vejetaryen mevsim tirli
Etli nohut

Bademli piring pilavi
Ispanakli kol boregi
Bahge salata

Hellimli akdeniz salata
Zeytinyaglh biner dolma
imam bayild

Keskdl

Krem karamel

Cevizli revani

Fistikh baklava

Yogurt

Cacik

Mevsim meyveleri

Mercimek corba
Kremal mantar ¢orba
Kuzu pirzola

Tavuk kilbast

Izgara levrek

Tavuk déner

Ankara tava

Hasanpasa kofte

Tavuk sinitzel

Orman kebabi

Fistikli piring pilavi
Penne arabiata

Karisik mevsim salata
Coban salata

Zeytinyagh enginar
Zeytinyagl yaprak sarma
Firin sttlag

Supangle

Cevizli incir tathsi
Kaymakl ekmek kadayifi
Yogurt

Cacik

Mevsim meyveleri

Ezogelin ¢orba
Dlgun corba
Izgara dana fileto
Izgara tavuk kanat
Izgara levrek
inegol kéfte
Mantarli tavuk sarma
Tavuk roti

islim kebabi
Coban kavurma
Kadinbudu kofte
Sebzeli gliveg

Etli biber dolma



Vejetaryen taze fasulye yemegi
Sehriyeli piring pilavi

Firin makarna

Peynirli tepsi boregi
Zeytinyaglh kereviz

Karisik kizartma

Kuru domatesli roka salatasi
Ton balikli salata

Kazandibi

Kabak tatlisi

Sekerpare

Kadayif dolma

Yogurt

Cacik

Mevsim meyveleri

A’LA CARTE ORNEK MENU 4:
Kremali sebze ¢orba

Arabasi corbasi

Izgara kofte

Dana kilbasti

Tavuk sis

Izgara qupra

Tavuk kievski

Avcli kebap

Feslegen soslu kuzu

Yogurtlu tire kofte

Patlican kebap

Vejetaryen patlican yemegi
Sehriyeli piring pilavi

Talas boregi

Zeytinyagl pirasa

Zeytinyagh kuru patlican dolma
Kuru fasulye

Peynirli karisik mevsim salata
Gobek salata

Profiterol

Ayva tatlisi

Kalburabast
Tulumba tathsi
Yogurt

Cacik

Mevsim meyveleri

A’LA CARTE ORNEK MENU 5:
Kereviz corbasi

Tavuklu sehriye ¢orba
Izgara tavuk but

Akgaabat kofte

Izgara biftek

Kuzu tandir

Vejetaryen bahgivan kebap
Kagit kebap

Pilic topkapi

Cin usuli tavuk

Kabak graten

i¢ pilav

Meyhane pilavi

Spagetti napoliten
Zeytinyagh lahana sarma
Yogurtlu semizotu
Zeytinyagh borilce

Otlu peynirli yesil bahge salatasi
Pazi salatasi

Sakizli muhallebi

Tiramisu

Elma tatlisi

Dondurmali irmik helvasi
Lokma tatlisi

Yogurt

Cacik

Mevsim meyveleri
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Hafif yenen gec aksam yemegidir. Aksam ge¢ saatlerde tiyatro, opera ve

balo ¢ikisinda alinan 6gln cesididir.

SUPPE/SUPPER ORNEK MENU
Peynir tabagi

Tost ekmegi yaninda flime somon
Mini sandvic cesitleri

Meyve sulari

OZEL GUN VE ZIiYAFET MENULERINiIN SERViSiNDE DiKKAT EDILMESIi

GEREKEN NOKTALAR

1.

10.
11.

Masada once ¢ocuklara, sonra yasl hanimlara, gen¢ hanimlara ve beylere
servis yapilmahdir

Makam, ritbe ve paye bakimindan ylksek olanlarin servisi digerlerinden
once yapilmahdir

Ev sahibine en son servis yapiimalidir

Yemek ve icecek listeleri misafirlerin oturmasindan hemen sonra verilmeli,
misafirler menlyl inceledikten hemen sonra siparisler sag taraftan
alinmalidir

icecek servisi musterilerin sagindan yapilmali ve bosalan bardaklar yine
sag taraftan toplanmalidir

Servis malzemeleri ve yemekler sol elle tasinmali, sag el servis yapmak ve
boslari toplamak igin kullaniimahdir

Yemek tabaklari ve icecek bardaklari misafirlerin sagindan masaya
konulmali ve ayni taraftan boslar kaldiriimalidir

Ekmek ve salata tabaklari misterinin solundan servis yapilir ve ayni yerden
kaldirihr

Servis sirasinda geriye dogru ylirinmemeli, misafirler arasinda ayricalik
yoksa bir noktadan baslayarak sola dogru servis yapilmalidir. Boslar da
ayni sekilde toplanmalidir.

Once ekmek, su ve icecek servisi, sonra yemek servisi yapilmaldir

Boslar toplanirken once yemek tabagl daha sonra da icecek bardagi
alinmalidir.
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12.

13.

14.

15.

16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

23.

24,

Tereyagl bicagi ekmek tabaginin Uzerinde ve tabagin saginda, diger
takimlara paralel olarak keskin tarafi sola bakacak sekilde konmalidir.

Peynir ve tath servisi yapilacaksa peynir icin orta boy catal-bicak ana
yemek takimindan sonra konur. Ancak tatli ¢atal-bigagi daha 6nce konur.

Kuver yerlestirildikten sonra bardaklar en son masaya konur. Bardagin tipi
yemeklerle birlikte verilecek icecege baghdir. Bardaklar kuverin sagina,
bigaklarin bir santim kadar ilerisine kapali olarak konur.

Ayni gruba giren yemekler birlikte servis edilmelidir. Masadaki herkes
yemegini bitirmeden boslar toplanmamalidir.

Tabaklar parmak icine girecek sekilde tutulmamalidir.

Fincan ve icecek bardaklari, hicbir zaman agzina kadar doldurulmamaldir.
Bardaklari tutarken sapindan veya alt taraftan tutulmalidir.

Su bardaklarinin devamli dolu olmasina dikkat edilmelidir.

Herhangi bir nedenle masadan kalkan konugun yemegi kaldirilmamahdir.
Yere diisen kasik, ¢atal, pecete vb. yerden alinip kullanilmamaldir.

Konuklarla olan konusmalar mimkiin oldugu kadar kisa ve 6z olmahdir.
Ses tonu ne ¢ok ylksek ne ¢ok algak olmalidir.

Servis elemaninin tavir ve davranislari estetik ve zarif olmali, gorgl
kurallarina dikkat etmelidir.

Peceteler hijyenik bakimdan en az ele degecek sekilde ve istenilen formda
katlanmalidir.
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EK 1. TEMEL MENU PLANLAMASINDA KULLANILAN YEMEK
GRUPLARI ORNEKLERI

Yemek Gruplari Yemekler

1. Kap yemekler Blyiik parca et yemekleri
Kiguk parca et yemekleri
Kofteler

Etli sebze yemekleri

Etli sarmalar ve dolmalar
Etli kurubaklagil yemekleri
Yumurtali yemekler

2. Kap yemekler Corbalar

Pilavlar

Makarnalar

Borekler

Zeytinyagl yemekler
3. Kap yemekler Meyveler

Salatalar

Komposto ve hosaflar

Sutli Tathlar

Serbetli Tathlar

icecekler (ayran, limonata, meyve suyu)
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BUYUK PARGA ET YEMEKLERI TAVUK YEMEKLERI
Ankara tava Firin tavuk
Dana haslama Ispanakli tavuk sarma
Dana rosto Soslu tavuk
Dana tandir Tavuk baget haslama/firin
Elbasan tava Tavuk but 1zgara
Et doner Tavuk dolma
Et snitzel Tavuk déner
Firinda kuzu/koyun Tavuk haslama
islim kebap Tavuk roti
Kuzu/koyun haglama Tavuk sinitzel
Kuzu/koyun kizartma Tavuk kofte
Rosto et BALIK
Sogis et Balik bugulama
Balik pilaki
Balik tava
KUCUK PARCA ET YEMEKLERI
Bahgevan kebap Mantarli et sote
Begendi kebap Orman kebap
Bugu kebabi Patlican kebap
Ciftlik kebap Pireli kebap
Coban kavurma Sebzeli kebap
Cokertme kebabi Sehriyeli gliveg
Et sote Tas kebap
Macar gulas
KOFTELER
Adana kéfte izmir kéfte
Ali pasa kofte Kadinbudu kofte
Ciftlik kofte Kasarli kofte
Dalyan kofte Kuru kofte
Eksili kofte Rosto kofte
Firin kofte Tepsi kofte
Hasanpasa kofte Terbiyeli kofte
Izgara kofte
ETLi SEBZE YEMEKLERI
Etli bamya Kabak ograten
Etli bezelye Karnabahar ograten
Etli kereviz Karniyarik
Etli patates Kiymali ispanak
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Etli pirasa

Kiymali karnabahar

Etli taze fasulye

Kiymali pazi

Etli kis/yaz tirltsu

Kiymali semizotu

Firin patates

Patates oturtma

Kabak kalye

Patlican musakka

Kabak musakka

Sebze ograten

ETLi DOLMALAR ve SARMALAR

ETLi KURUBAKLAGIL YEMEKLERi

Etli enginar dolma

Etli kuru fasulye

Etli kereviz dolma

Etli nohut

Etli kirmizi biber dolma

Kiymali yesil mercimek

Etli patates dolma

Yumurtali yemekler

Kiymali biber dolma

Yumurtali Ispanak

Kiymali domates dolma

Kiymali yumurta

Kiymali lahana sarma

Menemen

Kiymali patlican dolma

Kiymali pazi sarma

Kiymali yaprak sarma

CORBALAR

Alaromen c¢orba

Misir gorba

Anali kizl corba

Minestrone ¢orba

Arapasl ¢orba

Patates ¢orba

Bezelye ¢orba Piring corba
Brokoli gorba Sebze ¢orba
Domates ¢orba Safak ¢orba
Dugin gorba Sehriye gorba

Ezogelin ¢orba

Tarhana gorba

Kiymali mercimek ¢orba

Tavuk suyu ¢orba

Koyli corba

Toyga ¢orba

Mahluta ¢orba

Yesil mercimek ¢orba

Mantar g¢orba

PiLAVLAR MAKARNALAR
Arpa/tel sehriyeli piring pilavi Cevizli peyniri eriste
Bulgur pilavi Firin makarna
Domatesli piring pilavi Kiymali makarna

i¢ pilav Peynirli eriste

Mercimekli bulgur pilavi

Peynirli makarna

Meyhane pilavi

Sade eriste

Nohutlu piring pilavi

Sade makarna
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Ozbek pilavi Spagetti bolonez
Patlicanh piring pilavi Spagetti makarna
Perde pilavi Spagetti napoliten
Piring pilavi

Sehriyeli bulgur pilavi

Borekler/pideler

Bohga boregi

GUl boregi

Ispanakli borek

Kol boregi

Kiymal pide

Lahmacun

Mekik boregi

Milfoy borek

Muska boregi

Peynirli pide

Peynirli/kiymali su boregi

Puf boregi

Serpme borek

Sigara boregi

Talas boregi

Tepsi boregi

ZEYTINYAGLI YEMEKLER VE KIZARTMALAR

Biber kizartma Zeytinyagli taze fasulye

imam bayildi Zeytinyagli kereviz dolma
Kabak bayildi Zeytinyagli biber dolma

Karigik kizartma Zeytinyagl domates dolma
Karnabahar kizartma Zeytinyagl kirmizi biber dolma
Mdcver (kabak/havuc/ispanak) Zeytinyagli lahana sarma
Patates kizartma Zeytinyagli patlican dolma
Saksuka Zeytinyagl Yaprak Sarma

Zeytinyagl enginar

Zeytinyagli kabak

Zeytinyagli kereviz

MEYVE

Mevsimine uygun meyveler(Bkz. Ek-2) |

SALATALAR

Akdeniz salata | Humus
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Aysberg salata

Karisik salata

Coban salata

Kirmizi lahana salata

Domates salatasi

Kisir

Fava

Kivircik Salata

Havug aysberg salata

K6zde biber salatasi

Havug kirmizi lahana salatasi

Marul salata

Havug marul salata

Patates salatasi

Havug salatasi

Patlican salatasi

Semizotu salatasi

Piyaz

Yogurt

Cacik

Ayran

TATLILAR

Satlt ve hamur tathlar

Komposto ve hosaf cesitleri
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EK 2. SEBZE VE MEYVELERIN TAZE/MEVSIMiINDE BULUNDUGU
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EK 3. TUKETICi ACISINDAN YEMEK HiZMETi PERFORMANSI

VE MEMNUNIYET ANKETi ORNEGI

Bu ankete vereceginiz cevaplar yemek hizmetlerini iyilestirilmesi ve

gelistiriimesinde dikkate alinacaktr.
Katkilariniz igin tesekkir ederiz...

1. Yemeklerin tadi/lezzeti iyidir.

Her
zaman

Sik sik

Bazen

Highir
zaman

Nadiren

2. Mentuideki yemeklerde renk, kivam ve tat yoniinden
cesitlilik saglanmistir.

3. Genel olarak yemeklerin tadi ve lezzeti iyidir.

4. Sicak yemekler yeterince sicak servis edilmektedir.

5. Soguk servis edilmesi gereken yemekler soguk servis
edilmektedir

6. Etler sert ve iyi pismemistir.

7. Yemeklerin goruntisi guizel ve istah agicidir.

8. Menuideki yemeklerin kivami tiketimim igin uygundur.

9. Menudeki yemeklerin porsiyon 6lgtisti benim igin
yeterlidir.

10. Salatalar iyi yikanmistir.

11. Meyveler iyi yikanmistir.

12. Meyveler gurtk ve/veya ezilmistir.

13. Et yemeklerinin gesitligi yeterlidir.

14. Corbalarin gesitligi yeterlidir.

15. Sebze yemeklerinin gesitliligi yeterlidir.

16. Yemek tepsisi, tabaklar vb. kirik/catlak veya yipranmistir.

17 Yemek tepsisi, tabaklar, kasiklar veya catallarin temizligi
uygundur.

18. Yemeklerin dagitim zamanlari uygundur.

19. Yemekler zamaninda servis edilmektedir.

20. Servis personelininkiyafeti temizdir.

21. Servis personeli gler yizli, saygili ve yardimseverdir.

22. Yemek yedigim ortam yemek tiiketimi i¢in uygundur.

23. Mendilerde yer alan yemekler genel beslenme
aliskanliklarima uygundur.

24. Meniide saglikli yemekler yer almaktadir.

25. Meniide hep benzer yemekler yer almaktadir.

Diger gorus ve onerilerinizi litfen yaziniz...

*Her zaman=4, Sik sik=3, Bazen=2, Nadiren=1, Hi¢hir zaman =0 puan olarak dedgerlendirilir
**6.,12.,16. ve 25.sorular igin ters puanlama yapilmalidir. (Her zaman=0,Sik sik=1 Bazen=2, Nadiren=3

Higbir zaman =4 puan)

Anket 100 puan lzerinden puanlandirilir. Kurumun belirledigi hedefe gére memnuniyet seviyesi

degerlendirilir.
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EK 5. HAMMADDE KALITE KRIiTERLERi ORNEKLERI

URUNUN TAM ADI: ALABALIK

REF.STD.NO.

Guncel Turk Gida Kodeksi ve ilgili tebligler

KONTROL SIKLIGI

Her alimda tim kontrol edilir.

KONTROL KRITERLERI

KOKU

Kendine 6zgli olmali, kotu koku olmamahdir.

GORUNUS VE GENEL
OZELLIKLER

Deri; kuvvetli parlak, mukoz sivi mevcut, renk degisimi
olmamis, etten kolayca ayrilmamalidir. Baliklarin gozleri
digbiikey (siskin), kornealari seffaf ve parlak, gozbebekleri
siyah renkte olmalidir. Solungaglar parlak kirmizi renkte
olmali, mukoz sivi bulunmaldir. Balik eti pembemsi
beyaz renkte, ylzeyi parlak sert ve elastiki olmahdir.
Histamin kilogramda minimum 100 mg, maksimum
200 mg olmaldir. Alabaliklar istenilen tarih ve zamanda
temizlenmis olarak teslim edilmelidir. Temizlenmis
minimum balik agirhig 230+10 g. arasinda olmalidir.

AMBALAJ

Uriin ambalaji, Tirk Gida Kodeksi Gida ile Temasta
Bulunan Madde Ve Malzemeler Yonetmeligi Hilkiimlerine
uygun olmahdir. Baliklarin teslim edildigi ambalajlar
hijyenik kosullara uygun olmal, tizerleri seffaf naylon veya
jelatin ile kapatilmis olmalidir. Kasalar soguk zincirinin
kirlmamasi icin buz kaliplariyla (glaze) dolu olacaktr.
Uriin tesliminde glaze hari¢ net miktar hesaplanacakr.

ETIKET BILGISI

Ambalaj UGzerindeki isaretleme Tirk Gida Kodeksi
Yonetmeliginin 1’inci bolimine uygun olacaktr. Orijinal
ambalajlarin lizerinde cinsi, brit miktari, net miktari,
firmanin adi ve adresi, tanitici isareti, seri numarasi, imal
tarihi, son kullanma tarihi bulunmalidir. Bu bilgiler etikete
veya kabin Uzerine gorinir bir sekilde yazilmalidir.
Etiketleme ile ilgili burada belirtiimeyen diger hususlar
Turk Gida Kodeksi Etiketleme Yonetmeligine uygun
olmalidir.

TASIMA VE DEPOLAMA
KOSULLARI

Frigorifik araglarda en fazla +4°C getirilmelidir. Tasima
ve depolama Tirk Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili
bolimlerine uygun olmalidir.

ISTENECEK BELGELER

5996 Sayili Veteriner Hizmetleri, Bitki Saglgi, Gida ve
Yem Kanunu kapsamindaki Grinler icin “Gida Sicil veya
Gida Uretim Sertifikasi“ verilmelidir.
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URUNUN TAM ADI: KEMIKSiZ KISA DANA BUT

REF.STD.NO. Glncel Turk Gida Kodeksi ve ilgili tebligler

KONTROL SIKLIGI Her alimda tiim filelere (kefen) bakilir.

KONTROL KRITERLERI

KOKU Etin kendine 6zgli kokusunun disinda agirlasmis kotu bir kokusu, ilag

kokusu veya dezenfektan kokusu olmamalidir.

GORUNUS VE GENEL | ilgili mevzuata goére kesilmis, muayene edilmis ve buradaki sartlara
OZELLIKLER uygun damgalanmis olmasi mecburidir. Dana eti, canli ve parlak
kirmizidan koyu kirmiziya degisen renkte olmali (kesinlikle keskin sari
veya altin sarisi tonunda sari renkte olmayacaktir), yuzeyinde islaklk
ve yapiskanlik bulunmamali, et suyu ayrilmamis ve ¢ok az baglayici
dokulu olmahdir. Kaslar arasinda gorinir 6zellikte mermerimsi yag
dokusu bulunmalidir. Yag dokusu beyaz olmalidir. Etlerin yag orani
% 5’i gegmemelidir. Etlerin ylzeyinde kesinlikle hayvan diskisi veya
diger cevresel etkenlere bagh bir kirlenme bulunmamalidir. Et ylzeyi
rutubetini kaybetmis ve kurumaya bagli olarak donuklagmis, koyu kahve
veya kararmis olmamalidir. Govde elektrikli testere ile kesilmis olmal,
etlerde kirik kemik pargalari bulunmamalidir. Etler teslim tarihinden
24 saat 6nce kesilip, 48 saat dinlendirilerek getirilmeli, dondurulmus
olmamalidir. Etin tamaminda kemik (kaval kemigi dahil), kemik
pargaciklari ve sinir ve kikirdak pargalari olmayacaktir. Etlerde higbir
hastalik belirtisi olmayacak, enjeksiyon iltihabi, bobrekleri, bobrek
Ustl yaglari, kavram yag ve diger fazla olan yaglardan temizlenmis
olacaktir. Gida Hijyeni Yonetmeligi, Hayvansal Gidalar igin Ozel Hijyen
Kurallari Yonetmeligi ile Turk Gida Kodeksi Mikrobiyolojik Kriterler
Yonetmeliginde yer alan hikimlere uygun olacaktir. Mensei itibari ile
ithal et kabul edilmez.

AMBALAJ Turk Gida Kodeksi Gida ile Temas Eden Madde ve Malzemelere Dair
Yonetmelikte yer alan hiikimlere uygun olmalidir. Etler temiz saglam ete
zarar vermeyecek seffaf et ile temasinda sakinca bulunmayan kaliteli ve
saglam malzemelerden yapilmis gévdeyi saran beyaz kefenlere konulup
arag icerisinde askida tasinacaktir.

TASIMA VE Tasima ve depolama Tirk Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili bolimlerine
DEPOLAMA uygun olmalidir. Kapali frigorifik araglarda teslim alinacak ve
KOSULLARI yetkilendirilmis personel tarafindan olgllen sicaklik degeri cinsinden

maksimum +4 °C olacak, bu sicaklik degerini en az 2 derece hassasiyetle
tolere edilen degerlerin asilmasi durumunda dana but kesinlikle
kabul edilmeyecektir. Tedarikgi firmayi temsil eden kisi mal tesliminde
bulanacaktir.

KALINTI MIKTARLARI | Koksidiyostatlarin ve histomonostatlarin miktarlari 08.02.2015 tarih
ve 29261 sayili Resmi Gazete’ de yayimlanan Tirk Gida Kodeksi
Hedef Disi Yemlere Tasinmasi Onlenemeyen Koksidiyostatlarin ve
Histomonostatlarin Hayvansal Gidalardaki Maksimum Miktarlari
Hakkinda Yonetmelik hiikiimlerine uygun olacaktir.

Turk Gida Kodeksi Hayvansal Gidalarda Bulunabilecek Farmakolojik
Aktif Maddelerin Siniflandiriimasi ve Maksimum Kalinti Limitleri
Yonetmeliginde yer alan hikiimlere uygun olacaktir. Pestisit kalinti
miktarlar Tirk Gida Kodeksi Pestisitlerin Maksimum Kalinti Limitleri
Yonetmeliginde yer alan hikiimlere uygun olacaktr.

MIKROBIYOLOJIK TGK Mikrobiyolojik Kriterler Yonetmeligine uygun olacaktr.
OZELLIKLER L. monocytogenes 0/25 kob/ g-mL, E. coli 0157:H7 0/25 kob/ g-mL,
Salmonella spp. 0/25 kob/ g-mL, S. aureus 10° kob/ g-mL, Koagiilaz
pozitif stofilakok M: 10%olmalidir.

ANALIZ PERIYODU | Her mal tesliminde veteriner hekim saglik raporu ve arag dezenfeksiyon
raporu teslim edilecektir.
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URUNUN TAM ADI  PARCA TAVUK

REF.STD.NO.

Guncel Turk Gida Kodeksi ve ilgili tebligler

KONTROL SIKLIGI

Her alimda timu kontrol edilir.

KONTROL KRITERLERI

KOKU

Bozulmamis, kokusmamis, acillasmamis, yabanci koku

sinmemis, eksi koku ve bozuk et kokusu olmamalidir.

GORUNUS VE GENEL
OZELLIKLER

Kendine 6zgii renk ve goriniste olmalidir. Tiyleri temizlenmis
Gzerlerinde likalanma, c¢lrik, morarma ve donma yanigi
olmayacaktir. Parca tavuklar gunliik kesim olacak, gogusler
ikiye bolinmis, kanat, boyun, kursak, solunum borusu,
yutak, akciger, karaciger, taslik vb. i¢c organlarindan tamamen
temizlenmis olacaktir. GOgus ve butlarda boyun ve sirt
kemigi bulunmayacaktir. Herhangi bir organik veya inorganik
bulasma belirtisi (sinek bocek gibi zararhlarin kendileri veya
bunlarin kalintilari ve yumurtalari, ¢op toprak vb. yabanci
madde) gorinmeyecektir. Dondurulmus Urtin  kesinlikle
kabul edilmeyecektir. Bozulmayi baskilayacak herhangi bir
islem veya madde uygulamis olmamalidir. Parga butinlGg
bozulmamis olmali ve kemikler kirik veya pargali olmamalidir.

AMBALA)J

Turk Gida Kodeksi Gida ile Temas Eden Madde ve Malzemelere
Dair Yonetmelikte yer alan hiikiimlere uygun olmalidir.

ETIKET BILGISI

Ambalaj Uzerindeki isaretleme Tirk Gida Kodeksi
Yonetmeliginin 9’uncu bélimindeki gibi olacaktir. Ambalajlar
Gzerinde kesim ve son tiketim tarihi, firma adi ve adresi
gosteren etiket bulunacaktir.

TASIMA VE
DEPOLAMA
KOSULLARI

Tasima ve depolama Tirk Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili
maddelerine uygun olmalidir.

KALINTI MiKTARLARI,
BULASANLAR VE
iLAC TOLERANS
DUZEYLERI

TGK Yonetmeliginin Bulasanlar Bolimi, Pestisit Kalintilar
Bolimi ve Veteriner llaglari Tolerans Dizeyleri bélimiine
uygun olmalidir.

MiKROBIYOLOJiK

TGK mikrobiyolojik kriterler yonetmeligi

OZELLIKLER Salmonella spp., 0/25 g.-mL(EN/iSO6579)
Koagulaz pozitif stafilokoklar n:5, c:2, m:10° M: 10*
ANALIZ PERIYODU Her (riin tesliminde driine ait veteriner saghk ve arag

dezenfeksiyon raporu
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

URUNUN TAM ADI: UHT SUT

REF.STD.NO. Guncel Turk Gida Kodeksi ve ilgili tebligler

KONTROL SIKLIGI Her alimda 10 ambalajdan 1 6rnek

KONTROL KRITERLERI

KOKU Kendine 6zgili olmali, kotu koku olmamaldir.

Kendine 6zgl kokuda olmalidir. UHT sit 1. sinif tam yagli st
olmalidir. Birinci sinif UHT siit 6zel cihazlarda temizlenmis
ve homojenize edilmis ekstra kalitede olmahdir. UHT sdtler
dogal ve katkisiz olacaktir. Metalimsi, pismis ve okside olmus,
tabi olmayan bir tatta olmamalidir.

GORUNUS VE
GENEL OZELLIKLER

SICAKLIK En fazla +4°C olmalidir.

Pastorize sutler sutlin bilesim 6zelligini bozmayan ve sagliga
zarar vermeyen gaz, Istk, mikroorganizma icermeyen 0.5-1
veya 10 It'lik kaplarda aseptik ambalajlanmis olarak teslim
edilecektir. Ambalajlarda bombe yirtik ve darbe olmamalidir.

AMBALAJ

Ambalaj Gzerindeki isaretleme Gida Kodeksi Yonetmeliginin
9’uncu béliimiindeki gibi olacaktir. Gida isletmelerinin Kayit
ve Onay Islemlerine Dair Yénetmelige uygun olarak; isletme
onay numarasi etiket lzerinde bulunmalidir. UHT sitlerin
ambalajlarin Uzerinde dretici firmanin adi, adresi, siitiin
ETIKET BiLGISI yag orani, giin ay ve yil olarak tiretim ve son tiiketim tarihi
kolayca okunabilir bicimde belirtilmelidir. Alinan ve uygun
sartlardaki depolarda saklanan UHT sutler agildiginda dogal
rengi, tadi ve kokusunda bozukluk oldugunda; son tiketim
tarihinden 6nce bozulan UHT sitler yapilan sozlesmeye gore
degistirilecektir.

TASIMA VE Tasima ve depolama Tirk Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili
DEPOLAMA maddelerine uygun olmalidir.
KOSULLARI ve '

Her Uruin tesliminde her partide analiz sertifikasi (Coliform,

e SLERICR E. Coli, Salmonella)
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URUNUN TAM ADI: BEYAZ PEYNIR

REF.STD.NO. Guncel Turk Gida Kodeksi ve ilgili tebligler

KONTROL SIKLIGI Her alimda 5 ambalajdan 1 6rnek

KONTROL KRITERLERI

KOKU Kendine 6zgii olmali, kotd koku olmamalidir.

Turk Gida Kodeksi pastorize siit standartlarina uygun siitlerin
imalat teknigine gore islenmesi ve olgunlastiriimasi sonucu
eldeedilenkendine 6zgiisekil tatve aromasiolmalidir. Dlizgiin,
purizsiz, lekesiz, kesitli, parlak beyaz homojen bozulmamis
kaliplar halinde kendine has goriinis tat ve kokuda olmalidir.
GORUNUS VE Peynir kaliplari ayrilmayacak sekilde birbirine yapismis,
GENEL OZELLIKLER | yumusamis, ezilmis olmayacak ve dagiimayacaktir. Peynirin
ihtiva ettigi siit yagi miktari (kuru madde tizerinden) %45 ten
az olmayacaktir. Tuzsuz peynirlerde 100 g kuru maddedeki tuz
miktari en ¢ok %0.2, salamurada olgunlastiriimis peynirlerde
yuzde %7.5 olmalidir. Beyaz peynir yapim tarihinden itibaren
en az 90 glin olgunlastiriimalidir.

SICAKLIK En fazla +4 C° olmalidir.

Tirk Gida Kodeksi Gida ile Temas Eden Madde ve Malzemeler
AMBALAJ Yonetmeligine ve Gida Hijyeni Yonetmeligi hikimlerine
uygun olmalidir.

Ambalaj Uzerindeki etiketleme Tirk Gida Kodeksi Gida
Etiketleme ve Tiiketicileri Bilgilendirme Yonetmeligine uygun

ETIKET BILGISI
olmalidir.
BAESI;I(ISALQI\\//II; Tasima ve Depolama Turk Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili
KOSULLARI boliimlerine uygun olmalidir.
istendiginde Griiniin mikrobiyolojik analizi firma tarafindan
yaptirihp belgeler tarafimiza teslim edilecektir. Ek olarak,
alinan Urlnlerin her ay ve kurum tarafindan gerekli
goruldigu an ve sikhkta faaliyet konularina gére bakanlikga
ANALIZ PERIYODU yetkilendirilmis sahit numunelerde analiz yapan, yeterli

bilgi ve donanima sahip, Tirk Akreditasyon Kurumu veya
Avrupa Akreditasyon Kurumlarina tye kuruluglarca akredite
edilmis 6zel veya kamu laboratuvarlarinda her tarli
o6demesi yiiklenici firmaya ait olmak kaydi ile kimyasal ve
mikrobiyolojik analizleri yaptirilacaktir.
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

URUNUN TAM ADI: KASAR PEYNIRI

REF.STD.NO. Guncel Turk Gida Kodeksi ve ilgili tebligler

KONTROL SIKLIGI Her alimda 10 ambalajdan 1 6rnek

KONTROL KRITERLERI

KOKU Kendine 6zgii olmali. K6tt koku olmamali.

GORUNUS VE GENEL | Tadi ve gériinimii kendine 6zgii olmalidir. Rendelendiginde
OZELLIKLER topaklanmamali ve rendelenebilir sertlikte olmalidir.
icerisinde  beyazlasmis  kisimlar, hava  kabarciklari
bulanan bosluklar olmayacaktir. Eksi kiflenmis kokusmus
olmayacaktir. Kasar peyniri yapim tarihinden itibaren en az
60 giin olgunlastirilmalidir. Kuru maddede en az ylzde 45 yag
icermelidir. Nem orani en ¢ok %40 tuz orani kuru maddede en
cok ylzde 4 olmahdir.

SICAKLIK En fazla +4 C° olmalidir

AMBALA)J Turk Gida Kodeksi Gida ile Temas Eden Madde ve Malzemeler
Yonetmeligine ve Gida Hijyeni Yonetmeligi hikimlerine uygun
olmalidir.

ETIKET BILGISI Ambalaj Uzerindeki etiketleme Tirk Gida Kodeksi Gida
Etiketleme ve Tiketicileri Bilgilendirme Yonetmeligine uygun
olmalidir.

TASIMA VE Tasima ve depolama Tirk Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili

DEPOLAMA bolimlerine uygun olmalidir.

KOSULLARI

ANALIZ PERIYODU |istendiginde riiniin mikrobiyolojik analizi firma tarafindan
yaptirilip belgeler tarafimiza teslim edilecektir mikrobiyolojik
analizi firma tarafindan yaptirilip belgeler tarafimiza teslim
edilecektir.Ekolarak,alinantrinlerinherayvekurumtarafindan
gerekli gorildigli an ve siklikta faaliyet konularina gore
bakanlik¢a yetkilendirilmis sahit numunelerde analiz yapan,
yeterli bilgi ve donanima sahip, Tirk Akreditasyon Kurumu
veya Avrupa Akreditasyon Kurumlarina Gye kuruluslarca
akredite edilmis 6zel veya kamu laboratuvarlarinda her tarlu
o6demesi yiklenici firmaya ait olmak kaydi ile kimyasal ve
mikrobiyolojik analizleri yaptirilacaktr.
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URUNUN TAM AD!I: PIKNiK TAZE BEYAZ PEYNIR

REF.STD.NO. Guncel Turk Gida Kodeksi ve ilgili tebligler

KONTROL SIKLIGI Her ambalajdan 3 6rnek

KONTROL KRITERLERI

KOKU Kendine 6zgli olmali, kotu koku olmamalidir.

GORUNUS VE GENEL | Piknik peynirler %100 siitten dogal ve katkisiz olarak tretilmeli
OZELLIKLER ve ekmege sirilebilir dzellikte olmalidir. Kuru maddedeki
yag orani en az yuzde 45 olmali, nem orani %60'in Ustlinde
olmahdir. Kendine 06zgli renkte ve goriinimde olmahdir.
Peynirler higbir sekilde eritme peyniri ve eritme tuzlari
icermemelidir.

SICAKLIK En fazla +4 C° olmahdir

AMBALAJ Turk Gida Kodeksi Gida ile Temas Eden Madde ve Malzemeler
Yonetmeligine ve Gida Hijyeni Yonetmeligi hikumlerine
uygun 20 g’lik ambalajlarda paketlenmeli, agma jelatini kolay
acilabilir olmahdir.

ETIKET BILGISI Ambalaj (zerindeki etiketleme Tirk Gida Kodeksi Gida
Etiketleme ve Tiketicileri Bilgilendirme Yonetmeligine uygun
olmalidir.

TASIMA VE Frigo firik araglarda getirilmelidir. Tagima ve depolama Tirk

DEPOLAMA Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili bélimlerine uygun olmahdir.

KOSULLARI

ANALIZ PERIYODU Her Urin tesliminde her partide analiz sertifikasi (Koliform
bakteri, E. coli, Salmonella spp., maya, kiif)
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

URUNUN TAM ADI: HOMOJENIZE YOGURT

REF.STD.NO.

Guncel Turk Gida Kodeksi ve ilgili tebligler

KONTROL SIKLIGI

Her alimda 10 ambalajdan 1 6rnek

KONTROL KRITERLERI

KOKU

Kendine 6zgii olmali, kdti koku olmamalidir.

GORUNUS VE GENEL

Homojenize yogurtlarin rengi, tadi, kivami ve goérinusi
dogal olmalidir. Yogurtlar kirlenmis, iyi fermente olmamis,
kiiflenmis, acimis, kivami bozuk olmamalidir. Kendine 06zgi
ve kaymaksiz olmahdir. Yogurtlar temiz, parlak, sit renginde,
serum ayrilmasi olmamis, catlak ve gaz kabarcigi bulunmayan
homojen vyapida olmaldir. Kasikla alinan kesitte dolgun

OZELLIKLER kivamda, diizglin yapida homojen, karistirildiktan sonra koyu
bir akicilik, dille damak arasinda kolay dagilmayan bir kivamda
olmalidir. St yagi >%3.8 oraninda olmalidir. Diger Uriin
dzellikleri Tiirk Gida Kodeksi Fermente Siit Uriinleri Tebliginin
satlarini saglamalidir.  Yogurtlarda yagsiz kuru madde orani
100 g’da en az 12 g olmaldir.

SICAKLIK En fazla +4°C
Turk Gida Kodeksi Gida ile Temas Eden Madde ve Malzemeler

AMBALA/ Yonetmeligine ve Gida Hijyeni Yonetmeligi hikimlerine
uygun ambalajlanmis 200 g ve 10 kg’lik ambalajlarda teslim
alinacakdr.

. o Ambalaj Uzerindeki etiketleme Tirk Gida Kodeksi Gida

ETIKET BILGISI Etiketleme ve Tiketicileri Bilgilendirme Yonetmeligine uygun
olmahdir.

TASIMA VE Tasima ve depolama Turk Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili

DEPOLAMA bollimlerine uygun olmalidir.

KOSULLARI ve :

ANALIZ PERIYODU

Her Urin tesliminde her partide analiz sertifikasi (Coliform, E.
Coli, Salmonella)
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URUNUN TAM ADI: PiKNIK TEREYAGI

REF.STD.NO. Guncel Turk Gida Kodeksi ve ilgili tebligler

KONTROL SIKLIGI Her ambalajdan 3 6rnek

KONTROL KRITERLERI

GORUNUS VE GENEL | Uretimde kullanilan siit, “Tirk Gida Kodeksi-Cig Siit ve Isil
OZELLIKLER islem Gérmiis icme Sitleri Tebligi’nde belirtilen sartlara uygun
olmalidir. Uriinler, kendine has tat, koku, gériinim ve yapida
olmalidir. Yabanci madde bulunmamali. Uriinler, peroksidaz
testine negatif reaksiyon vermelidir. Uriinlerde agirlikga en
fazla %2 oraninda tuz kullanilabilir. Uriinlerde tuz harig kuru
maddede sut yagi en az 2/3 oraninda olmalidir. Yagsiz Sut
kuru maddesi orani en fazla %2 su en fazla %16, stt yagi orani
agirlikga en az yiizde 80 en fazla %90 oraninda olmalidir.

SICAKLIK En fazla +4°C

AMBALA)J Turk Gida Kodeksi Gida ile Temas Eden Madde ve Malzemeler
Yonetmeligine ve Gida Hijyeni Yonetmeligi hikimlerine
uygun 10 g’hk ambalajlarda paketlenmeli, agma jelatini kolay
acilabilir olmalidir.

ETIKET BILGISI Ambalaj lizerindeki etiketleme Tiirk Gida Kodeksi Gida
Etiketleme ve Tuketicileri Bilgilendirme Yonetmeligine uygun
olmaldir.

TASIMA VE Tasima ve depolama Tiirk Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili

DEPOLAMA bolimlerine uygun olmalidir.

KOSULLARI

ANALIZ PERIYODU Her Grln tesliminde her partide analiz sertifikasi (Coliform, E.
Coli, Salmonella)
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

URUNUN TAM ADI : KURU FASULYE

REF.STD.NO. Guncel Turk Gida Kodeksi ve ilgili tebligler

KONTROL SIKLIGI Her alimda 25 veya 50kg ‘lik guvaldan 1 6rnek.

KONTROL KRITERLERI

Tadi ve kokusu kendine 6zgii olmali, kot koku olmamalidir.
Kuru fasulyeler iyi kalitede yeni sene (rliini olacaktr.
Fasulyeler yeterli derecede kurumus, taneleri normal
blylklukte olacaktir. Taneler dolgun olup, burusmus, kifld,
kurtlu, bocek yenikli olmayacaktir. Cavdar mahmuzu, diger
mantar hasatlklari nedeni ile siirmeli ve rastikli taneler ve
diger yabanci zararl herhangi bir madde ihtiva etmeyecek
boyanmayacak ve yaglanmayacaktir. Boy sinirlar igerisinde
kalmak sarti ile tane c¢aplarina gore yapilan ayri partilerde
diger boylardan olan tane karsimi toplami agirlikga %10°u
gecmeyecektir. Dermason tipte kuru fasulye tercih edilecektir
(ihtiyaca gore farkl kuru fasulye tirleri de istenilebilir).
icerisinde zararsiz da olsa yabanci bitki ve artiklari tas, toprak
ve kum gibi maddeler bulunmayacaktir. Kuru fasulye ortam
sicakliginda olmalidir. Rutubeti %14’den fazla olmamalidir.

GORUNUS VE GENEL
OZELLIKLER

Turk Gida Kodeksi Gida ile Temas Eden Madde ve Malzemeler
AMBALAJ Yonetmeligine ve Gida Hijyeni Yonetmeligi hiikiimlerine uygun
25 kg veya 50 kg’lik ambalajlarda alinacaktir.

_ o Ambalaj uzerindeki etiketleme Tirk Gida Kodeksi Gida
ETIKET BILGISI Etiketleme ve Tiiketicileri Bilgilendirme Yonetmeligine uygun
olmahdir.

TASIMA VE
DEPOLAMA
KOSULLARI

Tasima ve depolama Tiirk Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili
boélimlerine uygun olmahdir.
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URUNUN TAM ADI: PIRINC

REF.STD.NO. Guncel Turk Gida Kodeksi ve ilgili tebligler
KONTROL SIKLIGI Her alimda 25 veya 50kg ‘lik cuvaldan 1 6rnek
KONTROL KRITERLERI

GORUNUS VE GENEL |Piring, ekstra veya 1.sinif niteliklerini tasiyan uzun taneli
OZELLIKLER (uzunlugu > 6.7 mm, uzunluk/genislik orani 2<-<3 olan)
ve yeni sene mahsull piring olmalidir.  Piring, kendine
0zgl dogal renk, tat ve kokuda olmali, gozle gorinir kufli
ve kizismis tane ile canli-cansiz bocek, give ve hayvansal
kalintilarini, yumurtalarini ve metal pargalari icermemelidir.
Piringlerin rutubet miktari en fazla %14,5 olmalidir. Bozuk,
lekeli tane, ¢op, kabuk ve geltikli tane %0.05’i gegmeyecektir.
Farkli piring cesitleri, siniflari, gruplari, tipleri ve mensei
karistirilmis  olmamalidir. Uriin icerisinde bulunan kirik
taneler, kendi gesidinden baska bir ¢esidin kirigi olamaz.
Her ne maksatla olursa olsun kimyevi maddelerle muamele
gdrmiis olmayacaktr. ithal mali piring kabul edilmez.

AMBALAJ VE ETIKET |Ambalajlama ve etiketleme Tirk Gida Kodeksi Piring
BILGISI Tebliginin  10. maddesinde belirtilen hususlara uygun
olarak dizenlenmis olmahdir. Tirk Gida Kodeksi Gida ile
Temas Eden Madde ve Malzemeler Yonetmeligine ve Gida
Hijyeni Yonetmeligi hiikiimlerine uygun 25 kg veya 50 kg’lik
ambalajlarda alinacaktir. Ambalaj Uzerindeki etiketleme Tiirk
Gida Kodeksi Gida Etiketleme ve Tiketicileri Bilgilendirme
Yonetmeligine uygun olmalidir.

BULASANLAR, Uriinlerdeki Pestisit kalinti miktarlari, Tirk Gida Kodeksi-
KALINTILAR VE Gida Maddelerinde Bulunmasina izin Verilen Pestisitlerin
HIJYEN Maksimum Kalinti Limitleri Tebligi’'nde yer alan hikiimlere

uygun olmalidir.

TASIMA VE Tasima ve depolama Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili
DEPOLAMA maddelerine uygun olmalidir.
KOSULLARI
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

URUNUN TAM ADI: MAKARNA

REF.STD.NO. Guncel Turk Gida Kodeksi ve ilgili tebligler

KONTROL SIKLIGI Her alimda 5 kg’lik ambalajlardan 6rnek

KONTROL KRITERLERI

Kendine has renk, tat, kokuda olmali ve kétt koku olmamaldir.
Makarnalar ortam sicakhginda olmaldir. Bugday irmiginden
usulline gore yapilmis olacaktir. Bugday irmiginden baska irmik
veya nisasta karistirilmis ve boyanmis olmayacaktir. Makarna
cesidi sade makarna olmalidir. Makarnalar; saglam, butiin
olmali, yabanci tat ve koku, nem, canli-cansiz bocek, giive ve
hayvansal kalintilarini, yumurtalarini icermemelidir. Bozuk,
kiflenmis, lekelenmis ve bocek yenigi tane icermemelidir.
GORUNUS VE GENEL | Zararsiz da olsa yabanci bitki ve artiklarini, tas, toprak ve kum
OZELLIKLER vb organik ve/veya inorganik maddeler icermemelidir. Rutubet
miktari agirlikga en ¢ok %13 olmalidir. Sade makarnada kil
miktari kuru maddede en ¢ok %1 olmalidir. Sade makarnada
protein miktari kuru maddede en ¢ok %10.5 olmaldir.
Makarnalar bigimlerine gore uzun, kesme, sehriye vb.
sekillerde Uretilebilir. Makarnalar %1’lik tuzlu, kaynar suda en
cok 20 dakika kaynatildiginda hepsi iyice pismeli, dagilmamali
ve suya gecen madde miktari (kuru madde esasina gore)
%10’dan ¢ok olmamalidir. Sade makarnaya tuz katilmamalidir.

Turk Gida Kodeksi Gida ile Temas Eden Madde ve Malzemeler
Yonetmeligine ve Gida Hijyeni Yonetmeligi hukimlerine

AMBALAJ VE ETIKET uygun 5 kg’hk ambalajlarda alinacaktir. Ambalaj lzerindeki

BILGISI etiketleme Tirk Gida Kodeksi Gida Etiketleme ve Tuketicileri
Bilgilendirme Yonetmeligine uygun olmalidir.

BULASANLAR, Bu teblig kapsaminda yer alan driinler TGK yonetmeliginin
KALINTILAR VE bulasanlar bolimiine pestisit kalintilari bélimine ve gida
HIJYEN hijyeni bolimine uygun olmahdir.

TASIMA VE Tasima ve depolama Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili
DEPOLAMA maddelerine uygun olmalidir.

KOSULLARI e :
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Uriiniin Tam Adi: TAM BUGDAY EKMEGi

REF.STD.NO.

Giincel Turk Gida Kodeksi ve ilgili Tebligler

Kontrol Sikhgi

Her alimda gerekli gorildiigi kadar numune incelenecektir.

KONTROL KRITERLERI

GORUNUS ve GENEL
OZELLIKLER

Tam bugday unundan teknigine uygun olarak tretilmis olma-
lidir. Ekmekler tam bugday unundan standartlarina ve Gida
Kodeksine uygun pismis net 50 g’ lik kiigiik ekmekler halinde
olacaktir. Disindan bakildiginda iyi pismis ve kabarmis, ken-
dine has goriiniste, kokuda ve kabuk rengi dagilimi olabildi-
gince homojen olmali, basik ve yanik olmamalidir. Kesildigi
zaman i¢ kismi slingerimsi yapida, gozenekler mimkin ol-
dugunca homojen olmali, hamurumsu, yapiskan ve kabuk-i¢
ayrimi olmamali, yabanci madde ve karismamig halde un, tuz,
katki maddeleri ile bunlarin topaklari bulunmamalidir. Ekmek
ici homojen, kendine has renk, tat ve kokuda olmali, yabanci
tat ve koku hissedilmemelidir. Ekmekler ortam isisinda teslim
edilmeli ve glinlik Gretilmis olmahdir. Kil(tuz harig)% kuru
maddede orani en az 1.2 ve 2.9; Rutubet en ¢cok %42, tuz %
ise, en ¢ok kuru maddede %1.5 oraninda bulunmalidir.

AMBALAJ ve ETIKET
BiLGISi

Bu Teblig kapsaminda yer alan Griinlerin ambalajlari Turk Gida
Kodeksi Gida ile Temas Eden Madde ve Malzemeler Yonetme-
liginde yer alan hikkiimlere uygun olmahdir. Ekmeklerin teslimi
125’ lik plastik kasalar icerisinde olacaktir. Ekmeklerin konul-
dugu plastik kasalar temiz olmali, kirik, ¢atlak, yagli, gamurlu,
kirli kasalara ekmek konulmamalidir. Ekmekler sayilarak ve
tartilarak teslim alinacaktir. Agik poset orani %5’i gegmeme-
lidir. Ambalaj Gzerindeki etiketleme Tirk Gida Kodeksi Gida
Etiketleme ve Tlketicileri Bilgilendirme Yonetmeligine uygun
olmaldir.

BULASANLAR, KA-
LINTILAR VE HIJYEN

Bu teblig kapsaminda yer alan trlinler TGK yénetmeliginin
bulasanlar bolimiine, pestisit kalintilari bélimiine ve gida
hijyeni bolimiine uygun olmalidir.

TASIMA VE
DEPOLAMA
KOSULLARI

Tasima ve depolama Tiirk Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili
boliimlerine uygun olmalidir.

ANALIZ PERIYODU

Kurum tarafindan istenildiginde, teslim edilen partinin rutu-
bet, kuru maddede tuz harici kil miktari, kuru maddede tuz
miktari firma tarafindan yaptirilarak sonuglari tarafimiza tes-
lim edilecektir.

Ayrica; alinan Urlinlerin, kurum tarafindan gerekli gorildiugi
an ve siklikta faaliyet konularina goére bakanlikga yetkilendiril-
mis sahit numunelerde analiz yapan, yeterli bilgi ve donanima
sahip, Turk Akreditasyon Kurumu veya Avrupa Akreditasyon
Kurumlarina tye kuruluslarca akredite edilmis 6zel veya kamu
laboratuvarlarinda her tirli 6demesi yuklenici firmaya ode-
necek bedelden dustlmek kaydi ile kimyasal ve mikrobiyolojik
analizleri yaptirilacakdr.
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

URUNUN TAM ADI: EKMEK

REF.STD.NO. Guncel Turk Gida Kodeksi ve ilgili tebligler

KONTROL SIKLIGI Her alimda 50 ambalajdan 1 6rnek

KONTROL KRITERLERI

KOKU Kendine 6zgii kokuda olmalidir.

Tadi, rengi ve kokusu kendine 6zgi olmal, koti koku
olmamalidir. Ekmekler Turk Gida Kodeksine uygun pismis
net 50 g/lik kuglik ekmekler halinde olacaktir. Disaridan
bakildiginda iyi pismis ve kabarmis, kendine has gérinUste,
kokuda ve kabuk renk dagilimi olabildigince homojen olmali,
GORUNUS VE GENEL |basik ve yanik olmamalidir. Ekmek kesildigi zaman i¢c kismi
OZELLIKLER siingerimsi yapida, gézenekler mimkiin oldugunca homojen
olmali, bliylik hava bosluklari bulunmamali, hamur ve yapiskan
olmamalidir. Karismamis halde un, tuz, katki maddeleri
bulunmayacaktir. Ekmekler ortam isisinda olmalidir. Ekmekler
glnluk Gretilmis olacaktir. Ekmekler igerisinde yabanci madde
bulunmayacaktr.

Turk Gida Kodeksi Gida ile Temas Eden Madde ve Malzemeler
Yonetmeligine ve Gida Hijyeni Yonetmeligi hikiimlerine uygun
50 g’hk ambalajlarda alinacaktir. Ekmeklerin teslimi 125" lik
AMBALAJ plastik kasalar igerisinde, tuzlu ve tuzsuz olarak belirtilmis
sekilde yapilacaktir. Ekmeklerin konuldugu plastik kasalar
temiz olacaktir. Kirik, catlak, yagh, ¢amurlu, kirli kasalara
ekmek konulmayacaktir

Ambalaj uzerindeki etiketleme Tirk Gida Kodeksi Gida

ETIKET BILGISI Etiketleme ve Tiiketicileri Bilgilendirme Yénetmeligine uygun
olmalidir.

BULASANLAR, Bu teblig kapsaminda yer alan trlinler TGK yonetmeliginin

KALINTILAR VE bulasanlar bolimiine pestisit kalintilari bolimine ve gida

HUJYEN hijyeni bolimiine uygun olmahdir.

TASIMA VE

Tasima ve depolama Turk Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili

DEPOLAMA A .
boélimlerine uygun olmahdir.

KOSULLARI

. _ Her 6 ayda bir Analiz Sertifikasi (Rutubet, Kuru maddede tuz
ANALIZ PERIYODU harici kil miktari, kuru maddede tuz miktari), Ekmek Gretim
yerinde metal dedektor kullanim raporu.
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URUNUN TAM AD!I: ISPANAK

REF.STD.NO. Guncel Turk Gida Kodeksi ve ilgili tebligler

KONTROL SIKLIGI Tum ambalajlar kontrol edilir

KONTROL KRITERLERI

KOKU Kendine 6zgli olmali, kot koku olmamalidir.

Cesidine has ozellikleri tagimahdir. Saglam, taze gorunusli
ve bedeni butiin olmalidir. Cigeklenme belirtisi gostermemis
olmamalidir. Uzerinde gériiniisiinii ve yenilenebilmesini
etkileyen parazit ve hastalik zararlari bulunmamahdir ve don
vurmamis olmalidir. Ispanaklar arasinda yabanci yapraklar
bulunmayacaktir. Ispanaklarin dibindeki yenemeyen piskil
kismi kesilmis olacaktir. Ispanaklar demet halinde olacaktir.

GORUNUS VE
GENEL OZELLIKLER

Tirk Gida Kodeksi Gida ile Temas Eden Madde ve Malzemeler
Yonetmeligine ve Gida Hijyeni Yonetmeligi hikiumlerine
AMBALA)J uygun ambalajlarda alinacakti. Ambalaj lzerindeki
ETIKET BILGISI etiketleme Tiirk Gida Kodeksi Gida Etiketleme ve Tiiketicileri
Bilgilendirme Yonetmeligine uygun olmalidir.

Turk Gida Kodeksi Mikrobiyolojik Kriterler Yonetmeligi'nde
belirtilen limitlere uygun olmaldir. Turk Gida Kodeksi

BULASANLAR, .. 2, o .
Bulasanlar Yonetmeligi'nde belirtilen limitlere uygun

KALINTILAR VE . . .. oy

HIJVEN olmalidir. Tirk Gida Kodeksi Etiketleme Yonetmeligi'ne uygun
olmalidir. Turk Gida Kodeksi Pestisitlerin Maksimum Kalint
Yonetmeligi'nde belirtilen limitlere uygun olmalidir.

LG IhSRE Tasima ve depolama Tirk Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili

Pl béliimlerine uygun olmalidir.

KOSULLARI e :
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

URUNUN TAM ADI: PATATES

REF.STD.NO. Guncel Turk Gida Kodeksi ve ilgili tebligler

KONTROL SIKLIGI Her cuvala bakilir.

KONTROL KRITERLERI

KOKU Kendine 6zgu olmali, kétt koku olmamalhdir

Patatesler biitlin, saglam, temiz, sik dokulu, kabugu diizglin
ve iyi olusmus filizlenmemis olmalidir. Patateslerde yabanci
tat, anormal dis nem, goériinislerini bozacak sekilde gatlaklar,
kesikler, kemirici izler ve belirtiler, asiri sekil bozukluklart,
yumru sathinin 1/8’ini asan ve kabugun normal soyulmasi
ile kaybolmayan yesil kisim, et kismindan 5 mm’ den
daha derinlere nifuz eden gri mavi veya siyah kabuk alti
lekeleri, pas lekeleri et kismindaki oyuklar, et kismina niifuz
etmis cesitli patates yumru uyuzlugu belirtileri, don zarar
olmamalidir. Her ambalaj igindeki patatesler gesit, lGretim
yeri, sinif, boy bakimindan ayrica gelisme agisindan bir 6rnek
olmahdir. Patateslerin agirhg her bir adeti 200 g.dan asagi
olmamahdir.

GORUNUS VE
GENEL OZELLIKLER

Tirk Gida Kodeksi Gida ile Temas Eden Madde ve Malzemeler
Yonetmeligine ve Gida Hijyeni Yonetmeligi hiikiimlerine

é#l?EAI'LL/;\EJME uygun 50 kg’lik ambalajlarda alinacaktir. Ambalaj lizerindeki
etiketleme Tirk Gida Kodeksi Gida Etiketleme ve Tiiketicileri
Bilgilendirme Yonetmeligine uygun olmalidir.

TASIMA VE Tasima ve depolama Tirk Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili

DEPOLAMA bolimlerine uygun olmalidir.

KOSULLARI :
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URUNUN TAM ADI: DONDURULMUS BEZELYE

REF.STD.NO. Guncel Turk Gida Kodeksi ve ilgili tebligler

KONTROL SIKLIGI Her alimda 10 ambalajdan 1 6rnek

KONTROL KRITERLERI

Turk Gida Kodeksi Hizli Dondurulmus Gidalar Tebligine uygun
olmalidir. Tadi ve kokusu kendine 6zgii olmali, kot koku
olmamalidir. Taneler iri ve karisik olmamali, pisirildiginde
sert kalmamali ve dagilmamalidir. Dondurulmus taze bezelye
-18°C’de olmalidir. Dondurulmus taze bezelyede kesinlikle
yabanci madde, ¢op, tas ve katki maddesi bulunmamalidir.
Kendine has tat ve renginde olacaktir. Dondurulmus taze
bezelye 3 numara olmalidir. Bloklar halinde birbirine yapismis
olmamalidir. Salmonella spp.: kob/g (koloni olusturan birim/
gr) 25 g'da sifir olacaktir. L. monocytogenes: kob/g 25
graminda sifir olmalidir.

GORUNUS VE
GENEL OZELLIKLER

Turk Gida Kodeksi Gida ile Temas Eden Madde ve Malzemeler
Yonetmeligine ve Gida Hijyeni Yonetmeligi hikiimlerine
uygun 1 kg, 2.5 kg veya 10 kg’lk naylon torba (40 mikron

ém??rléjl\/\l/s kalinhiginda polietilen) igerisinde karton kolilere koyularak
teslim edilecektir. Ambalaj Gzerindeki etiketleme Tirk
Gida Kodeksi Gida Etiketleme ve Tiketicileri Bilgilendirme
Yonetmeligine uygun olmalidir.
Turk Gida Kodeksi Mikrobiyolojik Kriterler Yonetmeligi’'nde
belirtilen limitlere uygun olmalidir. Turk Gida Kodeksi
Bulasanlar Yonetmeligi'nde belirtilen limitlere uygun

BULASANLAR, olmalidir. Tirk Gida Kodeksi Etiketleme Yonetmeligi’ne uygun

KALINTILAR VE olmalidir. Turk Gida Kodeksi Pestisitlerin Maksimum Kalinti

HIJYEN Yonetmeligi'nde belirtilen limitlere ve Tirk Gida Kodeksi
Hizli Dondurulmus Gidalarin Depolanmasi Muhafazasi ve
Tasinmasi Sirasindaki Sicakliklarin izlenmesi Hakkindaki
Teblige uygun olmalidir.

TASIMA VE Tasima ve depolama Tirk Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili

DEPOLAMA bélimlerine uygun olmalidr.

KOSULLARI :
Alinan Urtnlerin, kurum tarafindan gerekli gorildigi an ve
sikhkta faaliyet konularina gore bakanlik¢a yetkilendirilmis
sahit numunelerde analiz yapan, yeterli bilgi ve donanima

ANALIZ PERIYODU sahip, Turk Akreditasyon Kurumu veya Avrupa Akreditasyon

Kurumlarina Gye kuruluslarca akredite edilmis 6zel veya
kamu laboratuvarlarinda her tirli 6demesi yiklenici firma
tarafindan karsilanmak Gzere kimyasal ve mikrobiyolojik
analizleri yaptirilacaktir.
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

URUNUN TAM ADI : DONDURULMUS MANTI (ETLI)

REF.STD.NO.

Guncel Turk Gida Kodeksi ve ilgili tebligler

KONTROL SIKLIGI

Her alimda 10 ambalajdan 1 6rnek

KONTROL KRITERLERI

GORUNUS VE
GENEL OZELLIKLER

Uriinler birinci kalitede olmalidir. Tadi ve kokusu kendine
0zgli olmali, kot koku olmamalidir. Dondurulmus manti —
18° C’de olmalidir. Dondurulmus mantida kesinlikle yabanci
madde, tas, ¢op ve katki maddesi bulunmamalidir. Kendine
has tat ve renginde olacaktir. Dondurulmus manti iginde
yeterli miktarda dana kiymasi (Soya kiymasi bulunmayacaktir)
olmalidir. Pisirildiginde sert kalmamali ve dagilmamalidir.
Bloklar halinde birbirine yapismis olmamalidir. Salmonella
spp. : 25 g’da bulunmayacak, L. monocytogenes: 25 g’da
bulunmayacak, E.Coli 0157:H7: 25 g’da bulunmayacaktir.

AMBALAJ

Tirk Gida Kodeksi Gida ile Temas Eden Madde ve Malzemeler
Yonetmeligine ve Gida Hijyeni Yonetmeligi hikimlerine
uygun 2.5 kg veya 10 kg’hk naylon torba (40 mikron
kalinhginda polietilen) icerisinde karton kolilere koyularak
teslim edilecektir. Ambalaj Uzerindeki etiketleme Tirk
Gida Kodeksi Gida Etiketleme ve Tiiketicileri Bilgilendirme
Yénetmeligine uygun olmaldir.

BULASANLAR,
KALINTILAR VE
HIJYEN

Turk Gida Kodeksi Mikrobiyolojik Kriterler Yonetmeligi’nde
belirtilen limitlere, Tirk Gida Kodeksi Bulasanlar
Yonetmeligi'nde belirtilen limitlere, Tirk Gida Kodeksi
Etiketleme Yonetmeligi'ne, Turk Gida Kodeksi Pestisitlerin
Maksimum Kalinti  Yonetmeligi'nde belirtilen limitlere
uygun ve Tirk Gida Kodeksi Hizl Dondurulmus Gidalarin
Depolanmasi  Muhafazasi ve Tasinmasi  Sirasindaki
Sicakliklarin izlenmesi Hakkindaki Teblige uygun olmalidir.

TASIMA VE
DEPOLAMA
KOSULLARI

Tasima ve depolama Tirk Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili
boélimlerine uygun olmalidir.

ANALIZ PERIYODU

Alinan Urtinlerin, kurum tarafindan gerekli gértldigi an ve
siklikta faaliyet konularina gére bakanlikga yetkilendirilmis
sahit numunelerde analiz yapan, yeterli bilgi ve donanima
sahip, Turk Akreditasyon Kurumu veya Avrupa Akreditasyon
Kurumlarina tye kuruluslarca akredite edilmis Ozel veya
kamu laboratuvarlarinda her tirli 6demesi yiiklenici firma
tarafindan karsilanmak Uzere kimyasal ve mikrobiyolojik
analizleri yaptinilacakdr.
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URUNUN TAM ADI : ELMA

REF.STD.NO. Guncel Turk Gida Kodeksi ve ilgili tebligler

KONTROL SIKLIGI Tum kasalar kontrol edilir.

KONTROL KRITERLERI

KOKU Kendine 6zgli olmali, kot koku olmamalidir.

Elmalar bitln, saglam, temiz, kendine has tatta olmalidir.
Elmalarda gozle gorilebilir yabanci madde ve ilag artiklari,
anormal dis nem, yabanci tat bulunmamalidir. Elmalar
birinci sinif olmalidir. Bu sinifa iyi nitelikteki elmalar girer.
Bunlar, tasimaya, elden gegirmeye, depolamaya dayanikli bir
GORUNUS VE olgunlukta olmalidir. Her ambalaj igerisinde bulunan elmalar,
GENEL OZELLIKLER | cesit, sinif, olgunluk ve orijin bakimindan bir érnek olmalidir.
Ortalama adet agirhgi 200 g’dan az olmamali ve kesildigi
zaman sert, sulu ve unlanmamis olmaldir. Goze c¢arpacak
sekilde belirgin curuklik ve bozulma gibi yeme 6zelliklerini
menfi yonden etkileyen 6zlrler bulunmamalidir. Elmanin
cinsi starking veya golden olmalidir.

Ambalajlama Tiirk Gida Kodeksi Gida ile Temas Eden Madde
ve Malzemeler Yonetmeligine ve Gida Hijyeni Yonetmeligi
hikimlerine uygun olmalidir.  Ambalajlar, tasima ve
saklamada elmalari iyi bir durumda tutacak, saghga zarar
vermeyecek nitelikte yeni, temiz, kuru, kokusuz, plastik,
mukavva veya tahta harici kasa, kutu veya sandik olmalidir.
Ambalajlarin yapiminda kullanilan her c¢esit malzeme ile

AMBALA)J e . . . -
icine konulacak kagit ve benzeri malzeme, yeni, temiz, kuru
ve kokusuz olmali, trtine zarar vermemeli, bunlarin tzerine
yazilacak yazilarda kullanilacak murekkep, boya ve etiketlerin
yapistiriimasinda kullanilan zamk, toksik veya diger sekilde
insan sagligina zarar verecek yapida olmamalidir. Ambalaj
Uzerindeki etiketleme Tiirk Gida Kodeksi Gida Etiketleme ve
Tuketicileri Bilgilendirme Yonetmeligine uygun olmaldir.
Turk Gida Kodeksi Mikrobiyolojik Kriterler Yonetmeligi'nde

BULASANLAR, b?lirtilen m,limitlere,_ .TUrk _ G_|da Koudeksi Bulasanlar_

KALINTILAR VE Yo_netmellgl |jde belllvrgllen |IrT1It|€r'€, Tark G.Ida I.<o.dek_5|

HIJYEN Etiketleme Yonetmeligi’'ne ve Tiirk Gida Kodeksi Pestisitlerin
Maksimum Kalinti Yonetmeligi'nde belirtilen limitlere uygun
olmaldir.

Ul U Tasima ve depolama Tiirk Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili

DIFFOILA bolimlerine uygun olmalidir.

KOSULLARI :
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

URUNUN TAM ADI: CILEK

REF.STD.NO. Guncel Turk Gida Kodeksi ve ilgili tebligler

KONTROL SIKLIGI Tam kasalar kontrol edilir.

GORUNUS VE GENEL OZELLIKLER

KOKU Kendine 6zgili olmali, kotu koku olmamaldir.

Bltlin, hasarsiz olmali, saglam olmal (gUrlyerek ve
kotuleserek tiketime uygunsuz hale gelenler (riini
etkilememeli), ceside 6zgi renkte ve sekilde olmali, taze
gorunimli, yikanmamis olmali, ganak yaprakl olmali, canak
yapraklari ve sap (varsa) taze ve yesil olmali, yabanci madde
GORUNUS VE bulunmamali, bdcek ve bdécek hasarlari bulunmamal,
GENEL OZELLIKLER | yabanci koku ve/veya tat bulunmamali, anormal dis nem
(dis yuzeyde i1slaklik) ihtiva etmemelidir. Cilekler tam gelismis
ve olgun olmahdir. Cileklerin gelismesi ve durumu asagidaki
ozelliklere imkan verecek sekilde olmalidir: Elle toplanmaya,
ambalajlanmaya ve tasinmaya dayanikli olmali, gidecegi yere
ulastiginda genel 6zelliklerini kaybetmemis olmali.

Turk Gida Kodeksi Gida ile Temas Eden Madde ve Malzemeler
Yonetmeligine ve Gida Hijyeni Yonetmeligi hikimlerine
uygun ambalajlarda alinacaktir. Blylik ambalajlara dokme
olarak hazirlanan gileklerde ambalajlar en ¢cok net 5 kg, blyik

AMBALAJ ve . Lo - L .

ETIKETLEME ambalajlar icerisine kiguk tiketici ambalajlari konulmasi
halinde bilylik ambalaj toplam en ¢ok net 8 kg meyve alacak
blylklikte olmalidir. Ambalaj Gzerindeki etiketleme Tiirk
Gida Kodeksi Gida Etiketleme ve Tiiketicileri Bilgilendirme
Yonetmeligine uygun olmahdir.

Turk Gida Kodeksi Mikrobiyolojik Kriterler Yonetmeligi'nde

BULASANLAR, blelrulen M’Ilmltlere,' .Turk ' (?lda Koﬂdek5| Bulasanlar

KALINTILAR VE Yonetmeligi'nde belirtilen limitlere, Turk Gida Kodeksi

HIYEN Etiketleme Yonetmeligi'ne ve Tirk Gida Kodeksi Pestisitlerin
Maksimum Kalinti Yonetmeligi'nde belirtilen limitlere uygun
olmaldir.

Cilek ve icinde cilek bulunan ambalajlar isleme yerlerinde,
depolarda ve tagitlarda kétu koku yayan ve bunlari kirleten
maddelerle bir arada bulundurulmamalidir. Iginde cilek

TASIMA VE . . e b
bulunan ambalajlar golgede tutulmali ¢ig, yagmur ve glines

DEPOLAMA y

KOSULLARI altinda veya dondurucu soguklarda birakilmamali ve bu

sartlarda yuklenip bosaltilmamalidir. Tasima ve depolama
Turk Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili bolimlerine uygun
olacaktir.

362



URUNUN TAM ADI: SiYAH ZEYTIN

REF.STD.NO.

Guncel Turk gida kodeksi, Tiirk Standartlari ve ilgili tebligler

KONTROL SIKLIGI

Her alimda 10 ambalajdan 1 6rnek

KONTROL KRITERLERI

GORUNUS VE
GENEL OZELLIKLER

Gemlik tipi, olgun taneli, kiglik cekirdekli, etli olacaktir.
icinde aci, ciiriik, yumusak, kurtlu, olgunlasmamis, akgil
taneler bulunmayacaktir. Asit veya baska bir madde ile
aciligr giderilmemis, sadece tuz ile salamura yapilmis, yeme
olgunluguna gelmis olacaktir. Ambalaj igindeki zeytinlerin
cesidi, sinifi, grubu, tipi ve stili ayni olacaktir. Yabanci tat
ve koku bulunmamalidir. Her tane irilik derecesindeki
zeytinlerin en kiigik tanesi en blylk tanesinin yatay
eksenleri arasindaki fark en ¢ok 4 mm olmalidir. Grup ve
tipine has yeme olgunlugunda ve yenebilir 6zelikte olmalidir.
Her tirli parazit, bécek veya bunlarin pargalarini ihtiva
etmemelidir. Zeytinlerin ebadi kg’'da 231-260 tane igerecek
sekilde olmalidir. pH derecesi en yiiksek 4.5 tuz orani en ¢ok
%7 olmalidir.

AMBALAJ VE
ETIKET BILGILERI

Turk Gida Kodeksi Gida ile Temas Eden Madde ve Malzemeler
Yonetmeligine ve Gida Hijyeni Yonetmeligi hiikimlerine ve
Turk Gida Kodeksi Sofralik Zeytin Tebliginin 11. maddesine
uygun ambalajlarda olmaldir. Ambalaj Uzerindeki
etiketleme Tiirk Gida Kodeksi Gida Etiketleme ve Tiiketicileri
Bilgilendirme Yonetmeligine uygun olmalidir. Bozulan ve
numuneden farkli ¢ikan siyah zeytinler yapilan sézlesmeye
gore degistirilecektir.

Turk Gida Kodeksi Bulasanlar Yonetmeliginde yer alan

BULASANLAR, hikiimlere ve Tirk Gida Kodeksi Pestisitlerin Maksimum
KALINTILAR VE Kalinti Limitleri Yonetmeliginde yer alan hikimlere uygun
HIJYEN olmaldir.

TASIMA VE Tasima ve depolama Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili
DEPOLAMA maddelerine uygun olmalidir.

KOSULLARI ’
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

URUNUN TAM ADI : AYCICEK YAGI

REF.STD.NO. Guncel Turk Gida Kodeksi ve ilgili tebligler

KONTROL SIKLIGI Her alimda 20 ambalajdan 1 6rnek

KONTROL KRITERLERI

Aycicek yagi, acik sari renkte, berrak, kendine 6zgi tat, koku
GORUNUS VE ve akiskanlikta olmali ve yabanci madde igermemelidir.
GENEL OZELLIKLER | Tortusuz, ham yagin ézel koku ve lezzeti giderilmis olacaktr.
Kendine 6zgii olmali, kot koku olmamalidir.

Tenekeler diizglin, temiz, paslanmamis, bombe yapmamis ve
ezilmemis olacaktir. Ambalajlari, GriinG sicakhk degisimleri,
hava, nem, 1sik vb. olumsuz dis etkenlerden koruyacak
nitelikte olmali ve Urinin bilesiminde istenmeyen

AMBALAJ degisikliklere, organoleptik ozelliklerinde bozulmalara
yol agmamali, Urin ile etkilesim gostermemelidir. Ayrica
tasima, depolama kosullarina dayanikh ve istiflemeye uygun
olmalidir.

Ambalaj tzerindeki isaretleme Gida kodeksi Yonetmeliginin

ETIKETLEME 9’uncu bolimindeki gibi olacaktir. Ambalaj lGzerinde firma
adi, adresi, net agirligi, Gretim ve tavsiye edilen tiiketim tarihi
bulunacaktir.

TASIMA VE Tasima ve depolama Tirk Gida Kodeksi Yonetmeliginin ilgili

DEPOLAMA bolimlerine uygun olmalidir.

KOSULLARI :
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EK 6. STANDART GRAMAJ LiSTESI

Gramaj listesinde verilen miktarlar ¢ig malzeme miktaridir. Dana eti;
kemiksiz ve yagi ayrilmis olacaktir. Tavuk\hindi eti kemikli — kemiksiz olacaktir.
Tabloda belirtilen gramajlar yemeklere girecek net miktarlardir. Standart
gramaj listesi yetiskin hafif diizeyde fiziksel aktiviteli bireyler igin verilmistir.
Mevcut gramajlar rehberin ilgili béliimlerinde hedef kitleye 6zgii verilen
6neriler dogrultusunda azaltilmali veya arttiriimalidir.

ET YEMEKLERI

YEMEGIN CiNSi MALZEMENIN CiNSi ‘ MIKTARI
Dana Eti (Kemiksiz) 120¢g
Patates 758

Tas Kebabi Sogan (Kuru) 15¢g
Salca 7g
Tuz 05¢g
Sivi yag 5g
Dana Eti (Kemiksiz) 120 g
Patates 100 g
Salca 7¢

Piireli Et Rosto Un 2g
Siit 30g
Tuz 05g
Sivi yag 5g
Dana Eti (Kemiksiz) 120¢g
Patates 100 g
Havug 20¢g
Yogurt 20g

Haglama Et Un 5g
Tuz 05¢g
Sivi yag 5g
Yumurta 1/10 Adet
Limon 1/ 8 Adet
Dana Eti (Kemiksiz) 90¢g
Patates 758

Orman Kebabi Kuru Sogan 10g
Havug 20g
Kekik 05g
Tuz 05g
Sivi yag 5g
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

YEMEGIN CiNSi MALZEMENIN CiNSi MIKTARI
Dana Eti (Kemiksiz) Ng
Patates 50¢g
Kuru Sogan 10g
Tepsi Kebabi Havug 20
Bezelye 10g
Tuz 05g
Salca 78
Sivi yag 5g
Dana Eti (Kemiksiz) N0g
Patates 100 g
Domates 30¢g
Kuru Sogan 10g
Sultan Kebabi C.Biber 20g
Yogurt 100 g
Tuz 05g
Salca 78
Sivi yag 5g
Dana Eti (Kemiksiz) 90¢g
Patates 50¢g
Patlican 50g
Ciftlik Kebabi Kuru Sogan 108
Havug 20g
Tuz 05¢g
Salga 78
Sivi yag 5g
Dana Eti (Kemiksiz) N¢g
Patates 50¢g
Patlican 100 g
Kuru Sogan 10g
Sebzeli Gliveg Domates 20g
C,Biber 5g
Tuz 05¢g
Salga 78
Sivi yag 58
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YEMEGIN CiNSi

MALZEMENIN CINSi

MIKTARI

Dana Eti (Kemiksiz) 120¢g
Patates 100 g
Havug 20g
Kuru Sogan 10g
Domates 20g
Piireli Kebap Bezelye 10g
C.Biber 5g
Sit 30g
Tuz 05g
Salga 7g
Sivi yag 5g
Dana Eti (Kemiksiz) 90¢g
Patlican 200 g
Misir 20g
Bezelye 20g
Bostan Kebabi Kuru sogan 20g
Sivi yag 30 g. (25g kizartma igin)
Maydanoz 1/10 Demet
Tuz 05g
Salga 78
Dana Eti (Kemiksiz) 120¢g
Patlican 100 g
Yesil Biber 10g
islim Kebabi Domates 50¢g
Sivi yag 30 g (25g kizartma igin)
Salca 7¢
Tuz 05¢g
Dana Eti (Kemiksiz) 90g
Patlican 150¢g
Kuru sogan 20g
Domates 30g
Patlican Kebabi Sivi yag 30 g (25g kizartma igin)
Maydanoz 1/10 Demet
Yesil Biber 10g
Tuz 05¢g
Salca 7g
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YEMEGIN CiNSi

MALZEMENIN CiNSi

TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

MIKTARI

Dana Eti (Kemiksiz) 120¢g
Patates 30g
Sivi yag 5g
Coban Kavurma Kuru Sogan 20g
Tuz 05¢g
Sal¢a 7 g Domates
Domates(mevsiminde) 20g
Biber (Mevsiminde) 30g
Dana Eti (Kemiksiz) 120 g
Kuru Sogan 20g
Yesil Biber 20g
Sivi yag 5g
Et Sote Kekik 05¢g
Karabiber 0.2g
Tuz 05g
Salga 78
Domates 30g
Dana Eti (Kemiksiz) 50g
Kuru Sogan 40¢g
Yesil Biber 20g
Sivi yag 5g
Kiymali Pide Domates 50g
Maydanoz 1/10 Adet
Karabiber 0.2g
Tuz 05¢g
Pide Hamuru | Adet
Dana Eti (Kemiksiz) 120¢g
Havug 20g
Salga 78
Macar Gulag Sivi yag 5g
Patates 50¢g
Un 5g
Tuz 05¢g
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YEMEGIN CiNSi

MALZEMENIN CINSi

MIKTARI

Dana Eti (Kemiksiz) 120¢g

Yumurta 1/4 Adet

Sivi yag 10g
El Basan Tava Un 5g

Tuz 05¢g

Salca 7¢

St 30g

Dana Eti (Kemiksiz) 70g

Yufka 70g

Bezelye 15¢g

Misir 15¢g

Havug 5g

Kuru Sogan 15¢g
Cardak Kebabi

Maydanoz 1/10 Demet

Tuz 05¢g

Karabiber 02g

Yogurt 100 g

Salca 7g

Sivi yag 30 g (25g kizartma igin)

Dana Eti (Kemiksiz) N¢g

Patates 50¢g

Havug 20g

Bezelye 20g
Bahgivan Kebabi (Kig) -

Kuru Sogan 10g

Salca 7¢

Tuz 05¢g

Sivi yag 30 g (25g kizartma igin)

Dana Eti (Kemiksiz) 90¢g

Domates 20g

Patates 50¢g

Taze Kabak 20g

Kuru Sogan 15¢g
Bahgivan Kebabi(Yaz)

Salca 7g

Patlican 20g

Tuz 05g

Karabiber 02g

Sivi yag 30 g (25g kizartma igin)
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YEMEGIN CiNSi

MALZEMENIN CiNSi

TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

MIKTARI

Dana Eti 120 g
Tuz 05¢g
Pilav Ustii Et Kavurma | Kuru sogan 10g
Piring 20g
Sivi yag 5g
Dana Eti (Kemiksiz) 120g
Piring 60g
Ankara Tava Tuz 058
Sivi yag 5g
Karabiber 0.2g
Kuru Sogan 10g
Dana Eti (Kemiksiz) N¢g
Sehriye 608
Sivi yag 5g
Salga 78
Sehriyeli Glveg
Tuz 05g
Domates(mevsiminde) 20g
Biber(mevsiminde) 20g
Kuru Sogan 10g
Dana Eti (Kemiksiz) N¢g
Piring 50g
Nohut 10¢g
Etli DGglin Pilavi Tuz 05¢g
Siviyag 5g
Dere Otu 1/20 demet
Kuru Sogan 10g
Kuru Fasulye 50g
Dana Eti (Kemiksiz) 40¢g
Kuru Sogan 10g
Etli Kuru Fasulye Salca ’8
Tuz 05¢g
Domates(mevsiminde) 20g
Biber (mevsiminde) 20g
Sivi yag 5g
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YEMEGIN CiNSi MALZEMENIN CiNSi MIKTARI
Nohut 50g
Dana Eti (Kemiksiz) 40¢g
Kuru Sogan 10g
Etli Nohut Salca ‘g
Tuz 05¢g
Domates(mevsiminde) 20g
Biber (mevsiminde) 20g
Sivi yag 5g
Dondurulmus Bamya 150 ¢
Dana Eti (Kemiksiz) 40¢g
Tuz 05g
Etli Bamya Salga 78
Sivi yag 5g
Domates(mevsiminde) 20g
Kuru Sogan 10g
Bezelye 150¢g
Dana Eti (Kemiksiz) 40¢g
Tuz 05g
Etli Dondurulmus Salca 78
Bezelye Sivi yag 5g
Kuru Sogan 10g
Patates 10g
Havug 10g
Tavuk Eti (Kemikli) 150 g
Salga 5g
Firin Tavuk / Izgara Tuz 058
Tavuk Sivi yag 5g
Kekik 02g
Karabiber 0.2¢g
Tavuk Eti (Kemiksiz) 120¢g
Patates 50¢g
Domates 30g
C.Biber 20g
Pasa Kebabi Kuru Sogan 10g
Salga 7¢
Tuz 05¢g
Sivi yag 5g
Karabiber 0.2g
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YEMEGIN CiNSi

MALZEMENIN CiNSi

TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

MIKTARI

Tavuk Eti (Kemiksiz) 120¢g

Patates 20g

Havug 20g
Korili Tavuk Kuru Sogan 10¢

Salga 5g

Tuz 05¢g

Sivi yag 5g

Karabiber 0.2g

Tavuk Eti (Kemiksiz) 120 g

Galeta Unu 10g

Yumurta 1/4 Adet
Tavuk Kroket . 05 g

Sivi yag iﬁlirfllﬁ:frtma amagl

Karabiber 0.2g

Tavuk Fileto 125g

Mantar 100 g

Domates 20g
Mantarh Tavuk arliston 20g

Salga 7g

Tuz 05g

Sivi yag 5g

Kuru Sogan 10g

Tavuk 120g

Galeta Unu 10g
anitzel Yumurta 1/ 4 Adet

Siviyag 30 g (Kizartma amagl

kullanilir)

Sebzeli FirinTavuk /
Hindi

Tavuk / Hindi Eti (Kemikli) | 150 g
Patates 100 g
Havug 20g
Bezelye 20g
Salga 78
Sivi yag 5g
Tuz 05¢g

372




YEMEGIN CiNSi ‘ MALZEMENIN CiNSi ‘ MIKTARI
Mevsime Uygun Balik 150¢g
Kuru Sogan 10g
Sivi yag 5g
Balik Bugulama Limon 1/4 Adet
Defne Yapragi 1g
Havug 20g
Patates 50¢g
Tuz 05g
KOFTELER
YEMEGIN CiNSi | MALZEMENIN CiNsi | MIKTARI
Dana Eti (kemiksiz) N¢g
Patates 100 g
Kimyon 03g
Karabiber 0.2g
Firin Kéfte / lzgara Kofte Kuru Sogan 108
Salca 78
Maydanoz 1/100 Demet
Tuz 05¢g
Yag 58
Yumurta 1/20 Adet
Dana Eti (kemiksiz) N0¢g
Patates 70g
Havug 20g
Bezelye 10g
Kimyon 03g
Ciftlik Kofte Karabiber 02g
Kuru Sogan 10g
Maydanoz 1/100 Demet
Salca 78
Tuz 05g
Yag 5g
Yumurta 1/20 Adet
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

YEMEGIN CiNSi | MALZEMENIN CiNSi | MIKTARI
Dana Eti (kemiksiz) N¢g
Patates 30g
Domates 20g
Bezelye 10g
C.Biber 5g
Sulu Kofte Karabiber 0.2g
Kuru Sogan 10g
Sal¢a 78
Tuz 05¢g
Yag 5g
Yumurta 1/20 Adet
Saray Kofte Dana Eti (Kemiksiz) N0g
Dana Et (Kemiksiz) Ng
Piring 20
Yogurt 50
Yumurta 1/10 Adet
Kimyon 03g
Lo Karabiber 0.2g
Terbiyeli Kofte
Maydanoz 1/100 Demet
Nane 05g
Tuz 05g
Kuru Sogan 10g
Sivi yag 5g
Limon 1/ 8 Adet
Dana Eti (Kemiksiz) Mg
Patates 100 g
Havug 20g
Bezelye 10g
Kuru Sogan 10g
Salga 7g
Piireli Dalyan Kofte Kimyon 03g
Karabiber 02g
Siit 30g
Yumurta 1/4 Adet
Maydanoz 1/100 Demet
Tuz 05g
Sivi yag 5g
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YEMEGIN CiNSi

MALZEMENIN CiNSi

MIKTARI

Dana Eti (Kemiksiz) 90¢g
Patates 50¢g
Patlican 50 g
Bezelye 10g
Domates 20g
Sebzeli Kofte G-Biber = >8
Kuru Sogan 10g
Salga 78
Karabiber 0.2g
Tuz 05¢g
Yumurta 1/20 adet
Sivi yag 5g
Dana Eti (Kemiksiz) Ng
Patates 100 g
Siit 30g
Sogan 10g
Kimyon 03g
Piireli Hasan Pasa Kofte Karabiber 02g
Salga 7g
Maydanoz 1/ 100 Demet
Tuz 05g
Sivi yag 5g
Yumurta 1/ 20 Adet
Dana Eti (Kemiksiz) 60 g
Tavuk (Kemiksiz) 60 g
Yumurta 1/40 adet
Karigik lzgara -
Sogan 10g
Karabiber 02g
Tuz 05¢g
Dana Eti (Kemiksiz) Ng
Patates 100 g
Kimyon 03g
Karabiber 0.2g
Kuru Kofte/lzgara Kéfte + Kuru Sogan 10g
Pat. Kiz. Maydanoz 1/100 Demet
Sivi yag iglﬁrflll(:rz)artma amaglhi
Tuz 05¢g
Yumurta 1/20 Adet
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YEMEGIN CiNSi

MALZEMENIN CiNSi

TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

MIKTARI

Dana Eti (Kemiksiz) Mg

Yumurta 1/2 Adet

Un 5g

Kimyon 03g

Karabiber 02g
Kadinbudu Kofte Maydanoz 1/100 Demet

Piring 10g

Tuz 05¢g

St e ﬁglirfllﬁlrz)artma amagl

Kuru Sogan 10g

Dana Eti (Kemiksiz) N¢g

Patates 50¢g

Bezelye 10g

Carliston Biber 5g

Yumurta 1/20 Adet
Sebzeli Midita Kofte Pomates 208

Karabiber 0.2g

Maydanoz 1/100 Demet

Salga 7g

Tuz 05¢g

Sivi yag 5g

Kuru Sogan 10g

NOT: Kéftelere ve kiymali yemeklere soya mamulleri vb. katiimamalidir. Kéftelere ekmek

i¢i veya galeta unu(10 g.) konulabilir.

376




ETLi SEBZE YEMEKLERI

YEMEGIN CiNSi

MALZEMENIN CiNSi

MIKTARI

Dana Eti (Kemiksiz) 40¢
Patlican 40¢g
Kabak 40¢g
Kuru sogan 10g
Patates 50¢g
Etli Yaz TiirlUsii Taze Fasulye 308
Domates 30g
Yesil Biber 10g
Salga 5g
Tuz 05¢g
Sivi yag iglirf:fllffrtma amach
Dana Eti (Kemiksiz) 40¢g
Kereviz 40¢g
Bezelye (konserve/dondurulmus) [(30g
Kuru sogan 10g
Etli Kig Turliisti Patates 50g
Taze Fasulye 30g
Salga 78
Tuz 05g
Sivi yag 20g
Et (Kiyma) 40¢g
Lahana 150 g
Kuru Sogan 20g
Kiymal Kapuska Siviyag 5g
Tuz 05¢g
Salga 10g
Kirmizi Biber 05¢g
Dana Eti (Kiyma) 40¢g
Patates 200 g
Kuru Sogan 10g
Salga 5g
Patates Oturtma Domates 25g
Maydanoz 1/10 Demet
S iglirfﬁllf)artma amagli
Tuz 05¢g
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YEMEGIN CiNSi

MALZEMENIN CiNSi

TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

MIKTARI

Dana Eti (Kiyma) 50g
Dolma Biber 100 g
Piring 15g
Biber Dolma Kuru Sogan 10g
Lahana Sarmasinda Salca >8
200 g. Lahana Domates 258
kullanilacaktir. Sivi Yag 5g
Kuru Nane 0.2g
Tuz 05g
Maydanoz 1/10 Demet
Dana Kiyma 40g
Ispanak 200 g
Kuru Sogan 10g
Yogurtlu Kiymali Salga 58
Ispanak Piring 5g
Yogurt 100 g
Sivi Yag 5g
Tuz 05¢g
Yumurta 1 Adet
Ispanak 150¢g
Yumurtali Ispanak | Kuru Sogan 10g
Sivi Yag 5g
Tuz 05¢g
Dana Eti (Kemiksiz) 40 g
Patlican 150 g

30 g (Kizartma amach

Sivi Yag kullanilir)
Patlican Musakka | Kuru Sogan 10g
Salga 5g
Tuz 05g
Domates 20g
Carliston Biber 10g
Dana Eti (Kemiksiz) 40¢g
Kabak 200 g
Piring 15¢g
Dere Otu 1/50 Demet
Yogurtlu Kabak Kuru Sogan 10g
Dolma
Tuz 05g
Salga 5g
Sivi Yag 5g
Yogurt 100 g
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YEMEGIN CiNSi

MALZEMENIN CiNSi

MIKTARI

Dana Eti (Kiyma) 40¢g
Kabak 150 ¢
Sivi Yag 5g
Kabak Kalya Salga >8
Kuru Sogan 10g
Tuz 05¢g
Dereotu 1/10 Demet
Piring 5g
Dana Eti (Kiyma) 40¢g
(Yogurtlu) Semiz Otu 200 g
Salga 5g
Kiymali Semiz Otu Yogurt e
Piring 5g
Kuru Sogan 10g
Tuz 05¢g
Sivi Yag 5g
Dana Eti (Kiyma) 40¢g
Karnabahar 200 g
Havug 20g
Kiymali Karnabahar | Kuru Sogan 10¢g
Salga 5g
Sivi Yag 5g
Tuz 05¢g
Dana Eti (Kemiksiz) 40¢g
Pirasa 150 g
Piring 5g
Kiymali Pirasa Sivi Yag 5g
Salga 5g
Limon 1/ 4 Adet
Tuz 05¢g
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

YEMEGIN CiNSi

MALZEMENIN CiNSi

MIKTARI

Dana Eti (Kemiksiz) 40¢g
Taze Fasulye 150¢g
Domates 20g
Etli Taze Fasulye Salga 5g
Kuru Sogan 10g
Sivi yag 5g
Tuz 05¢g
Dana Eti (Kemiksiz) 60 g
Patates 175¢g
Etli Patates e 2
Kuru Sogan 10g
Sivi yag 5g
Tuz 05¢g
Dana Eti (Kiyma) 40¢g
Patlican 150 g
Kuru Sogan 10g
Domates 20g
Karniyarik Maydanoz 1/ 10 Demet
Tuz 05¢g
Salca 58
Sivi Yag igligflllzr?rtma amaglh
Carliston Biber 5g
Kabak 100 g
Kasar Peyniri 15¢g
Un 10g
Kabak Ograten Ut S
Yumurta 1/ 4 Adet
Kiyma 40g
Sivi yag 5g
Tuz 05¢g
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ZEYTINYAGLILAR

Zeytinyaglilar grubuna kizartma iiriinleri dahil edilmistir.

YEMEGIN CiNSi MALZEMENIN CiNSi MIKTARI
Yumurta 1/4 Adet
Kabak 150¢g
Kasar Peyniri 10g

Miicver (kizartma yerine un o8

firinda tercih edilmelidir.) Dereotu 1/10 Adet
Sivi Yag igligflllzr?rtma amach
Tuz 05¢g
Karabiber 0.2g
Barbunya-Kuru Fasulye |50g
Patates 20g
Havug 10g

o Salga 10g

ZoviBh s sV ety
Tuz 05¢g
Limon 1/4 Adet
Maydanoz 1/20 Demet
Kuru sogan 20g
Taze Bakla 150¢g
Yogurt 100 g
Taze Sogan 25¢g

Zeytinyagh Bakla Zeytin Yag 0g
Dere Otu 1/4 Demet
Limon 1/8 Adet
Tuz 05g
Un 5g
Kereviz 200 g
Kuru Sogan 25¢g

Zeytinyagh Kereviz Havug 258
Limon 1/4 Adet
Zeytinyagi 10g
Patates 25¢g
Tuz 05¢g
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

YEMEGIN CiNSi MALZEMENIN CIiNSi MIKTARI
Patlican 200 g
Domates 50g
Zeytinyagh Patlican Zeytinyag 10g
Imambayildi ayni tariften Salga 5g
kullanilacaktir. Tuz 05g
Kuru Sogan 25¢g
Sivri Biber 10g
Pirasa 200 g
Havug 20g
Zeytinyagh Pirasa P|r|n'g - >8
Zeytinyagi 10g
Tuz 05g
Limon 1/4 Adet
Dolma Biber 100 g
Piring 45¢g
Kuru Sogan 15¢g
Cam Fistig 2g
Kus Uziimii 2g
Zeytinyagh Biber Dolma Zeytinyagi 10g
Tuz 05g
Kuru Nane 0.2g
Targin 0.2g
Domates 10g
Limon 1/4 Adet
e el |ao0a/ 1508
Sogan 20g
Zeytinyagh Taze Fasulye Salga 5g
Tuz 05¢g
Zeytin Yagi 10g
Domates 20g
Patlican 150¢g
Domates 50g
Carliston Biber 30g
saksuka Patates 50g
Tuz 05¢g
Sivi Yag igligflllzr?rtma amaclh
Salga 5g
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YEMEGIN CiNSi MALZEMENIN CiNSsi MIKTARI
Patlican 50g
Biber 50g
Sii Yag ﬁ&ig.ﬂ'ﬁ?rtma amagli
Kanisik Yaz Kizartmasi Domates 50g
Patates 50¢g
Kabak 50¢g
Tuz 0,5¢g
Yumurta 1/4 Adet
Havuc 508
Un 10g
Karnabahar/Havug Karnabahar 150 ¢
Kizartma Sv1 Yag i&ég.ﬂ'ﬁ?rtma amagli
Tuz 05¢g
Yogurt 75g
CORBALAR
YEMEGIN CiNsi MALZEMENIN CiNSsi | MIiKTARI
Yogurt 50g
Piring 10g
Yumurta 1 /20 Adet
Yayla Corba Un 5g
Yag 5g
Nane 05g
Tuz 05¢g
Asurelik Bugday 15¢g
Nohut 5g
Kuru Fasulye 5g
Yogurt 508
Gemici Corba Un 5g
Yag 5g
Nane 05¢g
Tuz 05¢g
Mercimek 15g
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

YEMEGIN CIiNSi MALZEMENIN CiNSi MIKTARI

K. Mercimek 15¢g

Piring 5g

Un 5g

Yag 58
Ezogelin Corba Tuz 028

Limon 1/4 Adet

Karabiber 0.2g

K. Nane 05¢g

Salga 5g

Bulgur 5

Dana Eti 20g

Un 10g

Yumurta 1/10 Adet
Diigiin Corba .

Yag 5g

Tuz 05¢g

St 10g

Mercimek 20g

Un 5g
Mercimek Corba Yag ol

Salca 5g

Limon 1/4 Adet

Tuz 05g

Brokoli 20g

Un 5g
Brokoli Corba Yag 5g

Tuz 05g

St 20g

Mantar 30g

Un 5g

Yumurta 1/20 adet
Mantar Corba Limon 1/8 adet

Yag 5g

Tuz 05¢g

St 20g
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YEMEGIN CiNSi MALZEMENIN CiNSi MIKTARI
Un 10g
Salga 5 g veya 25 g Domates
Domates Corbasi Yag 28
Tuz 05g
Kasar 10g
Sut 40¢g
Sehriye 15¢g
Salca 5g
Yag 58
Sehriye Corba Limon 1/ 4 Adet
Yumurta 1/10 Adet
Tuz 05¢g
Un 58
Tarhana 20g
Tarhana Corba Salca >8
Yag 5g
Tuz 05g
Kabak 10g
T. Fasulye 10g
Patates 10g
Havug 10g
Sebze Corba Kuvru Sogan o8
Yag 5g
Piring 2g
Salca 5g
Tuz 05¢g
Un 5g
Piring 15g
Domates 25 g veya 5 g Salca
Yag 5g
Pirin¢ Corba Maydanoz 1/10 Demet
Tuz 05g
Limon 1/ 4 Adet
Un 5g
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

YEMEGIN CiNSi MALZEMENIN CiNSi MIKTARI
Yesil Mercimek 15g
Eriste 5g
Eristeli Yesil Yag 58
I\/'I.Ies::irln\c(eekﬂ(;orba Nane 05g
Salga 5g
Un 2g
Tuz 05g
Asurelik Bugday 15¢g
Nohut 5g
Yogurt 50g
Koylii Corba Kuru Nane 05g
Yag 5g
Tuz 05g
Un 5g

Corbalarda siviyag ve tereyagdi karisim olarak kullanilabilir.

PiLAV - MAKARNA VE BOREKLER

YEMEGIN CiNSi MALZEMENIN CiNSi MIKTARI
Piring 60g
Sehriyeli Piring Pilavi sehriye 10g
Tuz 05¢g
Yag 10g
Bulgur 60 g
Salga 5g
Kuru Sogan 10g
Meyhane/Bulgur Pilavi Tuz 0>
Yag 10g
Kuru nane 0.2g
Karabiber 0.2g
Pul Biber 0.2g
Bulgur 60 g
Yesil Mercimek 10g
Kuru Sogan 10g
Mercimekli Bulgur Pilavi
Salga 5g
Tuz 05g
Yag 15¢g
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YEMEGIN CiNSi MALZEMENIN CiNSi MIKTARI
Makarna 60g
Salca 10g
Soslu Makarna
Tuz 05g
Yag 10g
Makarna 60g
Peynir 20g
Peynirli Makarna
Tuz 05g
Yag 10g
Makarna 50g
Yumurta 1/4 Adet
Sat 40¢g
Firin Makarna Peynir 208
Yag 10g
Tuz 05¢g
Un 5g
Kasar Peyniri 15¢g
Makarna 60g
Salga 10g
Spagetti Makarna
Tuz 05¢g
Yag 10g
Eriste 60 g
Ceviz 10g
Cevizli Eriste Salga 5g
Tuz 05¢g
Yag 10g
Piring 60g
Kus Uziimii S5g
Cam Fistigl 5g
i¢ Pilav Karabiber 0.2g
Sivi Yag I0g
Tuz 05¢g
Dereotu 1/ 20 Demet
Piring 60g
Nohut 10g
Nohutlu Piring Pilavi
Tuz 05g
Yag 0g
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

YEMEGIN CIiNSi MALZEMENIN CiNSi MIKTARI
Piring 60g
Havug 10g
Sebzeli Pilav Bezelye 10g
Tuz 05¢g
Yag 10g
Milfoy 100 g
Peynirli Milfoy Boregi Sl e
Maydanoz 1/10 Demet
Yumurta 1/15 Adet
Yufka 75g
Yumurta 1/4 Adet
Yag 10g
Peynirli Bérek Peynir 20g
Tuz 05¢g
Maydanoz, Dereotu 1/10 Demet
St 30g
Yufka 75g
Peynir 20g
Sigara Boregi Maydanoz 1/8 Demet
Yag igliéﬁ::)artma amacli
Yufka 75g
Peynir 20g
Yumurta 1/4 Adet
Peynirli Kol Béregi Maydanoz | / 8 Demet
Siit 30g
Yag 10g
Tuz 05¢g
Yufka 75g
Ispanak 100 g
Yumurta 1/ 4 Adet
Ispanakl Kol Boregi Sut 30g
Yag 10g
Tuz 05¢g
Sogan 10g
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YEMEGIN CiNSi

MALZEMENIN CiNSi

MIKTARI

Yufka 75¢g

Patates 50g

Patlican 20g

Yumurta 1/ 8 Adet
Sebzeli Giil Boregi

Sut 10g

Yag 10g

Tuz 05g

Sogan 108

Yufka 75¢g

Patates 50¢g

Sogan 10g

Yumurta 1/ 4 Adet
Patatesli Kol Boregi

Maydanoz 1/ 8 Demet

Sut 308

Yag 10g

Tuz 05g

Milfoy 100 g

Yumurta 1/15 Adet

Et 50¢g

Bezelye 15¢g
Talag Boregi

Kuru Sogan 20g

Karabiber 02g

Maydanoz 1/10 Demet

Tuz 05¢g

Un 50¢g

Asta Yagi 40¢g
Hamurdan Yapilirsa

Yumurta 1/4 Adet

Digerleri Ayni

*Pilav ve makarna gesitlerinde siviyag ve tereyagi karisim olarak kullanilabilir.
** Bérek yapiminda hazir yufka yerine kurumda yapilacak hamur eldesinde un 50 g, pastacilik icin

iretilen 6zel yaglar 40 g, yumurta 1//4 adet kullaniimasi énerilir.
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

OzEL URUN

YEMEGIN CiNSi MALZEMENIN CiNSi MIKTARI
Sosis 5g
Yesil Zeytin 5g
Siyah Zeytin 58
Mantar 5g
Kagar Peyniri 5g

Karigik Pizza Salam 5g
Carliston Biber 5g
Yumurta 1/10 Adet
Un 50¢g
Siviyag 5g
Tuz 05¢g
Manti 100 g
Yogurt 100 g

Manti (Dondurulmus) S B
Salga 10g
Kuru nane 0.2g
Sumak 02g
Makarna 60g
Dana Eti (Kemiksiz) 40g
Yogurt 100 g

Manti Makarna Sivi yag 5g
Tuz 05g
Kuru Sogan 10g
Salga 78
Yufka 75g
Dana Eti (Kemiksiz) 60g
Yogurt 100 g

Sosyete Mantisi Sivi yag 5g
Tuz 05¢g
Kuru Sogan 10g
Salga 7g
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SALATALAR ve 3.KAP YEMEKLER

YEMEGIN CiNSi MALZEMENIN CiNSi MIKTARI
Domates 140 g
Salatalik 30g
Taze Sogan 10g
Maydanoz 1/10 Demet
Coban Salata
Sivri Biber 20g
Limon 1/ 4 Adet
Tuz 05¢g
Zeytinyagi 3g
Patates 150 g
Zeytinyagi 5g
Limon 1/ 4 Adet
Maydanoz 1/ 8 Demet
Taze Sogan 10g
Patates Salata Tuz 058
Zeytin 10g
Mevsime Gore Domates 20g
Carliston Biber 20g
Yumurta 1/8 Adet
Kuru Nane 0.2g
Pul Biber 02g
Kivircik 1/6 Adet
Havug 50g
Kirmizi Lahana 40¢g
Karigik Kis Salatasi
Limon 1/ 4 Adet
Tuz 05g
Zeytinyagi 3g
Kuru Fasulye 50g
Kuru Sogan 10g
Yumurta 1/ 4 Adet
Piyaz Maydanoz 1/10 Demet
Zeytin 10g
Limon 1/ 4 Adet
Zeytinyagi 3g
Tuz 05¢g
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

YEMEGIN CiNSi MALZEMENIN CiNSi MIKTARI
Yogurt 100 g
Salatalk 50g
Cacik Nane, Dereotu 1/10 Demet
Zeytin Yagi 2g
Tuz 05g
Kirmizi Lahana 75g
Havug 758
ya i
Zeytin yag 3g
Tuz 05g
Yogurt (Tam Yagh) Yogurt 200 g
:(Sai;';i:‘ke';'ursu Karisik Tursu 125¢g

NOT: Mevsimine gdre sebzelerde degisiklik yapilabilir.

GARNITUR URUNLER

YEMEGIN CiNsi MALZEMENIN CiNSi | MIiKTARI
Havug 15g
Kirmizi Lahana veya Turp |25¢g
Garnitiir Salata Limon 1/8 Adet
Zeytin yag 2g
Tuz 05g
Domates 100 g
Garnitur Sogii
Bls Biber 25¢g
Garnitiir Yogurt Yogurt 100 g
Garnitiir Pilav Plr,mg 40g
Yag 0.25g
Garnitiir Rus salatasi Patates 508
Bezelye 10g
Havug 5g
Yogurt 25¢g
Mayonez 15g
Tursu 5g
Tuz 05¢g
Patates 100
Patates kizartmasi 10 gg(Klzartma E—
Garnitiir &
ft SVELS kullanilir)
Domates 100 g
Garnitiird tes bib
arnitiir domates biber Biber 100 g

NOT: Mevsimine gére sebzelerde dedisiklik yapilabilir.
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MEYVELER

YEMEGIN CiNSi

MALZEMENIN CiNSi

MIKTARI

Elma 200 g
Armut 200 g
Uziim 200 g
Seftali 200 g
Erik 200 g
Meyve Mandalina 200 g
Portakal 200 g
Kayisi 200 g
Kavun 500 g
Karpuz 500 g
Kiraz 200 g
TATLILAR
YEMEGIN CiNSi MALZEMENIN CiNSi MIKTARI
Bugday 15¢g
K.Nohut 15¢g
Kuru Fasulye 15¢g
Seker 30g
Uziim 78
Asure -
Ceviz 5g
Kuru Kayisi 78
Findik 5g
Nisasta 3g
Targin 05¢g
Kemal Pasa Tatlisi 25g
Seker 50g
Kemalpasa Tathisi — —
Hindistan Cevizi 05¢g
Limon 1/10 adet
Visne 30g
Visne Komposto
Seker 20g
Kuru Erik 20g
Kuru Erik Hosafi
Seker 20g
Kuru Kayisi 20¢g
Kuru Kayisi Hogafi
Seker 20g
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

YEMEGIN CiNSi | MALZEMENIN CiNSsi MIKTARI
. Kuru Uziim 20g
Kuru Uziim Hosafi
Seker 20g
Erik (Taze/kuru) 50g
Erik Komposto/Hosaf
Seker 30g
ilek 50
Cilek Komposto ¢ g
Seker 50g
Kayisi 50g
Kayisi Komposto
Seker 30g
Elma 50g
Elma Komposto
Seker 30g
Limon 100 g
Limonata Seker 25¢g
Su 200 mL
irmik 50g
Seker 50 g
) Yag 20
Irmik Helvasi g g
Cam fistigl 1g
Sut 50 g
Targin 05¢g
Sut 200 g
Seker 30g
Pirin 15
Siitlag - £ g
Nisasta 58
Targin 05g
Vanilya 05¢g
Kakao 5g
Nisasta 30g
Kakaolu Supangle Seker 30g
Sut 200 g
Hindistan Cevizi 05¢g
Nisasta 30g
Pelte Seker 30g
Meyve Suyu (Limon,
Portakal, Visne) 200¢
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YEMEGIN CiNSi MALZEMENIN CiNSi MIKTARI
Kabak 500 g
Kabak Tatlisi Seker 50g
Ceviz ici 10g
Un 25g
Seker 508
irmik 25¢g
Revani
Yumurta 1/2 Adet
Yag 20g
Hindistan Cevizi 05g
Siit 150 g
irmik 20¢g
Keskil Nisasta 10g
Vanilya lg
Ceviz, Findik 10g
Seker 308
Siit 150 g
irmik 20¢g
satlii irmik Tathisi NEESE G
Vanilya 1lg
Ceviz, findik 10g
Seker 30g
Tahin Helva Tahin Helva 75¢g
Un 50¢g
Seker 50g
Lokma Tatlisi Yag 20g
Targin 0.1lg
Maya 2g
Kadayif 35¢g
Seker 50g
Kadayif Ceviz 10g
Yag 10g
Limon 1/10 Adet
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

YEMEGIN CiNSi MALZEMENIN CiNSi MIKTARI
Un 50¢g
Yumurta 1/4 Adet
Samsa Tatlisi seker 08
Asta Yagi 40¢g
Limon 1/10 Adet
Ceviz 5g
Un 30g
Seker 50g
Kalbura Bash Yumurta 1/8 Adet
Yag 10g
Limon 1/10 Adet
Karbonat 1lg
Un 50¢g
Seker 50g
Tulumba Tathsi Yumurta 1/ Adet
Limon 1/20 Adet
Yag 30g
irmik 10g
Un 50g
Seker 50g
Sam Tathsi Margarin 10g
Yumurta 1/2 Adet
Kabartma Tozu 05¢g
Vanilya 05¢g
sut 150¢g
Findik 5g
Seker 50g
Kizartilmig Ekmek Tatlisi
Kizartilmig Ekmek 1 dilim
Vanilya 05¢g
Misir Nisastasi 10g
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YEMEGIN CiNSi MALZEMENIN CiNSi MIKTARI
Ayva 200g
Elma 10g
Ceviz 5g
Ayva Tathsi Findk °8
Targin 05g
Seker 30g
Kuru Uziim 3g
Krem Santi 5g
Sut 200 g
Nisasta 10g
Meyveli Siitlii Tath Seker 30g
Visne veya cilek 25g
Vanilya 05g
Ekmek Kadayifi 20g
Ekmek Kadayifi Seker S50g
Krem Santi 5g
Un 50¢g
K.Yag 10g
Baklava = =l
Yumurta 1/4 adet
Nisasta 10g
Seker 50g
Un 50g
Yumurta 1/ 4 adet
Sekerpare -
Irmik 20g
Seker 508
Sut 150 g
irmik 20¢g
Kakaolu irmikli Tatl MEEBE e
Seker 30g
Kakao 5g
Hindistan Cevizi 05¢g

397




_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

YEMEGIN CIiNSi MALZEMENIN CiNSi MIKTARI
St 200g
Kazandibi eker 208
Nisasta 15g
Vanilya 05¢g
Yumurta 1/10 adet
Sut 40¢g
Un 10g
Kat Yag 5g
Ekler Pasta el il
Sam Fistigl 1g
Nisasta 5g
Pyralin 5g
Kuvertur 5g
Seker 10g
Yumurta 1/2 Adet
Sit 50¢g
Yag 10g
Un 20g
Cikolata 5g
Yas Pasta
Krem $anti 20g
Nisasta 0.2g
Vanilya 0.2g
Kabartma Tozu 0.2g
Seker 35g
St 150 g
Seker 50g
Giillag -
Ceviz lgi 15g
Gullag 20g
Dondurma Dondurma 70g
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EK 7. iS AKIS SEMASI ORNEKLERI

ETLi DOLMALAR

Kabak

Dana eti Sogan Piring Aygicek Kirmizi Biber Yogurt
Biber p .
yagi Kara biber
I\Il:l)aydanoz Tuz
omates ‘ )
Teslim alma ‘
Soguk Soguk Kuru Depolama 10-21 °C Soguk
depolama depolama depolama
4°C 4°C 4°C

o ey ey ey

! A 4 ]
( Yikama >< Dograma >< Dograma Yikama

J
1NN
2

Pisirme (72°C ve lizeri)

l

Servis (63°C ve (izeri)
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

EK 7. iS AKIS SEMASI ORNEKLERI

ET YEMEKLERI
Dondurulm Domates
I Taze Biber Patates Aygicek Salca Kirmizi Biber
us etler etler Havug Sogan yagl Kara biber
Bezelye Kekik, Tuz
Teslim alma l
Dondurucuda Soguk depolama 4 °C Kuru Depolama 10-21 °C Soguk
depolama depolama
-18°C 4°C
< Cozdiirme >< Yikama >< Ayiklama >< Ayiklama >

) (EDE )
A 4
| < bograma >< Dotrama >
4

d

Pisirme (72°C ve zeri)

!

Servis (63°C ve lzeri)
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EK 7. iS AKIS SEMASI ORNEKLERI

ZEYTINYAGLILAR

Biber
Kereviz
Havug Pirasa
Lahana Taze

fasulye
Enginar Barbunya Patataes Piring Zeytin Kara biber Limon
Patlican Yesil Sogan vag! Nane, Tuz
mercimek ! ‘
S J
L 4 4 L ] [ ] ] ]
Teslim alma
L 4

2 2 1 2 2 2 2

Soguk Kuru Depolama 10-21 °C Soguk
depolama depolama

4°C 4 I

: 4 2 4 L L

< Ayiklama >< Ayiklama >< Ayiklama >< Ayiklama >

L 4 L 4

( Yikama >< Islatma >< Yikama >< Yikama >
m I M I

Dograma

Pisirme (72°C ve Uzeri)

¥

Sogutma (4°C ve alti)

7

Soguk Depolama (4°C ve alti)

J

Servis (4°C ve Alt)
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
EK 8. TEHLIKE ANALIiZi VE KARAR PLANI ORNEGiI

URUN GRUBU: ET YEMEKLERI

TEHLIKE

Uygun sartlarda yapilmayan
B [satinalma islemi sonucu triindel E |H | E | H 4 4 16 KKN
mikrobiyal gelisme.

Toz, toprak, diski ve insan
F |sagligini tehdit edebilecek E|H|E|E 2 2 4 | 00GP
herhangi bir fiziksel bulag

SATIN
ALMA

Pestisit, Antibiyotik vs ilag

kalintis! E|H|E|E 2 2 2 | 00GP

Capraz kontaminasyon ve
uygun olmayan depolama,
depo sicakligi ve siire nedeniyle
olusan mikrobiyal gelisme

E|H|E|H 4 3 12 KKN

F -

DEPOLAMA

Uygun olmayan sicaklik ve

. R ) . E/H|E|H 4 3 12 KKN
surelerde ¢ézdlirme islemi

¢6zDURME
M

Yetersiz personel ve ekipman
hijyeni nedeniyle olusan ¢apraz
B |kontaminasyon. E|H|E|E 3 3 9 |00GP
Gidanin uzun siire uygun
olmayan sicaklikta hazirlanmasi

Ekipman parcalari veya )
F |personel kaynakli sag kil vs. E|H|E|E 2 2 4 | OOGP
bulagmasi

HAZIRLIK

Dezenfektan ve Kimyasal

kalintisi E(H|E|E 3 2 6 | OO0OGP

Uygun olmayan sicaklik ve

) Y - . E|E|E|H 4 3 12 KKN
siirelerde pisirme islemi

Personel kaynakl sag kil vs.

EIH|E|E| 2 2 4 | 00GP
bulasmasi

PiSIRME
M

Kizartma yaginin uygun

E|E E|H 3 3 9 KKN
olmamasi
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PORSIYONLAMA

Yetersiz personel ve ekipman
hijyeni nedeniyle olusan ¢apraz
kontaminasyon.

Gidanin uzun siire uygun
olmayan sicaklikta
porsiyonlanmasi

00GP

Personel kaynakli sag kil vs.
bulasmasi

00GP

Temizlik ve dezenfektan kalintis

00GP

SERViS

Uygun olaya sicakliklarda
servisin yapilmasi sonucu
mikrobiyal gelisme

Yetersiz personel ve ekipman
hijyeni nedeniyle olusan ¢apraz
kontaminasyon.

12

KKN

Personelden sag, kil, taki
diismesi

o0Gp

K

Temizlik ve dezenfektan kalintisi

E

H

00GP

*$1-S4 Karar agacinda yer alan sorulari ifade etmektedir.

**RDP: Risk degerlendirme puani
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

EK 10 : YAS GRUPLARINA GORE PORSIYON MIKTARLARI (Huzurevi)

KAHVALTILIK
Yemek Adi ‘ Malzeme Adi :::s{)\r(;tlijll\(lil?s/a?fh
Acik Bal Suzme bal (g) 20
Acik Kakaolu Findik Kremasi Kakaolu findik kremasi (g) 20
Acik Regel Regeller (g) 20
Beyaz Peynir Beyaz peynir (g) 40
Burgu Peynir Burgu peynir (g) 40
Cokelek (Lor) Peyniri Cokelek(lor) peynir (g) 40
Diyet Zeytin Diyet zeytin (g) 30
Domates Domates (g) 100
Ekmek Ekmek (g) 50
Gravyer Peyniri Gravyer peyniri (g) 30
Kahvaltilik Margarin Kahvaltilik margarin (g) 15
Kahvaltilik Tereyag Tereyagi kahvaltilik (g) 15
Kasar Peyniri Kasar peyniri (g) 30
Kesme Seker Kesme seker (g) 20
Paket Bal Suzme bal (g) 20
Paket Kakaolu Findik Krema Kakaolu findik kremasi (g) 15
Paket Regel Regeller (g) 20
Paket Diyabetik Regel Diyabetik regeller (g) 20
Paket Tereyagi Tereyagi kahvaltilik (g) 15
Paket Margarin Margarin kahvaltilik (g) 10
Paket Tahin+Pekmez Tahin+pekmez (g) 20
Paket Krem Beyaz Peynir Beyaz peynir (g) 20
Paket Uggen Krem Peynir Krem peynir (g) 25
Paket Light Ucgen Krem Peynir | Light krem peynir (g) 12.5
Paket Labne Peynir Labne peynir (g) 20
Paket Zeytin Ezmesi Zeytin ezmesi (g) 20
Pastirma Pastirma (g) 40

406




Yemek Adi ‘ Malzeme Adi ;2:5{:127/5:\(;'?4?5"
Pekmez Pekmez (g) 30
Salam Salam (g) 40
Salatalik Salatalik (g) 100
Siyah Zeytin Siyah zeytin (g) 30
Sosis Sosis kg (g) 40
Sucuk Sucuk (g) 40
Tahin Tahin (g) 30
Toz Seker Toz seker (g) 20
Tulum Peyniri Tulum peyniri (g) 40
Tuzsuz Peynir Tuzsuz beyaz peynir (g) 40
Yesil Zeytin Yesil zeytin (g) 30
Biberli Yesil Zeytin Biberli yesil zeytin (g) 30
Kirma Yesil Zeytin Kirma yesil zeytin (g) 30
Cizik Yesil Zeytin Cizik yesil zeytin (g) 30
Domates(100 g)+Salatalik (100 g) | Domates + salatalik (g) 200
Domates(100 g)+Biber (100 g) Domates + biber (g) 200
Yesillik (Cesitli) Maydanoz + dereotu (g) 75
Yumurta Yumurta (g) 65
EKMEKLER

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi ;::s{)\r(neetlilsll\(/il?s/a?fh
Ekmek (Normal-Francala) Ekmek (g) 200

Roll Ekmek Ekmek (g) 50

Sandvig Ekmegi Sandvig ekmek (g) 70

Kebap Pidesi Pide (g) 100
Ramazan Pidesi Pide (g) 350

Pide Hamuru Pide hamuru (g) 200
Lahmacun Hamuru Pide hamuru (g) 100
Bazlama Bazlama (g) 100
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ICECEKLER

Yemek Adi

TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

13+ /Yetiskin/Yagh
Personel/Misafir

‘ Malzeme Adi

Acik Sut Sut (g) 200

Bitkisel caylar (g) 2
Bitkisel Caylar

Toz seker (g) 20

Turk cayi (g) 8
Gay

Toz seker (g) 20
Gazli Meyveli icecekler ( Agik) | Gazli igecek (2,5 litre) (mL) 200
Gazli Meyveli icecekler (Kutu) | Gazli igecek (kutu) (mL) 330
Gazli Meyveli icecekler ( Sise) | Gazli igecek (sise) (mL) 250
Hazir Meyve Suyu ( Agik ) Meyve sulari (kutu 1 litre) (mL) | 200
Hazir Meyve Suyu ( Sise ) Meyve sulari (sise) (mL) 250
Paket Ayran Ayran (g) 200

Bitkisel caylar (g) 2
Paket Bitkisel Caylar

Toz seker (g) 20
Paket Meyve Suyu (Sekersiz) | Meyve sulari (ad) 200
Taze Sikilmis Meyve Suyu {;ZS bl oy ulk 150
Paket Sit Sut (g) 200
Maden Suyu Maden suyu (mL) 200
Kefir Kefir (mL) 250
Salep Likit Salep (mL) 200

Salep (paket) 20
Salep Toz

Sut (g) 200
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MEYVELER

13+ /Yetiskin/Yagh

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi

Personel/Misafir

Ananas Ananas (g) 500
Armut Armut (g) 200
Ayva Ayva (g) 200
Cennet hurmasi Cennet hurma (g) 200
Cilek Gilek (g) 200
Elma Elma (g) 200
Erik Erik (g) 200
Greyfurt Greyfurt (g) 250
Karpuz Karpuz (g) 500
Kavun Kavun (g) 500
Kestane Kestane (g) 60

Kiraz Kiraz (g) 200
Kivi Kivi (g) 200
Malta Erigi Yeni diinya (g) 200
Mandalina Mandalina (g) 250
Musmula Musmula (g) 200
Muz Muz (g) 250
Nar Nar (g) 300
Portakal Portakal (g) 250
Seftali seftali (g) 200
Taze incir incir (g) 200
Taze Kayisi Kayisi (g) 200
Taze Uziim Uzim (g) 200
Visne Vigne (g) 200
Kuru Kayis Kuru kayisi (g) 30

Kuru incir Kuru incir (g) 30

Kuru Hurma Kuru hurma (g) 30

Giin Kurusu Gun kurusu (g) 30

Kuru Erik Kuru erik (g) 30

Kuru Uziim Kuru tztim(g) 30
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

CORBALAR

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi ‘ ;2:5{)\:11?/5:\(/:?!3\?5“
Aycicegi yagi (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 10
Domates (g) 30
Domates salcasi (g) 5

Bahgevan Corbasi
Karabiber (g) 1
Bezelye (g) 30
Havug (g) 30
Patates (g) 40
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 10
Domates (g) 50

Domates (Safak) Corbasi | Domates salgasi (g) 20
Karabiber (g) 1
Kasar peyniri (g) 20
Sut (g) 30
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 10
Havug (g) 10
Kuru sogan (g) 10

Dugin Corbasi Limon (g) 50
Maydanoz (g) 2
Dana eti (kemiksiz) (g) 30
SUT (g) veya YOGURT (g) 50
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 10
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Yemek Adi

‘ Malzeme Adi

Aycicegi yag (g)

13+ /Yetiskin/Yagh
Personel/Misafir

2

Zeytinyag (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 5
Domates salgasi (g) 5
Havug (g) 10
Kirmizi mercimek (g) 30
Kuru nane (g) 0.5
Ezogelin Corba Karabiber (g) 1
Kuru sogan (g) 10
Patates (g) 10
Bulgur (g) 10
Sarimsak (g) 1
Limon (g) 50
Piring (g) 10
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yagi (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 5
Domates salgasi (g) 5
Havug (g) 10
Kirmizi Mercimek Corba | Kirmizi mercimek (g) 40
Kuru nane (g) 0.5
Kuru sogan (g) 20
Patates (g) 20
Limon (g) 50
Tuz (g) 0.5
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

13+ /Yetiskin/Yash

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi Personel/Misafir
Aygicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 10
Havug (g) 30
Karabiber (g) 1
Koylu Corba Kereviz (g) 30
Kuru sogan (g) 10
Mantar (g) 20
Pirasa (g) 20
Siit (g) 50
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yagi (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 10
Karabiber (g) 1
Kremali Mantar Corba Kuru sanmsak {g) !
Kuru sogan (g) 10
Mantar (g) 70
Krema (g) 5
Siit (g) 30
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yagi (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 10
Domates (g) 20
Domates salcasi (g) 5
Patates Corba Havug (g) 20
Karabiber (g) 1
Kirmizi biber (g) 1
Kuru sogan (g) 10
Patates (g) 100
Tuz (g) 0.5
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13+ /Yetiskin/Yagh

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi Personel/Misafir
Aygicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 10
Piring Corba Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 10
Piring (g) 30
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Beyaz lahana (g) 20
Dereotu (g) 2
Havug (g) 30
Karabiber (g) 1
Sebze Corba (Kis) Kereviz (g) 20
Limon (g) 50
Patates (g) 20
Pirasa (g) 10
Kuru sogan (g) 10
Piring (g) 20
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Beyaz lahana (g) 20
Dereotu (g) 2
Havug (g) 20
Karabiber (g) 1
?Segﬁé;)orba (Kis) Kereviz (g) 20
Limon (g) 20
Patates (g) 20
Pazi (g) 10
Siit (g) 50
Piring (g) 20
Tuz (g) 0.5
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Yemek Adi

‘ Malzeme Adi

Aygicegi yag (g)

TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
2

Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 10
Havug (g) 20
Kabak (g) 20
Sebze Corbasi (Yaz) Kuru sogan (g) 10
Limon (g) 50
Maydanoz (g) 2
Patates (g) 20
Patlican (g) 20
Piring (g) 20
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 5
Tarhana Corba Domates salgasi (g) 5
Kirmizi biber (g) 1
Kuru sarimsak (g) 1
Tarhana (g) 30
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yagi (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 5
Karabiber (g) 1
Tarhana Corba (ETLI) Kirmizi biber (g) 1
Kuru nane (g) 0.5
Kuru sarimsak (g) 1
Dana eti (kemiksiz) (g) 30
Tarhana (g) 30
Tuz (g) 0.5
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13+ /Yetiskin/Yagh

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi Personel/Misafir
Aygigegi yag (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 5
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 10
'&v:;l; Suyuna Sehriye Karabiber (g) 1
Limon (g) 50
Maydanoz (g) 2
Sehriye (g) 25
Tavuk gogis (g) 30
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yagi (g) 2
Zeytinyagl (riviera)(g) 3
Domates salgasi (g) 10
Limon (g) 50
Terbiyeli Sehriye Corbasi
Sehriye (g) 25
Tuz (g) 0.5
Stizme yogurt (g) 50
Yumurta (g) 10
Aygicegi yagi (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Karabiber (g) 1
Limon (g) 50
Eirrklgigeli Tavuk Suyu Maydanoz (g) )
Sehriye (g) 25
Tavuk gogis (g) 30
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 10
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Yemek Adi

‘ Malzeme Adi

Aycicegi yag (g)

TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
2

Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Bugday (g) 20
Bugday unu (g) 50
Kirmizi biber (g) 1
Toyga Corbasi
Kuru nane (g) 0.5
Nohut (g) 20
Tuz (g) 0.5
Stzme yogurt (g) 50
Yumurta (g) 10
Aygicegi yagi (g)
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 20
Un Corbasi Karabiber (g) 1
Kirmizi biber (g) 1
Dana eti (kemiksiz) (g) 30
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yagl (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 10
Kuru nane (g) 0.5
Yayla Corba Piring (g) 20
Tuz (g) 0.5
YOGURT (g)(100 g)+SUZME 150
YOGURT (g)(50 g)
Yumurta (g) 10
Aygicegi yag (g)
Zeytinyagi (riviera)(g)
Bugday unu (g)
Domates (g) 10
Domates salgasi (g) 10
Yesil Mercimek Corbasi
Karabiber (g) 1
Kirmizi biber (g)
Sehriye (g) 10
Tuz (g) 0.5
Yesil mercimek (g) 30
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13+ /Yetiskin/Yagh

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi Personel/Misafir
Aygicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 5
Kuru nane (g) 0.5
Yiziik Corba
Nohut (g) 10
Tuz (g) 0.5
Domates salgasi (g) 10
Manti (g) 30
Aygicegi yagi (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g)
Bugday unu (g)
Domates salgasi (g)
skembe Corba iskembe jole (g) 50
Sarimsak (g)
Kirmizi toz biber (g)
Sirke (g)
Limon (g) 50
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 10
Maydanoz (g)
Kremali Misir Corba Kuru sogan (g) 5
Tuz (g) 0.5
Krema (g)
Siit (g) 30
Misir (g) 30
Aygicegi yagi (g)
Zeytinyagi (riviera)(g)
Bugday unu (g) 10
Domates (g) 30
Kiymali Piring Corba
Domates salgasi (g) 10
Dana kiyma (g) 30
Piring (g) 30
Tuz (g) 0.5
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Yemek Adi

‘ Malzeme Adi

Aycicegi yag (g)

TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
2

Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Ispanak Corba Bugday unu (g) >
Tuz (g) 0.5
Siit (g) 40
Ispanak (g) 50
Aygicegi yag (g)
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 10
Karabiber (g) 1
Kuru sarimsak (g) 1
Kremali Brokoli Corba
Kuru sogan (g) 10
Brokoli (g) 50
Krema (g) 5
Sut (g) 30
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yagi (g)
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Bugday unu (g)
Dana eti (kemiksiz)(g) 30
Yarma (g) 20
Lebeniye Corba
Tuz (g) 0.5
Kuru nane (g) 0.5
Yumurta (g) 10
Stizme yogurt (g) 50
Nohut (g) 10
Aycicegi yag (g)
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 10
Kapya Biber Corba Kapya biber (g) 50
Karabiber (g) 1
Tuz (g) 0.5
Siit (g) 30
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[T e
Aygicegi yagi (g) 2
Zeytinyag (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 10
Havug Corba Havug (g) 50
Karabiber (g) 1
Tuz (g) 0.5
Sut (g) 30
Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyag (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 5
Sut Corba
Sehriye (g) 20
Tuz (g) 0.5
Sut (g) 50
Aygicegi yag (g) 2
Zeytinyagl (riviera)(g) 3
Tutmac Corba Domates salga (g) 10
Eriste (g) 25
Tuz (g) 0.5
Limon (g) 50

GARNITURLER

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi ;z:sf)ﬁeeﬁi/sﬂ?s/a?fh
Domates Domates (g) 100
Salatalik Salatalik (g) 100
Domates(50 g)+Salatalik (50 g) Domates + salatalik (g) 100
Domates(50 g)+Biber (50 g) Domates + biber (g) 100
Patates Patates (g) 100
Kirmizi Sogan Kirmizi sogan (g) 100
Kapya Biber Kapya biber (g) 100
Koy Biberi Koy biberi (g) 100
Sivri Biber Sivri biber (g) 100
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi ;::s{) T1eetli/§II\(/il?s/a Y:fh
Carliston Biber Carliston biber (g) 100
Mantar Piyazi Mantar piyazi (g) 100
Karnabahar Karnabahar (g) 100
Brokoli Brokoli (g) 100
Briksel Lahana Briksel lahana (g) 100
Misir Misir (g) 100
Havug Havug (g) 100
Tursu Tursu (g) 100
Amerikan Salata Amerikan salata (g) 100
Rus Salata Rus salata (g) 100
Karisik Sebzeler Karisik sebzeler (g) 100
YUMURTA YEMEKLERI

Yemek Adi | Malzeme Adi :Z:s{)\:‘:ﬁism?g:fh

Aygicegi yag (g) 2

Zeytinyag (riviera)(g) 3

Kirmizi biber (g) 1
Cilbrr Maydanoz (g) 2

Sirke (g) 1

Tuz (g) 0.5

Yogurt (g) 100

Yumurta (g) 65

Aygicegi yag (g) 2

Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Sucuklu Yumurta Kirmiz1 biber {g) !

Sucuk (g) 40

Tuz (g) 0.5

Yumurta (g) 65
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Yemek Adi

| Malzeme Adi

Aygicegi yag (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
2

Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Pastirmali Yumurta Kirmiz biber (g} !
Pastirma (g) 40
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 65
Aycicegi yagi (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Carliston biber (g) 50
Domates (g) 150
Menemen Karabiber (g) 1
Kuru sogan (g) 30
Maydanoz (g) 2
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 65
Aycicegi yagi (g) 2
Zeytinyagl (riviera)(g) 3
Beyaz peynir (g) 40
Omlet (Beyaz Peynirli) | Karabiber (g) 1
Maydanoz (g) 2
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 65
Aycicegi yagi (g) 2
Zeytinyagl (riviera)(g) 3
Kasar peynir (g) 20
Omlet (Kasar Peynirli) | Karabiber (g) 1
Maydanoz (g) 2
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 65
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Yemek Adi

| Malzeme Adi

Aygicegi yag (g)

TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir

Zeytinyag (riviera)(g) 3
Ispanak (g) 200
Karabiber (g) 1
Yumurtah Ispanak Kirmizi biber (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Kirmizi biber (kapya) (g) 20
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 65
Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyag (riviera)(g) 3
Karabiber (g) 1
Yumurtah Patates A e !
Maydanoz (g) 2
Patates (g) 200
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 65
Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Yumurtali Pirasa Pirasa (g) 200
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 65
Aygicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Karabiber (g) 1
Kirmizi biber (g) 1
Kiymali Yumurta Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Dana eti (kemiksiz) (g) 100
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 65
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ZEYTINYAGLILAR VE ETSiZ SEBZE YEMEKLERI

13+ /Yetiskin/Yash

Yemek Adi Malzeme Adi Personel/Misafir
Aycicegi yagl (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Domates salgasi(g) 5
Kuru sogan (g) 20
Eksili Kabak Kabak (g) 150
Yesil mercimek (g) 30
Nohut (g) 10
Limon suyu (g) 10
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yagi (g) 40
Carliston biber (g) 200
Yesil Biber Kizartma (Yogurtlu) | Kuru sarimsak (g) 1
Tuz (g) 0.5
Yogurt (g) 100
Aygicegi yag (g) 40
) Kuru sarimsak (g) 1
z(\l((';glljzr'tﬁ;)ber Kizartma Kirmizi biber (kapya) (g) 200
Tuz (g) 0.5
Yogurt (g) 100
Aygicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 25
Dereotu (g) 2
Kabak (g) 200
Firin Mucver Karabiber (g) 1
Kuru sarimsak (g) 1
Taze sogan (g) 20
Tuz (g) 0.5
Yogurt (g) 100
Yumurta (g) 30
Aygicegi yag (g) 40
Havug (g) 200
. Kuru sarimsak (g) 1
Havug Kizartma (Yogurtlu)
Maydanoz (g) 2
Tuz (g) 0.5
Yogurt (g) 100
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek Adi

‘ Malzeme Adi

Aycicegi yag (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
2

Zeytinyagi (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 10
Ispanak (g) 200
Karabiber (g) 1
Kasar peyniri (g) 40
Ispanak Graten Kuru sogan (g) 20
Siit (g) 50
Kuru sarimsak (g) 1
Kirmizi biber (kapya) (g) 10
Kekik (g) 1
Tuz (g) 0.5
Tereyag (g) 5
Aygicegi yag (g) 40
Domates (g) 50
Kuru sarimsak (g) 1
Kuru sogan (g) 50
imam Bayild Maydanoz (g) 2
Patlican (g) 200
Sivri biber (g) 20
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (g) 5
Aygicegi yag (g) 40
Domates (g) 50
Domates salgasi (g) 5
Kabak (g) 200
Kabak Bayildi Kuru sogan (g) 50
Maydanoz (g) 2
Sivri biber (g) 20
Tuz (g) 0.5
Zeytinyag (g) 5
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Yemek Adi

‘ Malzeme Adi

Aycicegi yag (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
40

Bugday unu (g) 20
Dereotu (g) 2
Kabak (g) 200
Kabartma tozu (g) 2
Karabiber (g) 1
Kabak Mucver Kirmizi biber (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Taze sogan (g) 20
Tuz (g) 0.5
Yogurt (g) 100
Yumurta (g) 30
Aycicegi yag (g) 60
Bugday unu (g) 10
Havug (g) 50
Karnibahar (g) 100
Kirmizi biber (g) 1
Karisik Kizartma (Kis)
Kuru sarimsak (g) 1
Patates (g) 100
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 40
Yogurt (g) 100
Aygigegi yag (g) 60
Carliston biber (g) 50
Domates salgasi (g) 10
Kabak (g) 100
Kuru sarimsak (g) 1
Karisik Kizartma (Yaz)
Maydanoz (g) 2
Patates (g) 50
Patlican (g) 50
Tuz (g) 0.5
Yogurt (g) 100
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi :z:s{)\r(\eetli/sll\(/il?s/a?fh
Aygicegi yagi (g) 2
Zeytinyag (riviera)(g) 3
Bugday unu (g) 10
Karabiber (g) 1
Karnabahar Graten Karnabahar (g) 200
Kagar peyniri (g) 40
Kirmizi biber (g) 1
St (g) 50
Tuz (g) 0.5
Tereyag (g) 5
Aycicegi yagi (g) 60
Bugday unu (g) 10
Domates salgasi (g) 5
Karnabahar (g) 200
Karnabahar Kizartma Kuru sarimsak (g) 1
(Yogurtlu) Limon (@] "
Maydanoz (g) 2
Tuz (g) 0.5
Yogurt (g) 100
Yumurta (g) 40
Aycicegi yagi (g) 2
Zeytinyag! (riviera)(g) 3
Karabiber (g) 1
Patates Kavurma Kirmizi biber (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Patates (g) 200
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 40
Patates Kizartma Ketgap (g) 30
Patates (g) 200
Tuz (g) 0.5
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Yemek Adi

‘ Malzeme Adi

Bugday unu (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
5

Dereotu (g) 2
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 5
Havug (g) 20
Kuru sogan (g) 20
Zeytinyagli Bakla Limon (g) 50
Taze bakla (g) 200
Taze sogan (g) 20
Toz seker (g) 1
Tuz (g) 0.5
Yogurt (g) 100
Zeytinyagi (riviera)(g) 5
Barbunya (g) 50
Domates (g) 30
Domates salcasi (g) 5
Havug (g) 20
Kuru sarimsak (g) 1
. - Kuru sogan (g) 20
Zeytinyagli Barbunya Pilaki Maydanoz (g) 5
Patates (g) 50
Sivri biber (g) 10
Toz seker (g) 1
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (riviera)(g) 5
Cam fistigi (g) 5
Dereotu (g) 2
Dolmalik biber (g) 150
Domates (g) 30
Kuru sogan (g) 50
Kus tzim (g) 5
Limon (g) 50
Zeytinyagli Biber Dolmasi Maydanoz (g) 2
Kuru nane (g) 0.5
Piring (g) 40
Tarcin (g) 1
Toz seker (g) 1
Tuz (g) 0.5
Yeni bahar (g) 1
Zeytinyagi (riviera)(g) 10
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek Adi

‘ Malzeme Adi

Domates salcasi (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
5

Enginar (g) 200
Havug (g) 50
Bezelye (g) 50
Kuru sogan (g) 20

Zeytinyaglh Enginar Maydanoz (g) 2
Dereotu (g)

Patates (g) 50
Limon (g) 50
Toz seker (g) 1
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (riviera)(g) 5
Havug (g) 200
Kuru sarimsak (g) 1
Limon (g) 50
Maydanoz (g)

Zeytinyagl Havug Dereotu (g) 2
Piring (g) 10
Toz seker (g) 1
Tuz (g) 0.5
Zeytinyag (riviera)(g) 5
Bugday unu (g) 10
Dereotu (g) 2
Domates salgasi (g)

Havug (g) 50
Kereviz (g) 200
Bezelye (g) 50

Zeytinyagli Kereviz Kuru sogan (g) 20
Limon (g) 50
Patates (g) 50
Toz seker (g) 1
Portakal (g) 50
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (riviera)(g) 5
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Yemek Adi

‘ Malzeme Adi

Bugday unu (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
10

Dereotu (g) 2
Havug (g) 20
Kereviz (g) 200
Bezelye (g) 50
Kuru sogan (g) 20
Zeytinyagli Kereviz Dolmasi Limon (g) 50
Maydanoz (g) 2
Patates (g) 20
Piring (g) 10
Toz seker (g) 1
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (riviera)(g) 10
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 5
Havug (g) 20
Kuru fasulye (g) 50
Kuru sarimsak (g) 1
Zeytinyagl Kuru Fasulye Kuru sogan (g) 20
Piyazi Maydanoz (g) 2
Patates (g) 50
Sivri biber (g) 10
Toz seker (g) 1
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (riviera)(g) 5
Beyaz lahana (g) 200
Cam fistigi (g)
Dereotu (g)
Karabiber (g)
Kuru sogan (g) 50
Maydanoz (g) 2
Zeytinyagli Lahana Sarma Piring (g) 40
Toz seker (g) 1
Tuz (g) 0.5
Limon (g) 50
Targin(g)
Yeni bahar (g)
Zeytinyagi (riviera)(g) 10
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi :z:s{) T\eetli/sll\(lil?.!a Yf?rS"
Havug (g) 20
Kereviz (g) 200
Limon (g) 50
Domates salgasi (g) 5
Zeytinyagl Nohutlu Kereviz Nohut (g) 10
Tuz (g) 0.5
Yogurt (g) 50
Yumurta (g) 10
Zeytinyagi (riviera)(g) 5
Cam fistigi (g) 5
Dereotu (g) 2
Domates (g) 50
Kuru sogan (g) 50
Kus Gzimi (g) 5
Maydanoz (g) 2
Patlican (g) 200
Zeytinyagli Patlican Dolma
Piring (g) 40
Targin (g) 1
Toz seker (g)
Tuz (g) 0.5
Yeni bahar (g)
Limon (g) 50
Zeytinyagi (riviera)(g) 10
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 5
Havug (g) 20
Pirasa (g) 200
Zeytinyagli Pirasa Piring (g) 10
Toz seker (g) 1
Tuz (g) 0.5
Limon (g) 50
Zeytinyagi (riviera)(g) 5
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Yemek Adi

‘ Malzeme Adi

Domates (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
30

Domates salcasi (g) 5
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Sivri biber (g) 10
Zeytinyagli Taze Fasulye
Taze fasulye (g) 200
Toz seker (g) 1
Tuz (g) 0.5
Limon (g) 50
Zeytinyagi (riviera)(g) 5
Cam fistigi (g) 5
Domates (g) 30
Kuru sogan (g) 20
Kus Gzimi (g) 5
Limon (g) 50
Maydanoz (g) 2
Kuru nane (g) 0.5
Zeytinyagli Yaprak Sarma
Piring (g) 40
Salamura yaprak (g) 100
Toz seker (g)
Tuz (g) 0.5
Targin(g)
Yeni bahar (g) 1
Zeytinyagl (riviera)(g) 10
Domates salgasi (g) 5
Havug (g) 20
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Zeytinyagli Yesil Mercimek Patates (g) 50
Toz seker (g) 1
Tuz (g) 0.5
Yesil mercimek (g) 50
Zeytinyagi (riviera)(g) 5
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek Adi

‘ Malzeme Adi

Gam fistigi (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
5

Dereotu (g) 2
Domates (g) 50
Kuru sogan (g) 50
Kus Gzimi (g)
Maydanoz (g)
Zeytinyagl Kuru Patlican Patlican kurusu (g) 20
Dolma Piring (g) 40
Tarcin (g) 1
Toz seker (g)
Tuz (g) 0.5
Yeni bahar (g)
Limon (g) 50
Zeytinyag (riviera)(g) 10
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 5
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
. Sivri biber (g) 10
Zeytinyagli Bamya
Bamya (g) 200
Toz seker (g) 1
Tuz (g) 0.5
Limon (g) 50
Zeytinyag (riviera)(g) 5
Semizotu (g) 200
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 5
Kuru sarimsak (g)
Limon (g) 50
Zeytinyagl Semizotu Maydanoz (g)
Dereotu (g)
Kuru sogan (g) 20
Piring (g) 10
Toz seker (g) 1
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (riviera)(g) 5
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Yemek Adi

‘ Malzeme Adi

Kuru sogan (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
15

Kapya biber (g) 8
Sivri biber (g) 8
Zeytinyagli Briiksel Lahana Briksel lahana (g) 200
Toz seker (g) 1
Tuz (g) 0.5
Limon (g) 15
Zeytinyagi (riviera)(g) 5
Zeytinyagi (g) 5
Domates (g) 40
Kuru sarimsak (g) 1
Kuru nane (g) 0.5
Kirmizi biber (g) 40
Babagannus
Maydanoz (g) 1
Patlican (g) 200
Yesil biber (g) 20
Limon suyu (g) 5
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (g) 5
Domates (g) 50
Domates salgasi (g) 5
Kabak (g) 200
Kabak Kalye K_UN_J s-ogan (€) 20
Sivri biber (g) 20
Tuz (g) 0.5
Kuru sarimsak (g) 1
Dereotu (g)
Piring (g)
Kuru borilce (g) 50
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 5
Havug (g) 20
Kuru sarimsak (g) 1
Zeytinyagli Kuru Bortlce Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Patates (g) 50
Toz seker (g) 1
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (riviera)(g) 5
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

ETLi SEBZE YEMEKLERI

Yemek Adi Malzeme Adi L /Yet|§k||.1/Y?§I|
Personel/Misafir

Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Dolmalik biber (g) 150
Domates (g) 50
Domates salgasi (g) 5
Biber salcasi (g) 5
Dereotu (g) 2
Kuru reyhan (g) 1
o Kuru sarimsak (g) 1
Etli Biber Dolmasi
Karabiber (g) 1
Kirmizi biber (g) 1
Kuru nane (g) 0.5
Kuru sogan (g) 30
Maydanoz (g) 2
Piring (g) 30
Dana eti (kemiksiz) (g) 40
Yogurt (g) 100
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Domates (g) 200
Domates salgasi (g) 5
Biber salgasi (g) 5
Dereotu (g) 2
Kuru reyhan (g) 1
Kuru sarimsak (g) 1
Domates Dolmasi
Karabiber (g) 1
Kirmizi biber (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Piring (g) 30
Dana eti (kemiksiz) (g) 40
Yogurt (g) 100
Tuz (g) 0.5
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13+ /Yetiskin/Yagh
Yemek Adi Malzeme Adi Personel/Misafir

Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 10
Etli Bamya Bamya (ug) 200
Kuru sogan (g) 20
Limon (g) 50
Dana eti (kemiksiz) (g) 50
Limon tuzu (g) 1
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 5
Biber salcasi (g) 5
Etli Taze Fasulye Kirmizi biber (kapya) (g) 10
Kirmizi biber (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Dana eti (kemiksiz) (g) 50
Taze fasulye (g) 200
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 5
Biber salgasi (g) 5
Dereotu (g) 2
Kuru reyhan (g) 1
Kabak Dolmasi Kuru sarimsak (g) 1
Kabak (g) 200
Kuru nane (g) 0.5
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Piring (g) 30
Dana eti (kemiksiz) (g) 40
Yogurt (g) 100
Tuz (g) 0.5
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek Adi Malzeme Adi . /Yet|§kn:|/Y§§I|
Personel/Misafir

Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagl (g) 3
Dereotu (g) 2
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 10
Kabak (g) 200
Kabak Musakka Kuru sarimsak (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Kirmizi biber (kapya) (g) 10
Dana eti (kemiksiz) (g) 50
Sivri biber (g) 10
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag! (g) 2
Zeytinyagl (g) 3
Dolmalik biber (g) 100
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 5
Biber salcasi (g) 5
Dereotu (g) 2
Kuru reyhan (g) 1
Karisik Dolma Kuru sarimsak (g) 1
Kabak (g) 100
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Kuru nane (g) 0.5
Piring (g) 30
Dana eti (kemiksiz) (g) 40
Yogurt (g) 100
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 5
Biber salgasi (g) 5
Karnabahar Musakka Karnabavhar (&) 200
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Dana eti (kemiksiz) (g) 50
Kirmizi biber (kapya) (g) 10
Sivri biber (g) 10
Tuz (g) 0.5
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13+ /Yetiskin/Yagh
Yemek Adi Malzeme Adi Personel/Misafir

Aycicegi yag (g) 40
Domates (g) 50
Domates salgasi (g) 5
Biber salcasi (g) 5
Karabiber (g) 1
Kirmizi biber (kapya) (g) 10
Karniyarik Kuru sarimsak (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Patlican (g) 200
Dana eti (kemiksiz) (g) 50
Sivri biber (g) 10
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 5
Biber salcasi (g) 5
Dereotu (g) 2
Kuru reyhan (g) 1
Kuru sarimsak (g) 1
Kereviz Dolmasi Karabiber (g) 1
Kereviz (g) 200
Kirmizi biber (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Piring (g) 30
Dana eti (kemiksiz) (g) 40
Yogurt (g) 100
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Domates salgasi (g) 5
Biber salgasi (g) 5
Havug (g) 50
Kis Tarlasa Kereviz (g) 50
Kuru sogan (g) 20
Patates (g) 50
Pirasa (g) 50
Dana eti (kemiksiz) (g) 50
Tuz (g) 0.5
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek Adi Malzeme Adi . /Yet|§kn:|/Y§§I|
Personel/Misafir

Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Domates salgasi (g) 5
Biber salgasi (g) 5
Havug (g) 30
Kiymali Bezelye Bezelye (g) 150
Kuru sogan (g) 20
Kirmizi biber (kapya) (g) 10
Patates (g) 50
Dana eti (kemiksiz) (g) 50
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g)
Domates salgasi (g) 5
Biber salcasi (g)
Kirmizi biber (kapya) (g) 10
Ispanak (g) 200
Kiymali Ispanak
Kuru sarimsak (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Piring (g) 10
Dana eti (kemiksiz) (g) 50
Yogurt (g) 100
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Beyaz lahana (g) 200
Domates salgasi (g) 5
Biber salgasi (g)
Karabiber (g) 1
Kiymali Kapuska Kirmizi biber (kapya) (g) 10
Piring (g) 10
Kirmizi biber (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Dana eti (kemiksiz) (g) 50
Yogurt (g) 100
Tuz (g) 0.5
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13+ /Yetiskin/Yagh
Yemek Adi Malzeme Adi Personel/Misafir

Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Domates salgasi (g) 5
Biber salgasi (g) 5

Kiymali Patates Kuru sog.an (e) 20
Kirmizi biber (kapya) (g) 10
Patates (g) 200
Dana eti (kemiksiz) (g) 50
Sivri biber (g) 10
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Domates salcasi (g) 5
Biber salcasi (g) 5
Havug (g) 30

Kiymali Pirasa Limon (g) 50
Kirmizi biber (kapya) (g) 10
Pirasa (g) 200
Piring (g) 10
Dana eti (kemiksiz) (g) 50
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Bugday unu (g) 10
Domates (g) 30
Domates salgasi (g)
Biber salgasi (g)
Kuru sarimsak (g)

) Havug (g) 30

Kiymali Semizotu -
Kirmizi biber (kapya) (g) 10
Kuru sogan (g) 20
Piring (g) 10
Semizotu (g) 250
Dana eti (kemiksiz) (g) 50
Sivri biber (g) 10
Yogurt (g) 100
Tuz (g) 0.5
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek Adi Malzeme Adi . /Yet|§kn:|/Y§§I|
Personel/Misafir

Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Beyaz lahana (g) 200
Domates salgasi (g) 5
Biber salgasi (g) 5
Dereotu (g) 2
Kuru reyhan (g) 1
Lahana Sarmasi Kuru sarimsak (g) 1
Karabiber (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Piring (g) 30
Dana eti (kemiksiz) (g) 40
Yogurt (g) 100
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 5
Biber salcasi (g) 5
Dereotu (g) 2
Kuru reyhan (g) 1
Patlican Dolmasi Kuru sarimsak (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Patlican (g) 200
Piring (g) 30
Dana eti (kemiksiz) (g) 40
Yogurt (g) 100
Tuz (g) 0.5
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13+ /Yetiskin/Yagh
Yemek Adi Malzeme Adi Personel/Misafir

Aygicegi yagi (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Domates (g) 50
Domates salcasi (g) 5
Biber salcasi (g) 5
Kirmizi biber (kapya) (g) 10
Patlican Musakka Kirmiz biber (g} !
Kuru sarimsak (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Patlican (g) 200
Dana eti (kemiksiz) (g) 50
Sivri biber (g) 10
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yagi (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Domates salgasi (g) 5
Biber salgasi (g) 5
Dereotu (g) 2
Kuru reyhan (g) 1
Kuru sarimsak (g) 1
Etli Pazi Sarmasi Karabiber (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Pazi (g) 200
Piring (g) 30
Dana eti (kemiksiz) (g) 40
Yogurt (g) 100
Tuz (g) 0.5
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek Adi Malzeme Adi . /Yet|§kn:|/Y§§I|
Personel/Misafir

Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Domates (g) 50
Domates salgasi (g) 5
Biber salcasi (g) 5
Dereotu (g) 2
Kuru reyhan (g) 1
Kuru sarimsak (g) 1
Yaprak Sarmasi Karabiber (g) 1
Kuru nane (g) 0.5
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Piring (g) 30
Salamura yaprak (g) 100
Dana eti (kemiksiz) (g) 40
Yogurt (g) 100
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Carliston biber (g) 10
Kirmizi biber (kapya) (g) 10
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 5
NI Biber salgasi (g) 5
Kabak (g) 50
Kuru sogan (g) 20
Patates (g) 50
Patlican (g) 50
Dana eti (kemiksiz) (g) 50
Taze fasulye (g) 50
Tuz (g) 0.5
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13+ /Yetiskin/Yagh
Yemek Adi Malzeme Adi Personel/Misafir

Aygicegi yagi (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Bugday unu (g) 10
Karabiber (g) 1
Dana eti (kemiksiz) (g) 50
gléT;rl]l Karnabahar Karnabahar (g) 200
Kasar peyniri (g) 40
Kirmizi biber (g) 1
Siit (g) 50
Tuz (g) 0.5
Tereyag (g)
Aycicegi yag (g)
Zeytinyag (g)
Krema (g) 20
Ceviz (g) 5
Mantar (g) 200
Kremali Mantar Sote Karabiber (g) 1
Kekik (g)
Kirmizi biber (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Tavuk but (g) (kemiksiz) 50
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g)
Zeytinyag) (g)
Dereotu (g) 2
Domates (g) 40
Domates salgasi (g) 10
Kabak (g) 200
Kabak Sandal Sefasi Karabiber (g) 1
Kuru sarimsak (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Kirmizi biber (kapya) (g) 10
Dana eti (kemiksiz) (g) 50
Sivri biber (g) 10
Tuz (g) 0.5
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN

_ I I ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
Yemek Adi Malzeme Adi . /Yet|§kn:|/Y§§I|
Personel/Misafir

Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Domates (g) 200
Domates salgasi (g) 5
Karabiber (g) 1
Domates Tava

Kuru sogan (g) 20
Kuru sarimsak (g) 1
Yesil biber (kapya) (g) 10
Dana eti (kemiksiz) (g) 50
Tuz (g) 0.5

KURUBAKLAGIL YEMEKLERI

13+ /Yetiskin/Yash

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi Personel/Misafir
Aygicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 5
Biber salgasi (g) 5

Etli Kuru Fasulye Kuru fasulye (g) 60
Kuru sogan (g) 20
Dana eti (kemiksiz) (g) 50
Kirmizi (kapya) biber (g) 10
Sivri biber (g) 15
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Domates salgasi (g) 5
Biber salcasi (g) 5

Etli Nohut Kirmizi (kapya) biber (g) 10
Kuru sogan (g) 20
Nohut (g) 60
Dana eti (kemiksiz) (g) 50
Tuz (g) 0.5
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Yemek Adi

‘ Malzeme Adi

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir

Aygicegi yagi (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Bugday unu (g) 10
Domates salgasi (g)

Kiymali Yesil Mercimek Biber salcasi (g)

Kirmizi (kapya) biber (g) 10
Dana eti (kemiksiz) (g) 50
Tuz (g) 0.5
Yesil mercimek (g) 60
Aycicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Domates salgasi (g) 5
Biber salgasi (g) 5
Karabiber (g) 1
Kirmizi biber (g) 1
Kirmizi mercimek (g) 40

Mercimekli Kofte Kimyon (g) 1
Koftelik bulgur (g) 30
Kuru sogan (g) 20
Limon (g) 50
Maydanoz (g) 2
Aysberg marul (g) 20
Taze sogan (g) 25
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 2
Zeytinyagi (g) 3
Domates (g) 30
Domates salgasi (g)

Biber salcasi (g)

Sucuklu Kuru Fasulye Kuru fasulye (g) 60
Kuru sogan (g) 20
Sucuk (g) 40
Kirmizi (kapya) biber (g) 10
Sivri biber (g) 15
Tuz (g) 0.5
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
A () 3 - o N 0)

Aycicegi yag (g)

Zeytinyag) (g)

Domates (g) 30

Domates salgasi (g)

Biber salgasi (g)

Pastirmali Kuru Fasulye Kuru fasulye (g) 60
Kuru sogan (g) 20
Pastirma (g) 40
Kirmizi (kapya) biber (g) 10
Sivri biber (g) 15
Tuz (g) 0.5
ET YEMEKLERI
Yemek Adi | Malzeme Adi :::s{)?etlisll\(lilri‘s/a?fh
Aygicegi yagi (g) 10
Domates (g) 50
Karabiber (g) 1
Ankara Tava Piring (g) 50
Dana eti (kemiksiz) (g) 150
Sivri biber (g) 50
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yagi (g) 5
Domates salgasi (g) 10
Havug (g) 50
Karabiber (g) 1
Kekik (g) 1
Kirmizi biber (g) 1
Bahgevan Kebap (Kis)
Bezelye (g) 30
Kuru sarimsak (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Patates (g) 50
Dana eti (kemiksiz) (g) 120
Tuz (g) 0.5
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Yemek Adi

| Malzeme Adi
Aygicegi yagi (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
5

Domates (g) 50
Domates salgasi (g) 5
Karabiber (g) 1
Kekik (g) 1
Bezelye (g) 30
Bahgevan Kebap (Yaz) | Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Patates (g) 50
Patlican (g) 50
Dana eti (kemiksiz) (g) 120
Sivri biber (g) 20
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 5
Bugday unu (g) 5
Domates (g) 50
Domates salgasi (g) 5
Havug (g) 30
Kabak (g) 50
Karabiber (g) 1
Ciftlik Kebabi Bezelye (g) 30
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Patates (g) 50
Dana eti (kemiksiz) (g) 120
Sivri biber (g) 15
Taze fasulye (g) 50
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 5
Kuru sogan (g) 20
Domates (g) 50
Dana eti (kemiksiz) (g) 120
Coban Kavurma Carliston biber (g) 20
Kirmizi biber (kapya) (g) 10
Kekik (g) 1
Kuru sarimsak (g) 1
Tuz (g) 0.5
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek Adi

| Malzeme Adi

Aygicegi yag (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
5

Bugday unu (g) 5
Kuru sogan (g) 20
Elbasan Tava Dana eti (kemiksiz) (g) 150
Tuz (g) 0.5
Yogurt (g) 50
Kasar peynir (g) 20
Yumurta (g) 20
Aycicegi yag (g) 5
Domates (g) 100
Karabiber (g) 1
Kekik (g) 1
Kirmizi biber (g) 1
Kuyruk yagi (g) 10
£t Déner Kuru sogan (g) 20
Salatalik (g) 50
Dana eti (kemiksiz) (g) 150
Sivri biber (g) 20
Sut (g) 20
Tuz (g) 0.5
Maden suyu (g) 10
Yogurt (g) 20
Aycicegi yag (g) 5
Bugday unu (g) 5
Domates (g) 50
Domates salgasi (g) 5
Karabiber (g) 1
Firinda Koyun Kirmizi biber (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Kuzu eti (kemikli) (g) 200
Patates (g) 100
Sivri biber (g) 10
Tuz (g) 0.5
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13+ /Yetiskin/Yash

Yemek Adi | Malzeme Adi Personel/Misafir
Aycicegi yagi (g) 5
Bugday unu (g) 5
Domates (g) 50
Domates salcasi (g) 5
Havug (g) 30
Karabiber (g) 1
Taze fasulye (g) 30
Glveg Kuru sarimsak (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Patates (g) 50
Patlican (g) 50
Dana eti (kemiksiz) (g) 120
Sivri biber (g) 20
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yagi (g) 5
Bugday unu (g) 10
Domates (g) 50
Karabiber (g) 1
Hiinkar Begendi AT el ) 20
Kuru sogan (g) 20
Patlican (g) 200
Dana eti (kemiksiz) (g) 120
Sut (g) 50
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yagi (g) 5
Domates (g) 50
Domates salcasi (g) 5
islim Kebabi Kuru sogan (g) 20
Patlican (g) 200
Dana eti (kemiksiz) (g) 150
Tuz (g) 0.5
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Yemek Adi

| Malzeme Adi

Aygicegi yag (g)

TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
5

Havug (g) 20
Bezelye (g) 50
Kuzu / Koyun Haslama | Kuru sogan (g) 20
Kuzu eti (kemikli) (g) 200
Patates (g) 100
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 5
Dereotu (g) 2
Havug (g) 20
Kivircik (g) 10
Kuzu / Koyun Kapama | Kuru sogan (g) 20
Kuzu eti (kemikli) (g) 200
Patates (g) 100
Taze sogan (g) 20
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 5
Domates (g) 50
Domates salgasi (g) 5
Kuzu / Koyun Kizartma Kuru sogan (g) 20
Kuzu eti (kemikli) (g) 200
Patates (g) 100
Sivri biber (g) 10
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 5
Bugday unu (g) 10
Domates salgasi (g) 5
Karabiber (g) 1
Macar Gulas (Pureli) Kuru sogan (g) 20
Patates (g) 150
Tereyag (g) 5
Dana eti (kemiksiz) (g) 120
Sut (g) 50
Tuz (g) 0.5
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Yemek Adi

| Malzeme Adi
Aycicegi yag (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
5

Bugday unu (g) 5
Domates (g) 30
Havug (g) 30
Karabiber (g)

Orman Kebabi Kekik (g) 2
Bezelye (g) 50
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Patates (g) 50
Dana eti (kemiksiz) (g) 120
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 5
Domates (g) 30
Domates salcasi (g) 1
Karabiber (g) 1
Kekik (g) 1
Kirmizi biber (g) 1

Patlican Kebabi
Kuru sarimsak (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Patlican (g) 200
Dana eti (kemiksiz) (g) 120
Sivri biber (g) 15
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yagi (g) 5
Bugday unu (g) 5
Domates salgasi (g) 5
Tereyag (g) 5
Karabiber (g) 1

Rosto Et (Pureli) Kuru sarimsak (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Patates (g) 150
Dana eti (kemiksiz) (g) 150
St (g) 50
Tuz (g) 0.5
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek Adi

| Malzeme Adi
Aygicegi yagl (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
5

Patates (g) 150
Sgis Et (Pirel) Dana euti (kemiksiz) (g) 150
Tereyag (g) 5
siit (g) 50
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 5
Domates (g) 50
Domates salgasi (g) 5
Sehriye Glveg Karabiber (g) 1
Dana eti (kemiksiz) (g) 120
Sehriye (g) 50
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 5
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 10
Karabiber (g) 1
Tas Kebab! Kirmizi tfiber (8) 1
Kuru sogan (g) 20
Patates (g) 100
Dana eti (kemiksiz) (g) 120
Sivri biber (g) 20
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 5
Domates (g) 100
Domates salgasi (g) 10
Karabiber (g) 1
Kekik (g) 1
Kirmizi biber (g) 1
Kuyruk yagi (g) 15
Kuru sogan (g) 20
iskender Kebap Salatalik (g) 50
Dana eti (kemiksiz) (g) 150
Sivri biber (g) 20
Sut (g) 20
Tuz (g) 0.5
Maden suyu (g) 10
Tereyag (g) 20
Kebap pidesi (g) 100
Yogurt (g) 20
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Yemek Adi

| Malzeme Adi

Aygicegi yag (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
5

Kuru sogan (g) 20
Domates (g) 50
Dana eti (kemiksiz) (g) 120
Mantarli Et Sote Mantar (g) 100
Kirmizi biber (kapya) (g) 20
Kekik (g)
Kuru sarimsak (g)
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yagi (g)
Tereyag (g)
Dana eti (kemiksiz) (g) 150
Et Kavurma
Karabiber (g)
Kekik (g) 1
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yagl (g) 5
Arpacik sogan (g) 60
Domates (g) 50
Dana eti (kemiksiz) (g) 120
Bugu Kebabi Karabiber (g) 1
Kekik (g) 1
Defne yapragi (g) 1
Kuru sarimsak (g) 1
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 5
Domates salcasi (g) 5
Arpacik sogan (g) 30
Havug (g) 30
Bezelye (g) 30
. Patates (g) 30
Kagit Kebabi
Domates (g) 30
Yesil biber (g) 10
Dana eti (kemiksiz) (g) 120
Karabiber (g) 1
Kekik (g) 1
Tuz (g) 0.5
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

13+ /Yetiskin/Yash

Yemek Adi | Malzeme Adi Personel/Misafir
Aygicegi yag (g) 25
Domates salgasi (g) 5
Biber salgasi (g) 3
Havug (g) 100
Kuru sogan (g) 50
Turkistan Pilavi Sarimsak (g) 5
Dana eti (kemiksiz) (g) 120
Piring (g) (basmati) 100
Kimyon (g) 1
Tuz (g) 0.5
Karabiber (g) 1
Aycicegi yagl (g) 40
Dana ciger (g) 150
Patates (g) 40
Arnavut Cigeri Toz kirmizibiber (g)
Pul kirmizibiber (g)
Un (g) 15
Tuz (g) 0.5
KOFTELER
Yemek Adi | Malzeme adi :::S{:‘eeﬁism?g:fh
Aycicegi yag (g) 5
Bugday unu (g) 5
Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 5
Havug (g) 20
Kabak (g) 50
Karabiber (g)
Kimyon (g)
A Bezelye (g) 30
Giftlik Kofte Kofte bahari (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Kuru sarimsak (g) 1
Maydanoz (g) 2
Patates (g) 100
Dana eti (kemiksiz) (g) 100
Sivri biber (g) 20
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 15
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Yemek Adi

| Malzeme adi

Aycicegi yag (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
5

Bugday unu (g) 10
Domates salgasi (g) 10
Havug (g) 20
Bezelye (g) 30
Kofte bahari (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Dalyan Kéfte (PURELI) Domates (g) 10
Dana eti (kemiksiz) (g) 100
Kuru sarimsak (g) 1
Tuz (g) 0.5
Patates (g) 150
Siit (g) 50
Tereyag (g) 5
Yumurta (g) 30
Aygicegi yagi (g) 5
Bugday unu (g) 10
Karabiber (g) 1
Kirmizi biber (g) 1
Kofte bahari (g) 1
Kuru nane (g) 0.5
Kuru sogan (g) 20
Eksili Kofte
Piring (g) 10
Dana eti (kemiksiz) (g) 100
Kuru sarimsak (g) 1
Limon (g) 20
Tuz (g) 0.5
Yogurt (g) 50
Yumurta (g) 15
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

13+ /Yetiskin/Yash

Yemek Adi | Malzeme adi Personel/Misafir
Aycicegi yagi (g) 5
Bugday unu (g) 10
Domates (g) 50
Domates salcasi (g) 5
Karabiber (g) 1
Kimyon (g) 1
Kofte bahari (g) 1

Firin Kofte Kuru sarimsak (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Patates (g) 100
Dana eti (kemiksiz) (g) 100
Sivri biber (g) 10
Kirmizi (kapya) biber (g) 10
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 15
Aycicegi yagi (g) 20
Carliston biber (g) 20
Domates (g) 100
Karabiber (g) 1
Ketcap (g) 30
Kimyon (g) 1

Hamburser Kéfte Kornison tursusu (g) 50
Kofte bahari (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Mayonez (g) 20
Patates (g) 100
Dana eti (kemiksiz) (g) 100
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 15
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Yemek Adi

| Malzeme adi

Aycicegi yag (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
5

Bugday unu (g) 10
Domates salgasi (g) 5
Karabiber (g) 1
Kasar peyniri (g) 30
Kimyon (g) 1
Kofte bahari (g) 1
Hasanpasa Kéfte (PURELI) | Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Patates (g) 150
Dana eti (kemiksiz) (g) 100
Siit (g) 50
Tereyag (g) 5
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 15
Aygicegi yag (g) 5
Bugday unu (g) 5
Karabiber (g) 1
Kimyon (g) 1
Kofte bahari (g) 1
Kuru sarimsak (g) 1
\xgara Kofte Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Patates (g) 50
Dana eti (kemiksiz) (g) 100
Domates (g) 100
Sivri biber (g) 20
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 15
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

13+ /Yetiskin/Yash

Yemek Adi | Malzeme adi Personel/Misafir
Aycicegi yagi (g) 5
Bugday unu (g) 5
Domates (g) 50
Domates salcasi (g) 5
Havug (g) 30
Karabiber (g) 1
Kimyon (g) 1

i Kfre Kofte bahari (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Patates (g) 100
Dana eti (kemiksiz) (g) 100
Kuru sarimsak (g) 1
Sivri biber (g) 10
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 15
Aycicegi yagi (g) 50
Bugday unu (g) 15
Karabiber (g) 1
Kofte bahari (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2

Kadinbudu Kéfte (PURELI) | Piring (g) 10
Dana eti (kemiksiz) (g) 100
Patates (g) 150
Sut (g) 50
Tereyag (g) 5
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 30
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Yemek Adi

| Malzeme adi

Aycicegi yag (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
5

Bugday unu (g) 10
Carliston biber (g) 10
Domates (g) 50
Domates salgasi (g) 5
Havug (g) 20
Karabiber (g) 1
Bulgurlu Sebzeli Kofte Bezelye (g) >0
Kofte bahari (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Patates (g) 50
Bulgur (g) 10
Kuru sarimsak (g) 1
Dana eti (kemiksiz) (g) 100
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 5
Bugday unu (g) 10
Havug (g) 20
Karabiber (g) 1
Kimyon (g) 1
Kofte bahari (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Terbiyeli Kofte Limon (g) 5
Maydanoz (g) 2
Patates (g) 50
Piring (g) 10
Dana eti (kemiksiz) (g) 100
Kuru sarimsak (g) 1
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 15
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek Adi

| Malzeme adi

Aycicegi yag (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
5

Biber salgasi (g) 5
Bulgur (g) 30
Kuru sogan (g) 30
Kuru sarimsak (g) 3
Dana eti (kemiksiz) (g) 100

Simit Kebabi (Oruk) Yumurta (g) 15
Kuru nane (g) 0.5
Tuz (g) 0.5
Karabiber (g) 1
Kirmizi biber (g) 1
Kofte bahari (g) 1
Kimyon (g) 1
Aygicegi yag (g) 50
Bugday unu (g) 5
Karabiber (g) 1
Kimyon (g) 1
Kofte bahari (g) 1
Kuru sarimsak (g) 1

S Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Patates (g) 50
Tavuk but eti (kemiksiz) (g) | 100
Domates (g) 100
Sivri biber (g) 20
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 15
Aygicegi yagi (g) 50
Kuru ekmek (g) 15
Misir unu (g) 10
Karabiber (g) 1
Yeni bahar (g)

Balik Kofte Maydanoz (g)
Balik fileto (kilgiksiz) (g) 200
Domates (g) 100
Sivri biber (g) 20
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 15
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Yemek Adi

| Malzeme adi

Aycicegi yag (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
5

Bugday unu (g) 5
Karabiber (g) 1
Kimyon (g) 1
Kofte bahari (g) 1
Kuru sarimsak (g) 1
Soslu Akcaabat Kofte Kuru sogan (g) 20
Maydanoz (g) 2
Dana eti (kemiksiz) (g) 100
Domates salgasi (g) 5
Domates (g) 100
Sivri biber (g) 20
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 15
Aygicegi yagi (g) 3
Galeta unu (g) 7
Karabiber (g) 1
Kimyon (g) 1
Kofte bahari (g) 1
Kuru sarimsak (g) 1
Tepsi Kofte Kuru sogan (g) 10
Domates salgasi (g) 5
Dana eti (kemiksiz) (g) 100
Domates (g) 25
Sivri biber (g) 15
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 15
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

TAVUK VE HiINDi YEMEKLERI

Yemek Adi

‘ Malzeme Adi

Aycicegi yag (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
5

Bugday unu (g) 10
Havug (g) 30
Patates (g) 100
Haslama Tavuk
Tavuk but (g) (kemikli) 250
Bezelye (g) 30
Limon (g) 50
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yagi (g) 5
Domates (g) 50
Domates salgasi (g) 5
Havug (g) 20
Karabiber (g) 1
Kekik (g) 1
Sebzeli Pilig Kirmizi biber (g) 1
Glveci Bezelye (g) 50
Kuru sarimsak (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Patates (g) 50
Patlican (g) 50
Tavuk but (g) (kemiksiz) 200
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 5
Domates (g) 100
Kuru sogan (g) 20
Salatalik (g) 50
Sivri biber (g) 20
Tavuk Déner Sut (g) 20
Kuyruk yagi (g) 10
Kori (g) 1
Tavuk gogus (g) (derili) 200
Yogurt (g) 20
Tuz (g) 0.5
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Yemek Adi

‘ Malzeme Adi

Aycicegi yag (g)

13+ /Yetigkin/Yagh
Personel/Misafir

5

Domates (g) 50
Domates salgasi (g) 5
Karabiber (g) 1
Tavuk But Firinda Kuru sogan (g) 20
Patates (g) 100
Sivri biber (g) 20
Tavuk but (g) (kemikli) 250
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 5
Domates (g) 100
Salatalik (g) 50
Kirmizi biber (g) 1
Tavuk Pirzola Izgara
Patates (g) 50
Sivri biber (g) 20
Tuz (g) 0.5
Tavuk but pirzola (g) (kemikli) | 250
Aycicegi yag (g) 50
Bugday unu (g) 20
Galete unu (g) 50
Karabiber (g) 1
Tavuk Sinitzel (PURELI) Tavuk gog(s (g) 200
Patates (g) 150
Siit (g) 50
Tereyag (g) 5
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 30
Aycicegi yagi (g) 20
Tavuk sinitzel (g) 200
Tavuk Sinitzel (Hazir) Patates (g) 100
(PURELI) siit (g) 50
Tereyag (g) 5
Tuz (g) 0.5
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi Fl’::s{> :‘eeﬁi/sm?é ?rsh
Aycicegi yagi (g) 5
Domates (g) 100
Domates salcasi (g) 5
Karabiber (g) 1
Tavuk Sis Kirmizi biber (g) 1
Kuru sarimsak (g) 1
Sivri biber (g) 20
Tavuk gogus (g) 200
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yagi (g) 5
Domates (g) 30
Karabiber (g) 1
Kirmizi biber (g) 1
S Kuru sogan (g) 50
Patates (g) 100
Kuru sarimsak (g) 1
Sivri biber (g) 20
Tavuk gogis (g) 200
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yagi (g) 5
Domates (g) 50
Domates salgasi (g) 5
Mantar (g) 100
Mantarh Tavuk Sote Karabiber (g) !
Kekik (g) 1
Kirmizi biber (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Tavuk but (g) (kemiksiz) 125
Tuz (g) 0.5
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13+ /Yetigkin/Yagh

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi Personel/Misafir
Aycicegi yag (g) 5
Domates (g) 50
Domates salgasi (g) 5
Karabiber (g) 1
Firinda Hindi But Kuru sogan (g) 20
Patates (g) 100
Sivri biber (g) 20
Hindi but (g) 250
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yagi (g) 5
Tavuk gogis (g) 100
Kuru sarimsak (g) 1
Kuru ekmek (g) 20
Cerkez Tavugu
Ceviz ici (g) 50
Karabiber (g) 1
Kirmizi biber (g) 1
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yagi (g) 5
Domates (g) 50
Domates salgasi (g) 5
Karabiber (g) 1
'(rg\gualgg'?)get Firinda Kuru sogan (g) 20
Patates (g) 100
Sivri biber (g) 20
Tavuk baget (g) (kemikli) 250
Tuz (g) 0.5
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

BALIK YEMEKLERI

Yemek Adi Malzeme Adi 13+ /YetlSk'[‘/Y?sh
Personel/Misafir

Aycicegi yagi (g) 5
Domates salgasi (g) 5
Kuru sogan (g) 20
Balik Bugulama Limon (g) 50
Maydanoz (g) 2
Taze baliklar (g) (temizlenmis) 250
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 5
Roka (g) 20
Kirmizi sogan (g) 20
Balik Izgara Tere (g) 20
Limon (g) 50
Turp (g) 40
Taze baliklar (g) (temizlenmis) 250
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 5
Domates (g) 50
Kuru sogan (g) 20
Firinda Balk Limon (g) >0
Maydanoz (g) 10
Patates (g) 50
Taze baliklar (g) (temizlenmis) 250
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yagi (g) 50
Bugday unu (g) 5
Misir unu (g) 10
Roka (g) 20
Bl Ty Kirmizi sogan (g) 20
Tere (g) 20
Limon (g) 50
Turp (g) 40
Taze baliklar (g) (temizlenmis) 250
Tuz (g) 0.5
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Yemek Adi Malzeme Adi 13+ /Yet'lsk'f'/\(a-‘SII
Personel/Misafir

Balik Pane

Aycicegi yag (g) 50
Bugday unu (g) 5
Misir unu (g) 10
Domates salca (g) 5
Limon (g) 50
Soda (g) 20
Balik fileto (g) 200
Tuz (g) 0.5

PILAV-MANTI VE MAKARNALAR

13+ /Yetiskin/Yash

Yemek Adi Malzeme Adi Personel/Misafir
Aycicegi yag (g) 10
Dana ciger (g) 50
Cam fistigi (g) 5
Yenibahar (g) 1

Acem Pilavi Kekik (g) !
Kuru sogan (g) 10
Kus Gzimd (g) 5
Piring (g) 60
Tarcin (g) 1
Tuz (g) 0.5
Aysicegi yagi (g) 10
Bulgur (g) 50
Carliston biber (g) 10
Kirmizi (kapya) biber (g) 10

Bulgur Pilavi Domates {g) >0
Domates salgasi (g) 5
Biber salgasi (g) 5
Kuru nane (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Tuz (g) 0.5
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

13+ /Yetiskin/Yash

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi Personel/Misafir
Aygicegi yagi (g) 5
Domates (g) 50
Domatesli Piring Pilavi Piring (g) 60
Tuz (g) 0.5
Tereyag (g)
Aycicegi yag (g)
Bugday unu (g) 5
Kasar peyniri (g) 40
Karabiber (g) 1
e Makarna gesitleri (g) 40
Maydanoz (g) 2
Sut (g) 50
Tuz (g) 0.5
Tereyag (g) 5
Yumurta (g) 15
Aygicegi yag (g) 5
Cam fistigi (g)
Karabiber (g)
Kus tizim (g) 5
i¢ Pilav Piring (g) 60
Tuz (g) 0.5
Tereyag (g)
Kuru nane (g)
Yeni bahar (g) 1
Aygicegi yagi (g) 5
Bugday unu (g) 10
Domates salgasi (g) 10
Kirmizi biber (g) 1
Bolonez Soslu Makarna | Kuru sarimsak (g) 1
Makarna gesitleri (g) 50
Maydanoz (g) 2
Dana eti (kemiksiz) (g) 40
Tuz (g) 0.5

468




13+ /Yetiskin/Yash

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi Personel/Misafir
Aygicegi yagi (g) 5
Domates salgasi (g) 5
Biber salgasi (g) 5
Kirmizi biber (g) 1
Kuru nane (g) 2

Mant Kuru sarimsak (g) 1
Mant (g) 100
Sumak (g) 1
Tereyag (g) 5
Tuz (g) 0.5
Yogurt (g) 100
Aygicegi yag (g) 10
Bulgur (g) 50
Domates (g) 50
Karabiber (g) 1
Kirmizi biber (g)

) ) Kuru nane (g)

Etli Bulgur Pilavi
Kuru sogan (g) 20
Pul biber (g) 1
Dana eti (kemiksiz) (g) 40
Kirmizi (kapya) biber (g) 10
Sivri biber (g) 10
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 10
Bulgur (g) 40

) ) ) Karabiber (g)

eSS | i iber )
Kuru sogan (g) 20
Tuz (g) 0.5
Yesil mercimek (g) 10
Aycicegi yag (g) 10
Bulgur (g) 40

Nohutlu Bulgur Pilavi Domates salgasi (g) 5
Nohut (g) 10
Tuz (g) 0.5

469




TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

13+ /Yetiskin/Yash

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi Personel/Misafir
Aycicegi yag (g) 10
Kuru sogan (g) 30
Havug (g) 40
Piring (g) 60
Dana eti (kemiksiz) (g) 40
Ozbek Pilavi Domates salcasi (g) 5
Biber salcasi (g) 2
Kuru sarimsak (g) 1
Domates (g) 10
Karabiber (g) 1
Tuz (g) 0.5
Aysicegi yagi (g) 5
Tereyag (g) 5
Domates (g) 30
Patlicanli Piring Pilavi Karabiber (g) 1
Patlican (g) 50
Piring (g) 60
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 10
Beyaz peynir (g) 30
Peynirli Makarna Makarna gesitleri (g) 50
Maydanoz (g) 2
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 10
Sade Makarna Makarna cesitleri (g) 50
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 5
Sade Piring Pilavi Tereyae () >
Piring (g) 70
Tuz (g) 0.5
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13+ /Yetiskin/Yash

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi Personel/Misafir
Aygicegi yagi (g) 5
Tereyag (g) 5
Sebzeli Pilav Havuc (g) 20
Bezelye (g) 30
Piring (g) 60
Tuz (g) 0.5
Aycicegi yag (g) 10
Bugday unu (g) 5
Domates (g) 50
Domates salgasi (g) 5
Napoliten Soslu Kirmizi biber (g) 1
Makarna Kuru sarimsak (g) 1
Makarna cesitleri (g) 50
Kuru feslegen (g) 1
Maydanoz (g) 2
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 5
Piring (g) 60
Sehriyeli Piring Pilavi Sehriye (g) 10
Tuz (g) 0.5
Tereyag (g) 5
Zeytinyagl (g) (riviera) 10
Domates (g) 50
Domates salgasi (g) 5
Biber salgasi (g) 5
Nar eksisi (g) 10
Kirmizi biber (g) 1
Kara biber (g) 1
Kimyon (g)
Koftelik bulgur (g) 50
Kisir Kuru sarimsak (g) 1
Kuru sogan (g) 20
Aysberg marul (g) 50
Kirmizi (kapya) biber (g) 10
Sivri biber (g) 10
Limon (g) 50
Maydanoz (g) 2
Nane (yas) (g) 2
Taze sogan (g) 20
Tuz (g) 0.5
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi ;2:5{:‘2?73?4??
Aygicegi yagl (g) 5
Tereyag (g) 5
Salg¢ali Makarna D?mates salgasi (g) >
Biber salgasi (g) 5
Makarna cesitleri (g) 50
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 10
Piring (g) 60
Nohutlu Piring Pilavi Domates salgasi (g) 5
Nohut (g) 10
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 5
Tereyag (g) 5
Tavuklu Piring Pilavi Tavuk'gogus (€) >0
Karabiber (g) 1
Piring (g) 60
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 10
Bulgur (g) 50
Carliston biber (g) 10
Kirmizi (kapya) biber (g) 10
. Domates (g) 50
Mantarli Bulgur Pilavi
Domates salcasi (g) 5
Biber salgasi (g)
Mantar (g) 50
Kuru sogan (g) 20
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yagi (g) 5
Dévme (Yarma) Pilavi Dovmeu(g) >0
Tereyag (g) 5
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yagi (g) 5
Tereyag (g) 5
Sehriye Kavurma sehrive .(g) >0
Kapya biber (g)
Karabiber (g) 1
Tuz (g) 0.5
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13+ /Yetiskin/Yash

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi Personel/Misafir
Aygicegi yagi (g) 5
Tereyag (g) 5
Kasarli Cevizli Eriste Kasar peynir (g) 20
Eriste (g) 50
Ceviz (g) 8
Tuz (g) 0.5
Aygicegi yag (g) 5
Tereyag (g) 5
Safranli Piring Pilavi Piring (g) 70
Tuz (g) 0.5
Safran (g) 1
YOGURT VE SALATALAR
Yemek Adi Malzeme Adi ;2:55) T1eetli/§ll\(/i|?s/a ?rsh
Zeytinyagi (g) (riviera) 3
Dereotu (g) 1
Kuru nane (g) 0.5
Cacik Kuru sarimsak (g) 1
Salatalik (g) 50
Tuz (g) 0.5
Stuzme yogurt (g) 50
Yogurt (g) 150
Carliston biber (g) 30
Domates (g) 150
Limon (g) 50
Maydanoz (g) 2
Coban Salata Salatalik (g) 50
Kuru sogan (g) 20
Taze nane (g) 2
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek Adi

‘ Malzeme Adi

Domates (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir

200

Limon (g) 50
Maydanoz (g) 2
Domates Salata Sivri biber (g) 20
Taze sogan (g) 30
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
Domates (g) 50
Kuru sogan (g) 20
Kuru fasulye (g) 50
Fasulye Piyazi Lol >0
Maydanoz (g) 2
Sirke (g) 5
Siyah zeytin (g) 5
Tuz (g) 0.5
Yumurta (g) 15
Havug (g) 200
Limon (g) 50
Havug Salata Maydanoz (g) 2
Turp (g) 50
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
Havug (g) 100
Turp (g) 50
Kivircik (g) 100
Havuglu Yesil Salata = >0
Maydanoz (g) 2
Dereotu (g)
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
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Yemek Adi

‘ Malzeme Adi

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir

Domates (g) 50
Havug (g) 50
Kivircik (g) 70
Limon (g) 50
Karisik Salata Maydanoz (g) 2
Salatalik (g) 50
Sivri biber (g) 30
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
Karnibahar (g) 200
Kirmizi (kapya) biber (g) 50
Sirke (g) 5
Karnabahar Salatasi Limon (g} >0
Sarimsak (g) 1
Maydanoz (g) 2
Zeytinyagi (g) (riviera)
Tuz (g) 0.5
Havug (g) 50
Kirmizi lahana (g) 200
Limon (g) 50
Kirmizi Lahana Salata | Sirke (g) 10
Maydanoz (g) 2
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
Havug (g) 50
Kivircik (g) 100
Limon (g) 50
Kivircik Salata Turp (g) 30
Taze sogan (g) 20
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
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Yemek Adi

‘ Malzeme Adi

Dereotu (g)

TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
2

Kornison tursusu (g) 20
Makarna gesitleri (g) 50
Mayonez (g) 10
Makarna Salata Havug (g) 10
Bezelye (g) 10
Sosis (g) 20
Yogurt (g) 30
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (g) (riviera) 1
Limon (g) 50
Marul (g) 200
Marul Salata
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
Taze sogan (g) 20
Limon (g) 50
Maydanoz (g) 2
Sirke (g)
. . Yesil zeytin (g) (dilimlenmis) 10
Mercimek Piyazi
Tuz (g) 0.5
Yesil mercimek (g) 50
Taze nane (g) 2
Ceviz (g) 10
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
Paket Yogurt Yogurt (g) 200
Havug (g) 20
Kivircik (g) 30
Taze nane (g) 2
Limon (g) 50
Maydanoz (g) 2
Patates (g) 200
Patates Salata -
Taze sogan (g) 20
Kirmizi biber (g)
Kuru reyhan (g)
Siyah zeytin (g) (dilimlenmis) 10
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
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Yemek Adi

‘ Malzeme Adi

Kuru sarimsak (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir

1

Limon (g) 50
Maydanoz (g) 2
Patlican Ezme Salata Patlican (g) 200
Kirmizi pul biber (g) 1
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
Havug (g) 40
Bezelye (g) 40
Rus Salatasi Kornison tursusu (g) 30
Mayonez (g) 50
Patates (g) 80
Limon (g) 50
Semizotu (g) 200
Domates (g) 50
Semizotu Salata
Kirmizi (kapya) biber (g) 20
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
Limon (g) 50
Maydanoz (g)
Sirke (g)
Kirmizi lahana (g) 50
Mevsim Salata Havus (g) 100
Kivircik (g) 50
Misir (g) 10
Turp (g) 50
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
g%g;srﬁ(g'\ﬁ)l ki Yogurt (g) 200
Havug (g) 150
Kuru sarimsak (g)
Yogurtlu Havug Salata Maydanoz (g) 2
Tuz (g) 0.5
Dereotu (g) 2
Yogurt + stizme yogurt (g) 150
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek Adi

‘ Malzeme Adi

Kuru sarimsak (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
1

) ) Semizotu (g) 100
\s(glg;;\li;tslr Semizotu T2e) 05
Yogurt + siizme yogurt (g) 150
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
Kivircik (g) 100
Taze nane (g) 2
Yogurtlu Yesil Salata Taze sogan (g) 10
Tuz (g) 0.5
Yogurt + siizme yogurt (g) 150
Brokoli (g) 200
Kirmizi (kapya) biber (g) 50
Sirke (g) 5
. Limon (g) 50
Brokoli Salatasi
Sarimsak (g) 1
Maydanoz (g) 2
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
Tuz (g) 0.5
Limon (g) 50
Maydanoz (g) 2
Sirke (g) 5
Havug (g) 50
Akdeniz Salata Aysberg marul (g) 50
Misir (g) 10
Domates (g) 30
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
Patlican (g) 100
Kuru sogan (g) 20
Zeytinyagi (g) (riviera)
Kuru sarimsak (g)
Domates (g) 50
Patlican Salatasi Carliston biber (g) 10
Maydanoz (g) 10
Karabiber (g)
Kirmizi biber (g)
Limon (g) 50
Tuz (g) 0.5
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13+ /Yetiskin/Yash

Yemek Adi ‘ Malzeme Adi Personel/Misafir
Kuru sarimsak (g) 1
Kuru nane (g) 0.5
Haydari Tuz (g) 0.5
Stizme yogurt (g) 150
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
Nar eksisi (g) 8
Kuru sogan (g) 25
Maydanoz (g) 2
Domates Ezme Salata | Domates (g) 150
Kirmizi pul biber (g) 1
Tuz (g) 0.5
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
Kuru sarimsak (g) 1
Kapya biber (g) 150
Pesietooti Y
Stzme yogurt (g) 150
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
Mantar (g) 150
Kirmizi (kapya) biber (g) 40
Misir (g) 10
Sirke (g) 5
Mantar Piyazi Limon (g} >0
Nar eksisi (g) 5
Sarimsak (g) 1
Dereotu (g) 2
Zeytinyagi (g) (riviera) 5
Tuz (g) 0.5
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BOREKLER VE PiDELER

Yemek Adi

| Malzeme Adi
Aycicegi yag (g)

TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

13+ /Yetiskin/Yagh
Personel/Misafir
10

Ispanak (g) 100
Karabiber (g) 1
Ispanakli Yufka Boregi Kuru sogan (g) 20
Siit (g) 50
Tuz (g) 0.5
Yufka (g) 100
Yumurta (g) 20
Aycicegi yag (g) 10
Kuru sogan (g) 20
Karabiber (g) 1
Kirmizi biber (g) 1
Kiymali Yufka Boregi Maydanoz (g) 2
Dana eti (kemiksiz) (g) 40
Siit (g) 50
Tuz (g) 0,5
Yufka (g) 100
Yumurta (g) 20
Yufka (g) 100
Aysicegi yagi (g) 10
Karabiber (g) 1
Kirmizi biber (g) 1
Mercimekli Biukme Béregi | Kuru sogan (g) 20
Sut (g) 50
Tuz (g) 0.5
Yesil mercimek (g) 30
Yumurta (g) 20
Beyaz peynir (g) 40
Milféy hamuru (g) 100
Peynirli Milfoy Borek Corek otu (g)
Maydanoz (g)
Yumurta (g) 5
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Yemek Adi

| Malzeme Adi

Aycicegi yag (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
10

Beyaz peynir (g) 40
Kirmizi biber (g) 1
Peynirli Muska Boregi
Maydanoz (g) 2
Yufka (g) 100
Yumurta (g) 20
Aygicegi yagi (g) 10
Beyaz peynir (g) 40
Peynirli Tepsi Boregi Maydanoz (g) 2
Sut (g) 50
Yufka (g) 100
Yumurta (g) 20
Aygicegi yag (g) 10
Beyaz peynir (g) 40
Kirmizi biber (g) 1
Peynirli Kol Boregi Maydanoz (g) 2
St (g) 50
Yufka (g) 100
Yumurta (g) 20
Aygicegi yag (g) 40
Beyaz peynir (g) 30
Kirmizi biber (g) 1
Kalem Boregi
Maydanoz (g) 2
Yufka (g) 80
Yumurta (g) 10
Milféy hamuru (g) 100
Havug (g) 30
Bezelye (g) 30
Kuru sogan (g) 20
Talas Boregi Maydanoz (g) 2
Dana eti (kemiksiz) (g) 40
Tuz (g) 0,5
Aygicegi yag (g) 5
Yumurta (g) 10
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Yemek Adi

| Malzeme Adi

Beyaz peynir (g)

TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
40

Bugday unu (g) 35
Peynirli Su Boregi Maydanoz (g) 2
Tuz (g) 1
Aygicegi yag (g) 10
Yumurta (g) 15
Peynirli Su Boregi (HAZIR) | Su boregi (g) 200
Pide hamuru (g) 200
Dana eti (kemiksiz) (g) 80
Kuru sogan (g) 30
Domates (g) 80
Kiymali Pide Carliston biber (g) 10
Maydanoz (g) 1
Karabiber (g) 1
Kirmizi biber (g) 1
Tuz (g) 1
Pide hamuru (g) 100
Dana eti (kemiksiz) (g) 40
Kuru sogan (g) 15
Carliston biber (g) 5
Kirmizi (kapya) biber (g) 5
Kuru sarimsak (g)
Maydanoz (g) 1
Lahmacun Domates (g) 30
Domates salgasi (g) 1
Biber salgasi (g) 1
Nar eksisi(g) 1
Kimyon (g) 1
Karabiber (g) 1
Kirmizi biber (g) 1
Tuz (g) 1
Pide hamuru (g) 200
Kasarli Pide Kasar peynir (g) 150
Yumurta (g) 65
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Yemek Adi

| Malzeme Adi

Pide hamuru (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
200

Kapali Kasarli Pide Kasar peynir (g) 100
Yumurta (g) 30
Pide hamuru (g) 200
Kapali Kavurmali Pide Kasar peynir (g) 100
Dana eti (kemiksiz) (g) 80
Pide hamuru (g) 200
Dana eti (kemiksiz) (g) 120
Domates (g) 40
Kusbasili Pide Carliston biber (g) 15
Karabiber (g) 1
Kirmizi biber (g) 1
Tuz (g) 1
Bugday unu (g) 120
Pide Hamuru Yas maya (g) 2
Tuz (g) 1
Pide hamuru (g) 200
Ispanak (g) 200
Kuru sogan (g) 20
Ispanakli Pide Avgicediyag (g) >
Karabiber (g) 1
Karabiber (g) 1
Kirmizi biber (g) 1
Tuz (g) 1
Aycicegi yag (g) 50
Kasar peynir (g) 10
Pastirma (g) 40
.. Domates (g) 15
Paganga Boregi
Carliston biber (g)
Kapya biber (g) 5
Yumurta (g) 10
Yufka (g) 100
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

TATLILAR

Yemek Adi | Malzeme Adi ll,z:s{)\:‘eeﬁism?sg\;?fh
Armut (g) 200
Kaymak (g) 20

Armut Tatlisi Toz seker (g) 75
Ceviz igi (g) 20
Karanfil (g) 1
Bugday (g) 20
Cevizici (g) 10
Findik (g) 10
Gl suyu (g) 1
Kuru fasulye (g) 15
Kuru incir (g) 10
Kuru kayisi (g) 10

Asure
Kuru tGzim (g) 10
Nar (g) 10
Nohut (g) 15
Targin (g) 1
Nisasta (g) 10
Sit (g) 20
Toz seker (g) 40
Ayva (g) 60

Ayva Komposto Karanfil (g) 1
Toz seker (g) 40
Ayva (g) 200
Kaymak (g) 20

Ayva Tatlisl Toz seker (g) 75
Ceviz ici (g) 20
Karanfil (g) 1
Bugday unu (g) 50
Cevizici (g) 30
Limon (g) 10

Baklava Nisasta (g) 20
Toz seker (g) 75
Tuz (g) 1
Yumurta (g) 10
Tereyagi (g) 30
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13+ /Yetiskin/Yash

Yemek Adi | Malzeme Adi Personel/Misafir
Baklava (Hazir) Baklava (g) 125
Dondurma (Hazir) Dondurma (g) 100
Ekmek kadayif (g) 40
Kaymak (g) 20
f;;;kaiﬁ;jay'ﬁ Limon (g) 10
Ceviz ici (g) 20
Toz seker (g) 75
Elma (g) 60
Elma Komposto Karanfil (g) 1
Toz seker (g) 40
Nisasta (g) 10
Piring (g) 12
Firin Sutlag P!.rmc; unu (g) 10
Sut (g) 200
Toz seker (g) 40
Yumurta (g) 15
Ceviz igi (g) 30
Gl suyu (g) 1
Gullag (g) 25
Gullag Nar (g) 10
Siit (g) 150
Toz seker (g) 40
Vanilya (g) 1
Aycicegi yag (g) 40
Bugday unu (g) 50
Hanim Gobegi Toz seker (g) 75
Yas maya (g) 2
Yumurta (g) 20
Aygicegi yag (g) 20
Bugday unu (g) 20
irmik (g) 30
Hurma Tatlisi Limon (g) 10
Yas maya (g) 5
Toz seker (g) 75
Vanilya (g) 1
Yumurta (g) 20
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek Adi | Malzeme Adi :z:sét‘eeﬁism?évf?fh
Targin (g) 1
. Ceviz igi (g) 30
Incir Dolmasi
Kuru incir (g) 60
Toz seker (g) 40
Gam fistigi (g) 5
irmik (g) 50
irmik Helva Siit (g) 50
Toz seker (g) 40
Tereyag (g) 20
Balkabagi (g) 250
Kabak Tatlisi Cevizici (g) 30
Toz seker (g) 75
Cevizici (g) 30
Limon (g) 10
Tel kadayif (yas) (g) 40
Tel Kadayif (Kaymakl) Kaymak (g) 20
Pekmez (g) 5
Toz seker (g) 75
Tereyag (g) 20
Kadayif (Hazir) Tel kadayif (hazir) (g) 125
Bugday unu (g) 30
Yas maya (g) 5
Limon (g) 1
irmik (g) 20
Kalbura Basti Pudra sekeri (g) 10
Toz seker (g) 75
Ceviz ici (g) 10
Tereyag (g) 20
Yumurta (g) 30
Erik kurusu (g) 10
Kuru incir (g) 10
Karisik Hosaf Kuru kayisi (g) 10
Kuru tGzim (g) 10
Limon (g) 1
Toz seker (g) 30

486




Yemek Adi

| Malzeme Adi
Kuru kayisi (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
60

Kayisi Dolmasi Ceviz igi (g) 30
Toz seker (g) 40
Findik (g) 5
Nisasta (g) 10
Kazandibi Sut (g) 200
Targin (g) 1
Toz seker (g) 40
Yumurta (g) 15
Hindistan cevizi (g) 1
Kemal Pasa Tatlis: Kemalpasa tatlisi (g) 50
Limon (g) 10
Toz seker (g) 75
Antep fistig (g)
Badem (g)
Hindistan cevizi (toz) (g) 1
Keskul Nisasta (g) 10
Sut (g) 200
Toz seker (g) 40
Yumurta (g) 15
Erik kurusu (g) 30
Kuru Erik Hosafi Limon (g) 10
Toz seker (g) 30
Kuru kayisi (g) 30
Kuru Kayisi Hosafi Limon (g) 10
Toz seker (g) 30
Kuru tzim (g) 30
Kuru Uziim Hosafi Limon (g) 10
Toz seker (g) 30
Kunefe (HAZIR) Kinefe (g) 125
Aygicegi yag (g) 40
Lokma Tathisi Bugday unu (g) >0
Maya (g) 5
Toz seker (g) 75
Lokma Tathsi (Hazir) Lokma tathsi (g) 125
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek Adi | Malzeme Adi :z:sét‘eeﬁism?évf?fh
Piring unu (g) 20
Nisasta (g) 10
Mubhallebi Sut (g) 200
Targin (g) 1
Toz seker (g) 40
Limon (g) 10
Pelte Nisasta (g) 20
Toz seker (g) 40
Vanilya (g) 1
Bugday unu (g) 20
Hindistan cevizi (g) 1
) irmik (g) 30
Revani
Limon (g) 10
Toz seker (g) 75
Yumurta (g) 40
Revani (Hazir) Revani (g) 125
Bugday unu (g) 40
Kakao (g) 10
Siit (g) 200
Nisasta (g) 10
Sup
Pralin (g) 5
Toz seker (g) 40
Vanilya (g)
Tereyag (g) 5
Nisasta (g) 10
Piring (g) 10
Sitlac Sit (g) 200
Tarcin (g) 1
Toz seker (g) 40
Vanilya (g) 1
irmik (g) 40
Sit (g) 200
Sitll irmik Taths Yeereyag (g) 20
Ceviz ici (g) 20
Toz seker (g) 40
Vanilya (g) 1
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13+ /Yetiskin/Yash

Yemek Adi | Malzeme Adi Personel/Misafir
Seftali Komposto seftali (g) 60
Toz seker (g) 40
Bugday unu (g) 50
Findik (g) 15
Kabartma tozu (g) 1
Limon (g) 10
irmik (g) 20
Sekerpare
Pudra sekeri (g) 10
Toz seker (g) 75
Vanilya (g) 1
Tereyag (g) 20
Yumurta (g) 20
Limon (g) 10
Sekerpare (Hazir) Sekerpare (g) 60
Toz seker (g) 75
Tahin Helva (PAKET) Tahin helva (g) 80
Piring unu (g) 20
Siit (g) 200
Tavuk Gogsl Targin (g) 1
Tavuk gogus (g) 20
Toz seker (g) 40
Karanfil (g) 1
Taze Kayisi Komposto Kayisi (g) 60
Toz seker (g) 40
Aygicegi yag (g) 20
Bugday unu (g) 30
Tulumba Tathsi Nisasta (g) 20
Toz seker (g) 75
Tereyag (g) 20
Yumurta (g) 20
Tulumba Tathsi (Hazir) | Tulumba tathsi (g) 125
Visne Komposto Toz seker (g) 40
Visne (g) 60
Yas Pasta (Hazir) Hazir pasta (g) 125
Tas Kadayif (Hazir) Tas kadayif (g) 125
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

AC alze e AC

Piring unu (g) 20
Nisasta (g) 10
Damla Sakizli Muhallebi Siit (g) 200
Damla sakizi (g) 0.5
Tarcin (g) 1
Toz seker (g) 40
Cilek Komposto Gilek (g) 00
Toz seker (g) 40
Kizilcik (g) 60
Kizilctk Komposto
Toz seker (g) 40
PASTACILIK URUNLERI
Yemek Adi | Malzeme Adi ;2:4:3“3?4?5"
Aygicegi yag (g) 10
Bugday unu (g) 50
Cevizici (g) 5
Kabartma tozu (g) 2
Cevizli Kurabiye Toz seker (g) 20
Vanilya (g) 1
Yemeklik bitkisel margarin (g) 20
Yogurt (g) 5
Yumurta (g) 15
Cesitli Cikolatalar Cikolata (g) 30
Cesitli Gofretler Gofret (g) 30
Hazir Kek Kek (g) 40
Aygicegi yagi (g) 10
Bugday unu (g) 50
Kabartma tozu (g) 2
Kakaolu Kek Kakao (g) 10
Toz seker (g) 20
Vanilya (g) 1
Yemeklik bitkisel margarin (g) 10
Yumurta (g) 20
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13+ /Yetiskin/Yash

Yemek Adi | Malzeme Adi Personel/Misafir
Aycicegi yag (g) 10
Bugday unu (g) 50
Ceviz ici (g)
Kabartma tozu (g)

Karisik Kek Kakao"(g") 10
Kuru Gzim (g) 5
Toz seker (g) 20
Domates (g) 1
Yemeklik bitkisel margarin (g) 10
Yumurta (g) 20
Bugday unu (g) 50
Koyun eti (kemikli) (g) 40
Kuru sogan (g) 10
Maya (g) 5

Kiymali Pogaca Maydanoz (g) 10
Dana eti (kemiksiz) (g) 30
Sit (g) 50
Tuz (g) 1
Yumurta (g) 15

Kuru Pasta (Hazir) Hazir pasta (g) 200
Bugday unu (g) 20
Kabartma tozu (g) 2
Kakao (g) 1
Nisasta (g) 30

Mantar Kurabiye Pudra sekeri (g) 20
Toz seker (g) 10
Vanilya (g) 1
Yemeklik bitkisel margarin (g) 20
Yumurta (g) 10
Aygicegi yag (g) 10
Bugday unu (g) 50
Maya (g) 5

5 Siit (g) 50

Mayali Pogaca
Toz seker (g) 10
Tuz (g) 1
Yemeklik bitkisel margarin (g) 20
Yumurta (g) 15
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

13+ /Yetiskin/Yash

Yemek Adi | Malzeme Adi Personel/Misafir
Bugday unu (g) 40
Cilek (g) 100
Erik (g) 100
Kabartma tozu (g) 2

Meyveli Tart K?VISI (&) 100
Nisasta (g) 10
Pudra sekeri (g) 30
Visne (g) 100
Yemeklik bitkisel margarin (g) 20
Yumurta (g) 10
Aygicegi yag (g) 10
Kabartma tozu (g) 2
Misir unu (g) 40

Misir Unlu Kek Toz seker (g) 20
Tuz (g)
Vanilya (g)
Yemeklik bitkisel margarin (g) 10
Yumurta (g) 20
Aycicegi yag (g) 10
Bugday unu (g) 50
Kabartma tozu (g)
Kirmizi biber (g)
Kuru sogan (g)

Patatesli Pogaca Maydanoz (g) 10
Patates (g) 50
Tuz (g) 1
Yemeklik bitkisel margarin (g) 20
Yogurt (g) 5
Yumurta (g) 15
Bugday unu (g) 50
Cevizici (g) 5
Elma (g) 100
Kabartma tozu (g) 2

Elmali Pay Pudra sekeri (g) 10
Tarcin (g) 1
Toz seker (g) 10
Yemeklik bitkisel margarin (g) 20
Yumurta (g) 15
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Yemek Adi

| Malzeme Adi
Aycicegi yag (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
10

Beyaz peynir (g) 10
Bugday unu (g) 50
Kabartma tozu (g) 2
Peynirli Pogaga Maydanoz (g) 10
Tuz (g) 1
Yemeklik bitkisel margarin (g) 20
Yogurt (g) 5
Yumurta (g) 15
Sade Biskdivi Biskiivi (g) 30
Aygicegi yagi (g) 10
Bugday unu (g) 50
Kabartma tozu (g)
Sade Kek Limon {g) >
Toz seker (g) 20
Vanilya (g) 1
Yemeklik bitkisel margarin (g) 10
Yumurta (g) 20
Aygicegi yag (g) 10
Bugday unu (g) 50
Kabartma tozu (g) 2
Sade Kurabiye Toz seker (g) 20
Vanilya (g) 1
Yemeklik bitkisel margarin (g) 20
Yogurt (g) 5
Yumurta (g) 15
Tuzlu Biskuvi Biskavi (g) 30
Aycicegi yag (g) 10
Beyaz peynir (g) 10
Bugday unu (g) 50
Kabartma tozu (g) 2
Tuzlu Kek
Maydanoz (g) 10
Vanilya (g) 1
Yemeklik bitkisel margarin (g) 10
Yumurta (g) 20
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yemek Adi

Tuzlu Krakerler

| Malzeme Adi

Kraker muhtelif (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
30

Aycicegi yag (g) 10
Bugday unu (g) 50
Kabartma tozu (g) 2
Gaiimli Kek Kuru Gizim (g) 10
Toz seker (g) 20
Vanilya (g) 1
Yemeklik bitkisel margarin (g) 10
Yumurta (g) 20
Aycicegi yag (g) 20
Bugday unu (g) 60
Yas maya (g) 5
Acma Tuz (g) 2
Yemeklik bitkisel margarin (g) 20
Toz seker (g) 5
Yumurta (g) 15
Bugday unu (g) 70
Yemeklik bitkisel margarin (g) 40
Yas maya (g)
Zeytinli Pogaca Toz seker (g) 4
Zeytin (g) 7
Yumurta (g) 15
Tuz (g) 2
Bugday unu (g) 40
Misir unu (g) 40
Yemeklik bitkisel margarin (g) 30
Misir Unlu Pogaga Yas maya (g)
Toz seker (g) 4
Yumurta (g) 15
Tuz (g) 2
Beze Yumurta (g) 50
Toz seker (g) 50
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Yemek Adi

| Malzeme Adi

Bugday unu (g)

13+ /Yetiskin/Yash
Personel/Misafir
50

Yemeklik bitkisel margarin (g) 25
Pudra sekeri (g) 15
Damla Gikolatali Pastacilik yagi (g) 20
Kurabiye Misir nisasta (g) 5
Yumurta (g) 10
Kabartma tozu (g) 1
Vanilya (g) 1
Elma (g) 100
Cevizici (g) 15
Bugday unu (g) 120
Toz seker (g) 10
Yemeklik bitkisel margarin (g) 60
Elmali Kurabiye Pudra sekeri (g) 40
Pastacilik yagi (g) 40
Misir nisasta (g) 15
Yumurta (g) 20
Kabartma tozu (g) 4
Vanilya (g)
Targin (g) 2
Bugday unu (g) 70
Pudra sekeri (g) 30
Un Kurabiyesi Pastacilik yagi (g) 40
Kabartma tozu (g) 2
Vanilya (g) 2
Bugday unu (g) 30
Yemeklik bitkisel margarin (g) 20
Pudra sekeri (g) 20
Fisek Kek Kuru Gzim (g) 10
Yumurta (g) 30
Kabartma tozu (g) 1
Vanilya (g) 1
Sut (g) 10
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_ I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

13+ /Yetiskin/Yash

Yemek Adi | Malzeme Adi Personel/Misafir
Bugday unu (g) 70
Yemeklik bitkisel margarin (g) 80
T Toz seker (g) 40
Tuz (g) 2
Yumurta (g) 20
Susam (g) 20
Bugday unu (g) 50
Tahin (g) 20
Aycicegi yag (g) 20
Tahinli Corek Yas maya (g) 5
Toz seker (g) 5
Yumurta (g) 15
Tuz (g) 2
Bugday unu (g) 60
Beyaz peynir (g) 20
Kasar peynir (g) 5
Maydanoz (g) 2
Sakalli Aycicegi yagi (g) 20
Yas maya (g) 5
Toz seker (g) 3
Tuz (g) 2
Yumurta (g) 15
Bugday unu (g) 60
Sosis (g) 5
Salam (g) 5
Kasar peynir (g) 10
Zeytin (g) 5
Mini Pizza Sucuk (g) 5
Aycicegi yag (g) 15
Yas maya (g) 5
Toz seker (g) 3
Tuz (g) 2
Yumurta (g) 20
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EK 11. 6-24 Ay Bebekler icin Kullanilabilecek Yemekler igin Standart
Gramaj Listesi

Yogurt 60g
Un 10g
Yayla gorba Piring 4g
Zeytinyagi 5g
Yumurta sarisi 3g
Piring/irmik 5g
Ispanak 50g
Sebze ¢orba (6-12 ay) Havug 25¢g
Patates 50¢g
Zeytinyagi 5g
Ispanak 78
Havug 5g
Patates 10g
Pirasa 5g
Kabak 7g
Sebze ¢orba (12-24 ay)
Misir 5g
Kapya 3g
Un 4g
Sut 15¢g
Zeytinyagi 5g
Piring/Bulgur 5g
Kirmizi mercimek 15g
Tahilli Sebzeli Mercimek | Havus 58
Corba Patates 25¢g
Zeytinyagi 5g
Dana Eti (kemiksiz) 20g
Kabak 100 g
Kiymali kabak dolma Piring 5g
Kuru Sogan 3g
Zeytinyagi 5g
Dana eti (kemiksiz) 20g
Piring/Bulgur 5g
Tahilli kiymali sebze piire | Havug 78
(Kig) Patates 35¢g
Pirasa 20g
Zeytinyagi 5g
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ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Dana eti (kemiksiz) 20g
Kabak 25g
Tahilli kiymali sebze piire | Taze fasulye 208
(Yaz) Patates 30¢g
Zeytinyagi 5g
Piring/Bulgur 5g
Tavuk 25¢g
Tavuklu pilav Zeytinyagl 5g
Piring 30¢g
Toz tarhana (acisiz,
Tarhana ¢orbasi baharatsiz) e
Zeytinyagl 5g
Sut 100 mL
Muhallebi Piring unu 10g
Seker 10g
Dana Eti (kemiksiz) 40¢g
Bulgur/piring 5g
Patates 10g
Terbiyeli sulu kofte ARG 85
Yag 5g
Kuru Sogan 10g
Yumurta 1/10 Adet
Limon 1/10 Adet
sat 50 mL
Yumurta 1 adet
Un 50¢g
Havug 4g
Sebzeli krep Maydonoz 5g
Dereotu 5g
Peynir 10g
Yag 7¢
Kabak 5g
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Yumurta 1 adet
Kapya biber 20g
Maydonoz 5g
Sebzeli omlet Havug 10g
Dereotu 5g
Kabak 9g
Yag 5g
Makarna 30g
Kiyma 15g
Domates 30g
Kiymali makarna Biber 10g
Kuru sogan 15¢g
Kapya biber 5g
Zeytinyagi 5g
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EK 12. Cocuk Hastanelerinde Ara Ogiin Ve 3. Kap igin Kullanilabilecek
Uriinlerin Gramaj Listesi

Bitkisel susuz yag 20g
Biskin yag 4g
. Pudra sekeri 12 g
Kurabiye
Kabartma tozu 04g
Un 40g
Yumurta 4/25 adet
Sut 200 g
Toz seker 40¢g
Nisasta 10g
Panna cotta Puding Ylljmfjr.ta 1/5 adet
Biskavi 1 adet
Visne 20g
Toz seker 20g
S0s Nisasta 10g
Sut 50g
Toz seker 10g
Nisasta 3.7¢g
Mozaik Pasta Kakao 1.25¢
Cikolata 1.25¢g
Piralin 3.75g
Petibor 175¢
Un 40g
Yas maya 2g
Toz seker 8¢g
Tuz 0.2g
Hamur Yumurta 2/25 adet
Bitkisel susuz yag 10g
Sut 40¢g
Alman Pastasi
Toz seker 10g
Nisasta 6g
Krema Yumurta 2/25 adet
Margarin 6g
Biskin yag 20g
Cikolata 20g
Sos Piralin 20g
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Un 40g
Toz seker 28¢g
Tuz i
Kabartma tozu 04g
Yas maya 04¢g
Sefa Bitkisel susuz yag l4g
Biskin yag 6g
Aycicek yagi 4g
Yumurta 1 adet
Kuru nane 2g
Yogurt 8¢g
Un 25¢g
Yas maya 1.25¢g
Toz seker 1.75¢g
Sakalli Tuz 008
Yumurta 1/20 adet
Bitkisel susuz yag 3.75¢g
Beyaz peynir 16.25¢g
Maydanoz 1/40 demet
Un 50¢g
Yas maya 25g
Pogaca Toz seker 35¢g
Tuz 1.25¢g
Bitkisel susuz yag 20g
Yumurta 1/10 adet
Un 40¢g
Toz seker 28¢g
Tuzlu Kuru pasta Tuz le
Yas maya 04g
Bitkisel susuz yag 20g
Biskin yag 4g
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

EK 14 :
TEST DIiYETLERi ORNEKLERI
BEYAZ DIYET

Ornek Menii

Kahvalti:  Sut (sekerli veya sekersiz olabilir)
Yumurta Beyazi

Beyaz Peynir

Yag-bal

Beyaz Ekmek

Ogle-Aksam: Sehriye veya piring corba (salgasiz)
Piring pilavi veya sade makarna

Yogurt

Haslanmis patates

Muhallebi, Sitlag

Sade nisasta peltesi

Beyaz ekmek

Kabuksuz elma

Ara Ogiinler: Beyaz peynir

Normal ekmek

Komposto suyu

Limonata

SAKINILMASI GEREKENLER

e Sakatatlar ( karaciger, bobrek, iskembe...)

e Etve et Urunleri (sucuk,salam...), et suyu ve tabletleri
e Kurubaklagiller (kurufasulye,nohut...), bulgur

e Yagli tohumlar (findik, ceviz...)

e Yesil yaprakli sebzeler (ispanak, nane, maydanoz...)
e Pekmez

e Kakaolu besinler

e Yumurta sarisi

e Baharatlar

e Domates, salcali yemekler

o Kepek ve kepekli Grtinler

e Posasi igerigi ylksek sebze ve meyveler

e Koyu renkli besinler (gay, kahve....)
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Kolonoskopi Test Diyeti

Ornek Menii: (ilk iki giin icin)

Sabah:

® Acik cay veya thlamur. (sekerli)
® Yumurta veya beyaz peynir
® Yag, tanesiz regel veya stizme bal

e Ekmek (kepeksiz)

Ogle-Aksam:

e Piring veya sehriye corba

e Haslama patates veya piring pilavi veya makarna
e Komposto suyu

o Ekmek (kepeksiz)

Aralar:
® Komposto suyu, limonata

Ornek Menii: (Son giin icin)

Sabah:
® Acik cay veya thlamur(sekerli) veya limonata
® Tanesiz recel veya sizme bal

® Komposto suyu,limonata

Ogle-Aksam:

e Piring/sehriye/un corba
e Komposto suyu
Aralar:

® Komposto suyu, limonata
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_ I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

VMA’dan Fakir Diyet

ORNEK MENU

SABAH

Sut veya Ihlamur (sekerli veya sekersiz)
Beyaz peynir

Yag

Zeytin

Ekmek

OGLE-AKSAM

Sebze yemegi (salcasiz, domates icermeyen)
Izgara kofte

Pilav veya makarna

Yogurt

Salata

Ekmek

Sakinilmasi Gerekenler

e (Cay, neskafe, salep, kahve, mesrubatlar tim hazir icecekler
e Muz, elma, mandalina, portakal, limon, greyfurt, kiraz

e Kurutulmus meyveler, kus Gzimii

e Kakao, kakaolu yiyecekler, cikolata

e Dondurma, dondurma kiilahi

e Vanilyah soslar, vanilyali her turli yiyecek ve icecekler (pastalar, biskivi
muhallebi, sitlag, kek....)

e Kuruyemisler (findik, fistik, ceviz)
e Salga

e Domates, havug, bamya, patlican
e Hazir corbalar

e Hazir Urinler
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