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] Dersin Amaci:

Toplu beslenme hizmetinden yararlanan tim 6zel gruplara yonelik
menu planlama ve meni degerlendirme konularinda bilgi ve
beceri kazanmak

'] Dersten elde edilecek Kazanimlar :
Bu dersin sonunda 6grencilerin :

1 1. meni planlamanin 6nemi ve yararlarini géz dninde bulundurarak tim 6zel durumlar yonelik
uygun menuyu planlayabilme

1 2. Menu planlama ile ilgili sorunlari c6zebilme ve meni
denetimi yapabilme

bilgi ve becerilerini kazanmalari hedeflenmektedir.



Akademik Takvim

Konular

1. Hafta Ozel Durumlarda Meni Planlama Giris

2. Hafta Meni Planlama ilkeleri

3. Hafta Okul Oncesi Cocuklar icin Meni Planlama

4. Hafta Okullarda Meni Planlama

5. Hafta isyerlerinde Menii Planlama

6. Hafta Isciler icin Menii Planlama

7. Hafta Huzurevlerinde Men Planlama

8. Hafta Cocuk Hastanelerinde Meni Planlama

9. Hafta Yetiskin Hastanelerde Menu Planlama

10.Hafta Cezaevlerinde Menu Planlama

11. Hafta Ozel Giin Ve Organizasyonlarda Meni Planlama

12. Hafta Sporcular icin Menu Planlama

13. Hafta Vejetaryenler icin Menu Planlama

14. Hafta Meunu Karjclfa\rmm. Dizenlemesi-MenU Performansi ve Memnuniyetinin
Degerlendirilmesi
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MenU Planlama llkeler;i

1 Menii ;toplu beslenme sistemlerinde servis edilen yemekleri listesidir.

1 Menu kelimesi Fransizcadan gelmis, s6zcik anlami detay, ayrinti
demektir.

© 1lk mend 1541 yilinda Brunswick Dk Sir Henry hazirlamistir.

‘Bu liste bir cesit yemek programidir ve bu sayede hangi yemegin
servis edilecegini  anliyor ve istegime gore secim yapabiliyorum’

1 Menu planlama TBS sureclerinin baslangi¢c ve kontrol noktasini
olusturmaktadir.



MENU

Toplu beslenme sistemlerinin
basarisi yiyeceklerin secimine ve
servisine, dolayisiyla menuye ve
menu planlamasina baghdir.

Bu sistemde menu planlamanin
bu denli 6nemli olmasi menu
planlamanin rastgele degil,
bircok etmenin géz 6nunde
bulundurularak yapilmasi
gerektigini gostermektedir

Menu YBnotlm




lyi Planlanmis Mendilerin Yararlari

Hizmetin her asamasinda standartlasmayi saglar.

Calisanlar arasinda dengeli bir gérev dagilimi saglar.

Satin alma islemine yardimci olur.

Personel, arac-gerec gereksinimini belirler.

Maliyet kontrolunU kolaylastinr.

TUketic\mUsteriyi tatmin eder (fizyolojik, psikolojik, sosyal yonden).

Calisanlarin motivasyonunu arttirabilir




Menu planlamayi etkileyen baslica dzellikler

1 Menu planlamayi etkileyen baslica kurumsal 6zellikler;
e Beslenme servisi orgutiunin sekli ve amaci

e Beslenme hizmetleri icin ayrilan butce,

e Kurumun hizmet kapasitesi ve tretim sekli,

e Mutfak ve yemekhanelerin fiziksel kosullari,

e Mutfak arac gereclerinin nitelik ve nicelikleri,

e Mutfak personelinin nitelik ve niceligi,

e Servis yontemi ve

e Hizmet verilecek 6gun sayisidir



Menu planlamayi etkileyen baslica dzellikler

7 Menu planlamayi etkileyen tliketici 6zellikleri;
e Enerji ve besin 6gesi gereksinimleri,

e Beslenme aliskanliklari ve tercihleri,

e Biyolojik, fizyolojik ve psikolojik etmenler,

e Yasanilan cevre ve cografik ozellikler,

e Sosyo kulturel, demografik ve dini etmenlerdir.



Menu cesitleri

. . . e Klasik menuUler
Caglara Gore MenUler .
* Modern menuler

e Set-secimsiz menuUler (kamu kurumilari)

» Secmeli menuler (ticari isletmeler; alakart veya kismi
secmeli)

icerdidi Yemek Sayisi Ve
Fiyatlandirma Sekline Gdre Menuler

* DONUSUMIU menuler (hastane diyet menduleri, okullar)
* Fix menuler (etnik mutfaklar, ulastirma sektoro)

Uygulanma Suresine Gore Menuler

* Kahvalti mendleri

* Brunch menuleri

» Ogle yemegdi menuleri

* Aksam yemegi menduleri

e Resmi aksam yemegi menuleri

» Supe/supper menusu (gece gecg veya sabah erken
saatlerde)

Servis Edildigi OgUnlere Gore
Menuler

 Zivafet(banket menusu)
» Kokteyl menUsU
» Bufe mendleri

Ozel GUn Ve Organizasyonlara

Yonelik Menuler




Set menu ornegi

OGLE YEMEGI SET MENULERI

1. SECENEK

Tavukliu Mantarl Volovan

Firin patates ve sebze demeti garnili Hindi pane altin sarisi
Ozel sosu lle Bahge salatasi

Portakalh Elmasiye

2. SECENEK

Zeytinyadh kansik Dolma Tabagi

Sicilya usuld salcal dana biftegi

Jalyen mewvsim sebzeleri, kremall patates ile
Mevsimin yesil salatasi Limon sosu ile
Firmnlanmis sitlag

3. SECENEK

Dana etli ve sebzeli Gulag Corbas

Kekik soslu Kuzu Budu firin gevirme igli pilav ve naneli bezelye gamileri esliginde
Uzeri peynir rendesi ile kaph Goban salatasi

Sakizl muhallebi izeri Dondurma kaph

4. SECENEK

Pazih Lor Paynirli tepsi Boredgi

Pili¢ Baykoz Kebabi Yufkal Melek Saclh pilav eslifjinde
Tere lle lezzetlendiriimis Roka ve Domates salatas)
Fistikh Dilber Dudag
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Banket menuU 6rnegi

AKSAM BANKET MENU 4

Yayla Corbas

o~
Edli Ekgili Kuru dolma

s~
Mevsim Salata

o~
Dana Kavurma

Tereyagh Pilav, Mevsim Sebze
Garniturien Esliginde

o~
Mevsim Meyvesi

veya
Tath

Profiterol

ot
Mesrubac (Limith)



Kokteyl menu ornegi

KOKTEYL MENULERI
1. SECENEK
MASALARA
KOKTEYL ZEYTIN, KARISIK CEREZ TABAGI, CIPS VE DIP SOSLU SEBZE
BATONLARI
KANAPELER

DANA JAMBON UZERI KORNISON TURSULU KANAPE,

CORE OTU ILE LEZZETLENDIRILMIS BEYAZ PEYNIR EZMELI KANAPE,
CAVDAR EKMEGI UZERINDE DEREOTU ILE ALABALIK FUMELI KANAPE,
UZERI YESILLIK DALLARI ILE CEVRILMIS ZEYTIN EZMELI KANAPE

SICAK ORDOVRLER

SEBZELI CIN BOREGI KEKIK SOSLU MINI KOFTELER YUFKAYA
SARILMIS MINI SOSIS FRIT BAHARATLA LEZZETLENDIRILMIS PILIC
KANATLARI

2. SECENEK

MASALARA

KOKTEYL ZEYTIN, ALKOL ILE TAVLANMIS KARISIK CEREZ TABAGH,
BAHARATLI CIPS VE DIP SOSLU SEBZE BATONLARI

KANAPELER

SOMON FUME MUS DEREOTU ILE KANAPE

DANA JAMBON KAVUN RULO KANAPE

PILIC JAMBONLU KANAPE BEBEK MISIR ILE

BEYAZ EKMEK UZERINDE ALABALIK FUMELI KANAPE

SICAK ORDOVRLER

MINI KARISIK PIZZA DILIMLERI

MiNI AVCI BOREGIH

PILIC MiNI COP SIS OZEL BAHARAT SOSU ILE
OZEL SOSU ESLIGINDE INEGOL KOFTELER




BUfe menU drnegi

OGLE YEMEGI AGIK BOFE MENOLERI

OGLE YEMEG! AGIK BUFE MENULER!

1. SECENEX
EXMEX BUFES!
EXMEK CESITLERI VE TOST MELBALAR

SOGUKLAR BUFESI

HAVUG, ROKA, DOMATES, SALATALIK, MARUL SOGUS, MAYDONOZ DALLARI VE LIMON
SOSU ESUGINDE FASULYE PIYAZL, PATLICAN VE BIBER TAVA SIZMA ZEYTINYAG! LE
FASULYE SOGUKLAR BUFES! IKI CESIT SALATA SOSU ILE

CORBA KAZANI
KREMALI DOMATES CORBASI

ANA YEMEXLER

CFTUK KEBABL

MANTI YOGURT VE TEREYAG! ILE MEZGIT BALG! PANE YEMEKLERI

TARTAR SOS EGUGINDE MAYDONOZLU PATATES, BADEMU VE UZUMLD PILAV ILE

TATUI BUFE -
TURK MUTFAGINN EN SEGKIN SEXIZ DEGISIK HAMUR IS VE SUTLU TATULARI




Temel Men( Planlama llkeler;i

7 Mentu planlamayi etkileyen tim etmenler de g6z dntine alinarak, dogru
ve uygulanabilir bir planlama yapabilmek icin gerekli adimlar izlenmelidir.

1 Set-secimsiz menduler, Glkemizde kamu kuruluslarinda yaygin olarak
kullanilan menulerdir. Genelde 3-4 kapla sinirlandirilan bu menuler
dizenlenirken 6nce mendi taslagi olusturulur, sonra da bu taslaga uygun
vemekler secilerek menuye yerlestirilir.



Menu planlamada fizibilite calismasi

7 Amaclarin belirlenmesi

1 Hedef kitle ve 6zelliklerinin belirlenmesi

- Ogun belirlenmesi

7 Mendu tipinin secimi

1 Mendu cesitliliginin belirlenmesi

1 Menude yer alacak yemeklerin belirlenmesi



EK 1. TEMEL MENU PLANLAMASINDA KULLANILAN YEMEK
GRUPLARI ORNEKLERI

Yemek Gruplan Yemekler

1. Kap yemekler Buyuk parca et yemekleri
Kucuk parca et yemekleri
Kofteler

Etli sebze yemekleri

Etli sarmalar ve dolmalar
Etli kurubaklagil yemekleri
Yumurtah yemekier

2. Kap yemekler Corbalar

Pilaviar

Makarnalar

Borekler

Zeytinyagh yemekler

3. Kap yemekler Meyveler

Salatalar

Komposto ve hosaflar
Sutiu Tathlar

Serbetli Tathlar

icecekler (ayran, limonata, meyve suyu)




Birinci kap yemekler

I. GRUP

BUYUK PARCA ET YEMEKLERI TAVUK YEMEKLERI
Ankara tava Finn tavuk
Dana haglama Ispanakh tavuk sarma
Dana rosto Soslu tavuk
Dana tandr Tavuk baget haglama/ffirin
Elbasan tava Tavuk but izgara
Et doner Tavuk dolma
Et snitzel Tavuk déner
Finnda kuzu/koyun Tavuk haglama
islim kebap Tavuk roti
Kuzu/koyun haslama Tavuk sinitzel
Kuzu/koyun kizartma Tavuk kifte
Rosto et BALIK
SOgus et Bahk bugulama

Balk pilaki

Balk tava
kUCUK PARCA ET YEMEKLERI
Bahgevan kebap Mantarh et sote
Begendi kebap Orman kebap
Bugu kebabn Pathcan kebap
Ciftlik kebap Pireli kebap
Coban kavurma Sebzeli kebap
Cokertme kebaba Sehriyeli gliveg
Et sote Tas kebap
Macar gulas
KOFTELER
Adana kofte izmir kafte
Al pasa kofte Kadinbudu kifte
Ciftlik kifte Kasarh kifte
Dalyan kbfte Kuru kifte
Eksili kbfte Rosto kofte
Finin kifte Tepsi kifte
Hasanpasa kbfte Terbiyeli kifte
Izgara kifte

ETU SEBZE YEMEKLERI

Etli bamya Kabak ograten

Etli bezelye Karnabahar ograten
Etli kereviz Karniyark

Etli patates Kiymali spanak

Etli pirasa Kiymali karnabahar
Etli taze fasulye Kiymal pan

Ethi kig/yaz tirdso Kymali semizotu
Firin patates Patates nturtma
Kabak kalye Patlican musakka
Kabak musakka Sebze ograten

ETL DOLMALAR ve SARMALAR ETLI KURUBAKLAGIL YEMEKLERI
Etli enginar dolma Etli kuru fasulye

Etli kereviz dolma Etli nohut

Etli kirmizi biber dolma Krymali yesil mercimek
Etli patates doima Yumurtali yemekler
Kiymali biber dolma Yumurtal Ispanak
Kiymah domates dolma Kiymal yumurta
Kiymali lahana sarma Menemen

Kiymah pathcan dolma

Kiymal paz sarma

Kiymali yaprak sarma




2. Kap yemekler

Ozbek pilawi

Spagetti bolonez

Pathcanh piring pilavi

Spagetti makarna

Perde pilavi

Spaietu napoliten

Piring pilavi

Sehriyeli bulgur pilavi

Barekler/pideler

Bohga boregi

Gl boregi

Ispanakh borek

Kol boregi

Kiymall pide

Lahmacun

Mekik boregi

Milfoy barek

Muska boregi

Peynirli pide

Peynirli/krymal su boregi

Puf boregi

Serpme borek

Sigara boregi

Talag boregi

Tepsi boregi

ZEYTINYAGLI YEMEKLER VE KIZARTMALAR

Biber kizartma

Zeytinyagh taze fasulye

Imam bayldi Zeytinyagh kereviz dolma
Kabak bayilds Zeytinyagh biber dolma
Kangik kizartma Zeytinyagh domates dolma

Karnabahar kizartrna

Zeytinyagh kirmuzi biber dolma

Miicver (kabak/havug/ispanak)

Zeytinyagh lahana sarma

CORBALAR

Alaromen ¢orba Misir corba

Anal kali gorba Minestrone gorba
Arapigi Gorba Patates orba
Bezelye orba Piring gorba
Brokoli orba Sebze corba
Domates gorba Safak corba
Diin orba sehriye corba
Ezogelin orba Tarhana corba
Kiymah mercimek corba Tavuk suyu qorba
Kyl gorba Toyga orba
Mahluta orba Yesil mercimek corba
Mantar goba

PILAVLAR MAKARNALAR
Arpaftel ehriyli iring pllav Cevid peyni erite
Bulgur pilawi Finn makarna
Domatesli piring pilawi Kiymali makarna
Ie pilav Peynirii eriste
Mercimekli bulgur pilavi Peynirll makarna
Meyhane pilav Sade erigte
Nohutl irng pilaw Sade makama

Patates kizartma Zeytinyagh pathcan dolma
Fakguka Zeytinyagh Yaprak Sarma
Zeytinyagh enginar

Zeytinyagh kabak

Zeytinyagh kereviz




3. Kap yemekler

MEYVE

Mevsimine uygun meyveler(Bkz. Ek-2)

SALATALAR

Akdeniz salata Humus
Aysberg salata Kangik salata
Goban salata Kirmizi lahana salata
Domates salatas Kisir
Fava Knarcik Salata
Havug aysberg salata Kozde biber salatasi
Havug kirmizi lahana salatasi Marul salata
Havug marul salata Patates salatas:
Havug salatas: Patlican salatasi
Semizotu salatas: Piyaz
Yogurt
Cacik

Ayran

TATLILAR

SGtld ve hamur tathlan
Komposto ve hogaf gesitleri




EK 2. SEBZE VE MEYVELERIN TAZE/MEVSIMINDE BULUNDUGU

DOMNEMLER
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Menl Modeli /iskeleti Gelistirme

- MenU modeli/iskeleti, yemek listeleri
hazirlanmadan 6nce yemek gruplarina
gore(yemek adlari verilmeksizin) menu taslaginin

olusturuldugu bir 6n calismadir

7 Mendu tasarlayicisinin olusturdugu mentyi daha
saglikli bir sekilde denetlenmesine olanak verir.



Meni Modeli /Iskeleti Gelistirme Asamalari

1.Adim(menu iskeleti Olusturma)
“2.Grup Yemeklerin Sistemli Yerlesimi”
2.Adim(menu Iskeleti Olusturma)
“1.Grup Yemeklerin Sistemli Yerlesimi”
3.Adim(mend iskeleti Olusturma)
“3.Grup Yemeklerin Sistemli Yerlesimi”

4.Adim:Isimlendirilmis Yemeklerin Yerlestirilmesi



MenU modeli/iskeleti olusturulduktan sonra uygulanacak mendulerin planlanmasinda;

* Set- secimsiz menuler genellikle 3 kaptan olusur, bu nedenle 3 yemek grubunun her birinden birer tane
secilerek menu olusturulur.

e Menu oruntusinde glinler ve haftalar arasinda yemek cesitliliginin saglanmasina,

eHaftanin ayni glinlerine ayni hatta benzer meniulerin gelmemesine,

e Zeytinyagli yemeklerin yanina 3. kap olarak salata verilmemesine,

e Kurubaklagil yemeklerinin yanina 2. kap olarak makarna, borek veya zeytinyagl yemekler verilmemelidir.

* Yemeklerin seciminde malzeme igeriklerinin benzer olmamasina (6rnegin; etli dolma ve sarmalar ile pilav
verilmemelidir)

odGIUnIUk rlr)g.n)[jnijn enerji ve makro besin 6geleri dengesine (6rnegin; pilav ve makarna ile tatli ve boérek tercih
edilmemelidir),

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

e Yemeklerin seciminde mevzuat geregi karsilanmasi gereken asgari miktarlar, hizmet teknik sartnamesinde
yer alan gramajlar vb. karsilanmasina ve 6zellikle 1.grup yemeklerin seciminde haftalik maliyet dengesine

dikkat edilmelidir.



Kahvalti mendulerinin planlanmasinda dikkat edilecek hususlar:

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

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

e Cesitliligi saglamak icin farkli peynir cesitleri, zeytin cesitleri ve
domates salatalik gibi s6gls sebzeler veya meyvelerin bulunmasi
tercih edilmelidir.



Ogle ve aksam yemeklerinde dikkat edilmesi gereken noktalar:

e Oglinde yer alan yemeklerdeki renk, kivam, sekil, lezzet, tat,
gdérinum ve besin degeri yonunden cesitliligin saglanmasi gerekir.

e Birbirini izleyen glinlerde ve haftalarda tekrarlardan kacinilmalidir.

e Dort kaptan olusan mendilerde, dordincu kap yemek, secilen ¢
grup yemege uygun olarak ikinci veya lGc¢clnclt grup yemeklerden
secilmelidir.



Okul Oncesi Cocuklar Icin Meni Planlama
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Okul Oncesi Cocuklar Icin Meni Planlama

* Bir- alti yas grubu cocuklari
kapsayan okul 6ncesi ‘oyun
cocugu’ donemi olarak da
adlandirilir.

e Okul 6ncesi cocuklarda hizli
blyime ve gelisme
nedeniyle besin 6gelerine
ihtiyac yasamin diger
donemlerine gore daha
fazladir.




Okul Oncesi Cocuklar Icin Meni Planlama

IIk kez ev disinda topluca arkadaslari
ve 6gretmenleri ile birlikte yemek
yiyecegi ortam olan okul icinde
saghkli beslenmeye yonelik yapilan
uygulama ve faaliyetler ile egitim
kadrosunun sergiledigi 6rnek
davranislar cocuklarin saglikl
beslenme aliskanliklari
kazanmasinda temel

olusturmaktadir.




Okul Oncesi Cocuklar Icin Menu Planlama

Okul oncesi ve okul cagi cocuklarda
uygun beslenme
saglanamadiginda, bir yandan
blyume-gelisme aksarken; diger
yandan anemi, malnitrisyon, dis
curigu, kabizlik, sismanlik gibi

sorunlar ortaya cikabilmektedir.




Okul Oncesi Cocuklarda Beslenme Aliskanliklarini Etkileyen Etmenler

Okul 6ncesi donem ¢ocuklarinin beslenmesi,
cocugun yasl,

enerji gereksinimi,

fizyolojik ve psiko-sosyal gelisim sureci,
hastalik durumu,

kreste kalis suresi,

beslenme oOzellikleriyle yakindan iliskilidir.



Okul Oncesi Cocuklarda Beslenme Aliskanliklarini Etkileyen Etmenler

Okul 6ncesi cocuklar genelde 3 ana, 2-3 ara 6gun olmak Uzere, toplam
5-6 6gunde beslenir. Cinkl bu yas grubu cocuklarin mide kapasiteleri
kacuktur. Genellikle az miktarlarda besin tiketirler. GUnln bir
dgununde cok iyi yerken, diger 6gliniinde az yiyebilirler, cocuklarin
besin tiketimleri izlenmeli ve glnlik enerji ve besin dgeleri
gereksinimlerini karsilayabilmek icin beslenmenin, ara 6glnlerle

desteklenmesi gerekir.



Okul Oncesi Cocuklarda Eneriji ve Besin Ogeleri Gereksinimleri

Enerji:

Cocuklarda devam eden buyume-gelisme, bazal
metabolizma icin harcanan enerjiyi yukseltir. Bu
nedenle guinlik enerji gereksinimi yetiskin bireyler
icin 30-40 kkal/kg iken; okul 6ncesi yillarda 80
kkal/kg’dir

Enerjinin dagilimi:

Okul oncesi donemde de glinluk toplam enerjinin
%45-60"InIn karbonhidratlardan, %15-20'sinin

proteinlerden, %20-35’inin yaglardan gelmesi 6nerilir.




Okul Oncesi Cocuklarda Besin Gruplari Alim Onerileri

Sut 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.



Okul Oncesi Cocuklarda Besin Gruplari Alim Onerileri

SEKER:

Cocuklarda kolayca doygunluga neden
olan sekerin, dis curukleri ile de gucli

bir iliskisinin oldugu bilinmektedir.

Okul 6ncesi donem cocuklarinda ilave
seker tuketimi gunlik enerjinin %10 ve

altinda olacak sekilde azaltilmalidir.




Tablo 2.2, Enerji diizeyine gire besin gruplanndan gnerilen ginliik ve/veya
haftahk porsiyon miktarlarr (200 kkal icin dizenlenmistir)

Sit, yofurt, peynir grubu(toplam porsiyvon/zln) 1 1%
Et, tavuk, bahk, yvumurta, kurubaklagil, vagh tohum-sert kabuklu yemis grubu

Et, tavuk veyva balik, yurmurta (voplam porsiyon giin) 152
Balik (porsiyvon/hafta) - 172
Yurmurta (porsiyvon/hafta) 2%
Kurubaklagiller {porsiyvon/gin) 1710
Kurubaklagiller {porsivan/hafta) 1
Yagh tohumlar, sert kabuklu yvemisler {porsiyvon/zln) 110 (3410)
Ekmek we Tahillar Grubu (toplam porsivongin) - =
FAeywe ler Grubu (toplam porsivonygin) 1-1 4
Sebreler Grubu (toplarm poarsivon fgiin) 1
Yesil vaprakh sebzeler (porsivon/hattal a4/5 -1
Difger yvesil sebzeler (porsivan/hafta) 1%
Kirmiizi turuncu mavi mor sebzeler porsiyvon/ hattal - 2 s
Beyazr sebzeler (porsiyvon/hafta) - 1 1%
MNisastal sebzeler [porsivon/hafta) 1
Sl yal (gleldn) 1z

istefie Bagh Tuketilebilecek Besinlere Aynilan Pay (Standart

Miktara gore katlan) /f giin o-1



Okul Oncesi Cocuklarda Men Planlamada Temel llkeler

* Okul 6ncesi donem cocuklari icin yasa uygun saglikli beslenme ilkeleri esas

alinarak, giinltik beslenme planlanmalidir.

e Uygulamada besin gruplari, beslenme modelleri (6rnegin tlkemiz icin
gelistirilmis saglikh beslenme tabagi) dikkate alinarak mendler

dizenlenmelidir.

e Okul 6ncesi donem icin menu planlanirken, cocuklarin strekli gelismekte

olan beslenme davranis ve becerilerinin dikkate alinmasi gerekir.



Okul Oncesi Cocuklarda Men Planlamada Temel llkeler

Menu planlanirken okul 6ncesi cocuklar icin 6zel dikkat edilmesi
gerekenler;

1.Kahvalti glinliik enerjinin 1/5’ini karsilamalidir.

2.08le 6glint glinlik enerjinin 2/5’ini karﬁllamalldlr. Ancak cocuklarin
vedikleri miktar yeterli degilse ara 6glinle takviye edilmelidir.

3.Kicuk cocuklar giuinlik 2-3 ana 6glin ve 2- ara 6gline ihtiyac
duyaralar

Mini peynirli sandvic,
Meyveli kek

Findik, badem, ceviz

Cig sebze (havug,salatalik vs)
Balli krep

Meyve



Okul Oncesi Cocuklarda Men Planlamada Temel llkeler

4. Menude farklh tat, renk, kivam ve dokuda yiyecekler yer almalidir.

5. Mend farkl kalturlerden cesitli yiyecekleri icermelidir.

6. Buyuk parca et yemeklerinden kacinilmalidir

7. Balik kilciksiz olarak, ayda 2 kez (kis mevsiminde haftalik) tercih edilmelidir.

8. Kurubaklagiller menulerde haftada en az 1 kez ana 6glinde kullanilmalidir.



Okul Oncesi Cocuklarda Men Planlamada Temel llkeler

9. Menulerde yer verilecek etlerin, tercihen yagsiz olmasi, tavugun derisinin
cikarilmasi, kizartmalardan kacinilmasi, pisirme sirasinda cok az miktarda yag

eklenmesi Onerilir.

10. Sut ve sut urtinleri, farkh besin gruplari ile birlikte kullanilabilir. Ornegin:
yogurtlu corbalar, sttll tathilar, peynirli bérekler, yogurtlu sebze yemekleri, yogurtlu

salatalar, yogurtlu meyve pureleri, yogurt dip soslu atistirmaliklar gibi.

11. Uygun oldugunda yiyeceklere rendelenmis peynir eklenebilir. Ornegin domates

corbasi Uzerine kasar peynir rendelenebilir.



Okul Oncesi Cocuklarda Men Planlamada Temel llkeler

12.Gunluk servis edilen tahil Grtnlerinin yarisini tam tahillar olusturmalidir.

Ornegin; tam tahilli ekmek, bulgur vb. tercih edilmelidir.
13. Yag, seker ve tuz icerigi dusik olan tahil Grinleri secilmelidir.

14. Sebzeler pismis ve cig olarak tuketilebilir. Mentulerde siklikla koyu yesil sebzelere
(1spanak, pazi, marul, maydanoz, taze fasulye, brokoli, sivri biber vb.) ve turuncu

sebzelere (havucg, balkabagi, tath patates) yer verilmelidir.



Okul Oncesi Cocuklarda Men Planlamada Temel llkeler

15. Cig olarak tuketilecek sebzelere (6rnegin: domates, salatalik, havug vb) yag ve tuz
eklenmeyebilir.

16. Pismis olarak tliiketilecek sebzelere, pisirme sirasinda ¢ok az miktarda yag ve tuz

eklenir,

17. Sebzeler rendelenmis, dogranmis, ezilmis, dilimlenmis, kiip veya julyen gibi farkl

doku ve sekillerde sunularak cocuklarin kolay tiketmesi saglanmalidir.

18. Sebzeler, farkl besin gruplari ile birlikte kullanilabilir. Ornegin: havuclu kek,

Ispanakli borek, sebzeli corbalar, sebzeli gliiveg, sebzeli kdfteler, sebzeli soslar, gibi



Okul Oncesi Cocuklarda Men Planlamada Temel llkeler

19. Mevsimine uygun ve bdlgede yetistirilen meyveler tercih edilmelidir. Bu
donemde tuketimi desteklemek ve kolaylastirmak amaciyla meyveler dilimlenerek,

kip veya julyen seklinde hazirlanarak servis edilebilir.
20. Cok sert meyveler bogulmalara neden olabileceginden tercih edilmemelidir.
21. Ara 6glnler en az iki besin grubunu icerecek sekilde planlanmalidir.

22. Ara 6gunlerde sebze ya da meyve grubundan bir besinin bulunmasi

desteklenmelidir.



Okul Oncesi Cocuklarda Men Planlamada Temel llkeler

23. Aromali siitler ¢cocuklar icin uygun bir icecek olmadigindan meniilerde

yer almamalidir.
24. Menulde yuksek posali tam tahil secenekleri bulunmalidir.

25. Cocuklarin servis edilen yemekleri, rahat ve zevkli yiyebilmeleri icin uygun

boyutlarda sandalye, masa, kase, tabak, catal ve kasik saglanmalidir.

26.Besinlerin 6zgln tatlarini 6grenmeleri ve tiketilen miktarin kontrol
edilebilmesi icin yemekler, ayri porsiyonlar veya bolmeli tabaklarla birbirine

karistirilmadan servis edilmelidir.



Okul Oncesi Cocuklarda Men Planlamada Temel llkeler

27. Dis saghgini koruyucu besinler tercih edilmeli (s6gus sebze vs)
28. Ketcap, mayonez, kremali ve acili soslar tercih edilmemeli

29. Sosis, salam, sucuk, pastirma ve hazir nugget gibi islenmis besinler tercih

edilmemeli

30. Makarana ve pilav cocuklar tarafindan cok tercih edilen yiyeceklerdir.

Bunlara daha besleyici olmasi icin kiyma, peynir, sebze vs eklenmeli



Okul Oncesi Cocuklarda Menti Planlamada Temel Ilkeggs

31. Menilerde popliler tercihlere de yer verilebilir, ancak

bu tercihler saglikli ve dogru servis edilmelidir;
Hamburger ->tam bugday ekmegi

Pizza - islenmis et trunleri olmadan peynir domates vs ile

Hamburger, pizza vs=> yaninda salata ve ayran ile
Garniturler - patates kizartmasi degil firinlanmis sebze

Hamburger— icine katki maddeli soslar degil s6gls sebze




Ozel Ginlerde MenU Oneriler;

* Mitite kofteler

* Firinda patates cipsi, patates kipleri, toplari

* Mantar, zeytin, peynir, misir ve tam tahil unu ile hazirlanmis sekilli pizzalar
* Meyveli yogurtlar(ev yapimi)

* Mini pankekler

* Meyve salatalari

. Cebri domates, havuc, salatalik, kirmizi biber dilimleri ile hazirlanmis sebze
tabagi

* Dondurma
* Havuc toplari
e Kuruyemisli kekler



Ozel durumlarda meniilerin modifikasyonu

* Diyabet

Diyabetli cocugun kullandigi ilaglar, insulin tarleri ve beslenme tedavisi konusunda

aileden detayl bilgi istenmelidir.

Cocugun beslenme tedavisinde belirtilen yiyecek miktarlarina goére yemek servisi

yapilmali ve belirtilen miktarin tiiketildiginden emin olunmalidir.

Ozellikle insiilin tedavisi alan cocuklarda 6gtiniin yetersiz miktarda tiketilmesi

hipoglisemiye neden olabileceginden tiiketilmeyen yiyecek yerine uygun

alternatifler sunulmahdir.



Ozel durumlarda meniilerin modifikasyonu
* Diyabet

llave seker, recel, bal, cikolata, kek, kurabiye ve

tath tlrinden besin tuketimine iliskin olarak

ailenin uygulamalari sorgulanmali ve
karbonhidrat sayimi yaparak bu besinleri
tuketen cocuklarda yiyecegin porsiyon

miktarina dikkat edilmelidir.

Hipoglisemi bulgulari konusunda 6gretmenler

bilgilendirilmeli ve bu durumda kullanilmak
Uzere meyve suyu, seker gibi besinler

bulundurulmalidir.



Ozel durumlarda mentilerin modifikasyonu
e Colyak

Bugday, arpa, cavdar ve kontamine olmus yulaf iceren ekmek, makarna, bazi soslar,
kahvaltilik gevrekler, kivam artirmak amaciyla un kullanilan yemek soslari gtinltk

beslenmede yer alan gluten kaynaklaridir.

Ayrica gluten iceren besinlerden gluten bulasmasini 6nlemek icin glutenli besinlerle

temas etmemesi gerekmektedir.

Bunun icin glutensiz besinler icin 6zel hazirlama ve pisirme alanlari olmali ve ayri
ekipmanlar kullanilmahdir. Okulda bu kosullarin karsilanamamasi durumunda
cocugun yiyecekleri ve yemek icin kullandiklari ¢catal, kasik, tabak gibi malzemeleri

evden getirmesi saglanmalidir.



Ozel durumlarda mentilerin modifikasyonu

e Colyak
Okul menlsinun aile ile paylasilarak benzer besinlerin hazirlanmasi cocugun

dislanmis hissetmesini onleyebilir.

Cocuklar yemek yeme zamanlarinda glutene maruz kalmalarini dnlemek icin
dikkatlice izlenmelidir. Colyakli cocuklara 6zel servis mati temin edilerek
cocuga sadece bu mat Gzerinde yemek yemesi, arkadaslari ile yiyecek ve
catal, kasik, bardak gibi materyalleri paylasmamasi ve degis-tokus

yapmamasi gerektigi ogretilmelidir.



OKULLARDA MENU PLANLAMA

Dr. Ogr. Uyesi F. Hiimeyra ZENGIN



OKULLARDA MENU PLANLAMA

* Yeterli ve dengeli beslenme anne karninda

baslayarak tim yasam surecinde gereklidir.

e 6-17 yas arasindaki bireylerin yeterli ve

dengeli beslenmesi,

* ilerleyen yaslarda beslenmeye bagl
olusabilecek saglik risklerinin

azaltilmasinda

e okul basarisinin artmasinda




* Bliyume surecinde olan okul ¢agi cocuklarinda
ve ergenlerde gunlik enerji ve besin 6gesi

gereksinmelerinin saglanmasi gerekmektedir.

* Bu donem cocuklarinin tiketmeleri gereken
besinlerin iyi kalitede ve yeterli miktarlarda

olmasi 6nem tasimaktadir.

GREECE




OKULLARDA MENU PLANLAMA

* Cocuklar guntn yaklasik 6-8 saatini egitim almak icin

okulda

 Gunluk almalari gereken enerji ve besin 6gesi
gereksinimlerinin buyuk bir kismi okullarda verilen Toplu

Beslenme Hizmetlerinden (kantin, yemek hizmetleri vs.)



* Toplu beslenme hizmetleri kapsaminda

* saglikh beslenme ilkelerine uygun mentilerin planlanmasi,

* besin ogesi ihtiyaclarinin karsilanmasi,

* bunun yani sira saglikli beslenme aliskanliklari kazandiracak egitimlerin verilmesi de 6nem

teskil etmektedir



Beslenme Aliskanliklarini Etkileyen Faktorler

* Okul cagi; biylime ve gelismenin hizli oldugu, yasam boyu sirdurtlecek beslenme
aliskanhklarinin biylk olctide kazanildigi bununla birlikte bulundugu ¢evreden ve

rol model aldigi kisilerden en ¢ok etkilendigi donemdir.




* Ergenlik donemi ise,
cocuklarin fiziksel,
biyokimyasal, ruhsal ve
sosyal yonden onemli
degisiklikler gosterdigi bir

donemdir.

* Ergenler daha cok akranlari
ile birlikte ev disi beslenme

aliskanhklari

gelistirebilmektedir.



Beslenme Aliskanliklarini Etkileyen Faktorler

* Cocuklar gtinin yaklasik 6-8 saatini egitim almak icin okulda gecirmektedirler. Bu
nedenle almalari gereken enerji ve besin dgesi gereksinimlerinin blayutk bir kismi

okul kantinlerinde satilan besinler ya da okul menusuyle karsilanmaktadir.

e Cocuklarin beslenme aliskanliklari 6zellikle rol model aldiklari 6gretmenlerinin
beslenme aliskanliklarindan da etkilenebilecegi icin, 6gretmenlerin saglikli

beslenmesi 6nemlidir.



Beslenme Aliskanliklarini Etkileyen Faktorler

« Ogretmenler, dgrencilerin basarisina
karsilik 6dul olarak verilen seker,

cikolata vs gibi besinler

* Reklamlar, sosyal medya trendleri
veya benzeri yollarla edindikleri
dogru olmayan beslenme bilgileri de

cocugu yanlis beslenme aliskanliklari




* Okul ¢agi cocuklarinin beslenme aliskanliklari
akranlarindan da yogun olarak
etkilenmektedir. Beslenme bozukluklari
(anoreksia nervoza, blumia nervoza,
ortoreksia nevroza, tikanircasina yeme
sendromu, gece yeme sendromu, vb.)

genellikle bu yas grubundaki cocuklarda




Cocuk ve Ergenlerde Enerji Ve Besin Ogeleri Gereksinimleri

* Tam zamanl okullarda Turkiye Beslenme Rehberinde dnerilen enerji ve besin ogesi

gereksinmesinin 2/3’linlin, yari zamanali okullarda ise 1/3’linlin karsilanmasi hedeflenmektedir.
* 6-10vyas grubunda 6gle yemegi yetiskinlerin porsiyonlarinin 3/4’G

* Yatil okullarda ise tim gunlik enerji ve besin 6geleri karsilanmali
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MenU planlamada dikkat edilecek temel hususlar

1. Eneriji ve besin 6gesi gereksinmesinin tam zamanl okullarda 2/3’Gnn, yari

zamanli okullarda ise 2/5’inin karsilanmasi

2. Mentlerin 3-4 kap sinirli sayida secmeli veya set secimsiz olarak en az 21 glinlik

donusiimli olarak uygulanmasi 6nerilmektedir

3. Enerji ve besin 6geleri ihtiyaclari goz 6nine alinarak diyetisyen tarafindan
hazirlanan taslak mendulerin belirlenen periyotlarda geri bildirimler alinarak uygun

seklide glincellemeleri yapilmalidir.

4. Menude her yemek birbiri ile besin degeri, renk, yapi, kivam, lezzet, hazirlama,

pisirme yontemleri ve servis sicakligi bakimindan uyumlu olmalidir



5. Mendiler planlanirken 6giin basina kisi basi 50 g ekmek eklenerek eneriji ve besin 6gesi

hesaplamasi yapilmasi onerilir. Servis edilecek ekmeklerin tam tahil unundan (tam tahil, karisik

tahilli, vb.) yapilmis olmasi tercih edilebilir.

6. Okullarda yurttulen toplu beslenme hizmet sureclerinde 6zel hijyen kurallarina uyulmasina dikkat

edilmelidir.

7. Yemekler birbirini izleyen gunler itibariyle cesitlilik gostermeli, sik tekrardan kacinilmalidir.



8. Meniilerde yer alacak besinler mevsiminde bulunanlardan tercih edilmelidir. Bununla birlikte

cesitliligin saglanmasi acisindan dondurulmus, konserve veya kurutulmus besinler de kullanilabilir

9. Kucuk yas grubunda cocuklarin tiketim durumlari goz 6ninde bulunduruldugunda, buylk parca

et yemekleri yerine kiiclik parca et yemekleri ve koftelerin tercih edilmesi dnerilmektedir



Menilerde Arttirilmasi ve Azaltilmasi Onerilen Besinler/Besin Gruplar

* Menilerde saglikli beslenmenin saglanabilmesi acisindan aliminin tesvik edilmesi (arttirilmasi)

gereken besin/besin gruplari; sebze grubu, meyve grubu, tam tahil iceren besinler ile siit ve siit

drdnleridir.

» Azaltilmasi onerilen besin/ besin gruplari ise; eklenmis seker iceren besin ve icecekler, islenmis

gidalar, doymus yag, trans yag ve kolesterol ile tuz icerigi yliksek besinlerdir.



ISYERLERINDE MENU
PLANLAMA

Dr. Ogr. Uyesi F. Himeyra ZENGIN



Isyerlerinde MenU Planlama

* GUnumuzde buyuk hiz kazanmis olan teknolojik gelismeler kentlesme, calisan 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 gtinlerinin cogunu gecirdigi is yerinde saglikh degisiklikler yapmak, insanlarin

daha saglikli olmalarina yardimci olmak icin 6nemli bir yoldur.



Isyerlerinde Men( Planlama

* Genellikle masa basinda
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oturan ve enerji
harcamasi az olan
tuketiciler dikkate
alinmaldir.
* Genellikle bir 6glin

yemek servisi

yapiimalidir



Isyerlerinde Meni Planlama

e 2010 yilinda yapilan bir calisma, is yerinde sunulan ve satilan yiyecek ve icecek turlerinin
iyilestirilmesinin calisanlarin yeme davraniglarini olumlu yonde etkiledigini ve vicut agirliginin

kontroline agirlik kaybi yontunden yarar sagladigini goéstermistir.

* Yapilan calismalarda yetiskinler arasinda besin secimini etkileyen en 6nemli faktorlerin; tat, saglik,

maliyet, satin almadaki ve hazirlamadaki besin glivenligi oldugu bulunmustur.



Isyerlerinde MenU Planlama

* Calisanlara yonelik sunulacak olan kaliteli toplu beslenme hizmeti, calisanlarin verimliliginde artis,
iyilestirilmis is yeri morali ve is yeri kultlrd, iyilestirilmis kurumsal imaj, artan motivasyon, is

kazalarinda ve saglik harcamalarinda azalmayi saglar.




Calisanlarda Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri

e Calisanlarin is kollari da g6z 6nune alinarak gunlik enerji ve makro ile mikro besin dgeleri
gereksinimlerinin 2/5- 2.5/5’ini karsilayacak nitelikte mendlerin is yeri diyetisyeni/toplu beslenme

diyetisyeni tarafindan planlanmasi yapilmalidir
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Calisanlar Icin Men( Planlamada Temel llkeler

lyi planlanmis bir meni, calisanlarin fizyolojik, sosyal ve psikolojik gereksinimlerini karsilamanin yani

sira, calisanlarin saghginin korunmasi, gelistirilmesi ve is performansinin arttirilmasina 6nemli

destek saglamaktadir.



Ogle/Aksam yemeklerinin planlanmasinda dikkat edilmesi gereken noktalar;

* Set secimsiz ve sinirh secimli menduler planlanirken ve yemekler meniye

yerlestirilirken asagidaki noktalara dikkat edilmesi gerekir.

* Set-secimsiz mentler 3 kap olarak planlaniyorsa, 3 yemek grubunun her birinden

birer tane secilerek menu olusturulur.

» Set-secimsiz menuler 4 kap olarak planlaniyorsa ilk Gc¢ kabi, G¢ yemek grubundan
olusturulur. Dordlincu kap yemek ise secilen yemeklere uygun, ikinci veya tcincu

grup yemeklerden secilir



Ayni 6gunde yer alan yemeklerde renk, kivam, sekil, lezzet, tat, gorinim ve besin

degeri yontnden cesitlilik saglanmaldir.

Birbirini izleyen glinlerde menl 6runtisu acisindan yemekler cesitlilik gostermeli,

sik tekrarlardan kacinilmahdir.

Benzer drintudeki menulerin haftanin ayni glinlerine gelmemesine dikkat

edilmelidir.

Birinci kap yemekler butce ve kurulusun olanaklari dahilinde buylk parca et
yvemekleri, kiicik parca et yemekleri, kofteler, etli kurubaklagil ve etli sebze

vemeklerinden secilir ve birbirini izleyen ginlerde dengeli bir sekilde dagitilir



* Birinci kap yemeklerden sebze yemeklerinin yanina ikinci kap olarak

zeytinyagli sebze yemekleri, tG¢linci kap olarak da salatalar verilmemelidir.
* Etli dolma ve sarmalarin yanina ikinci kap olarak pilav verilmemelidir.
 Etli kurubaklagil yemeklerinin yanina ikinci kap olarak pilav verilmelidir.

e Zeytinyagli sebze yemeklerinin yanina tctinct kap olarak salata

verilmemelidir.

* Corbalarin yanina komposto, hosaflar verilmemelidir.



Tablo 4.5, Cahsanlarnn menudlerinde yvemeklerin ayhk (21 gun) verilme sikliga
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Besin Gruplarina gore Tabak Models

* Saglikh yasam bicimi yaklasiminin
kolay anlasilir olmasi ve
farkindaliginin artirilmasi icin “Besin
Gruplarina gore Tabak Modeli”

gelistirilmistir.

* Tabakta; saglkli beslenmede en temel

yaklasim olan besin cesitliligine dayali

Saglikli Beslen, il
olarak Saglik icin Hareket Et =g



* Besin gruplari, besinlerin icerdikleri enerji ve besin dgelerine gére olusturulmustur.

* Tabakta sut ve Urlnleri (yogurt, ayran, peynir vb.) grubu, et ve trunleri, tavuk,
balik, yumurta ve kurubaklagiler (mercimek, kurufasulye, nohut vd.) ile yagl
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 gunlik beslenmede onerilen su tiiketiminin saglanmasi, zeytinyaginin yer almasi, aktif

yasamin desteklenmesi saglikli yasam biciminin tamamlayicisi olarak 6nem tasimaktadir



MenuUlerde artirilmasi 6nerilen besin ogeleri ve besin gruplari

Taze sebze ve meyveler:

* Taze sebze ve meyveler vitamin, mineral, posa ve bircok fonksiyonel besin bileseni bakimindan
zengin bir icerige sahip onemli bir besin grubudur. Bircok sebze ve meyve diger besinlere oranla

cok daha duslk enerji icerigine sahiptir.

* Taze sebze ve meyvelerin kalp hastaliklari, inme ve bazi kanser tirleri gibi kronik hastaliklara karsi
koruyucu olmasinin yani sira, 6zellikle sebzeler diisik enerji icerikleri nedeniyle de viicut

agirliginin dizenlenmesinde onemli role sahiptirler.



Siit ve st Grunleri

« Sit, yogurt, peynir (lor, cokelek) ve siit tozu gibi sitten elde edilen besinlerin yer aldigi bu grup

ozellikle kaliteli protein, kalsiyum, fosfor, cinko, B2 vitamini ve B12 vitamini olmak tzere bircok

besin 6gesinin 6nemli kaynagidir.

e Bu grupta bulunan besinler yetiskinlerde kardiyovaskuler hastalik, bazi kanser tirleri ve tip 2

diyabet olusum riskini azaltmakta ve kan basincini diisirmeye yardimci olmaktadir.



Balik ve deniz uruinleri, 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 trtnlerinin 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 sindirilmeyen kisimlaridir. Posa, tokluk hissinin olusmasi ve

bagirsaklarin dizenli bir sekilde calismasinda etkili rol oynamaktadir.

* Taze sebze ve meyveler, tam tahilli Grinler ve kurubaklagiller diyet posasinin en iyi
kaynaklaridir. Diyet posasinin, kardiyovaskuler hastaliklarin, obezitenin ve tip 2

diyabetin 6nlenmesinde rolu vardir.

* Posaicerigi yuksek olan besinlerin kan lipidlerinin ve glukoz seviyelerinin normal
seviyelerde tutulmasi ve sindirim sistemi faaliyetlerinin saglikh bir sekilde

dizenlenebilmesi icin yeterli miktarlarda tiketilmesi gerekmektedir.



MenUlerde azaltiimasi onerilen besin ogeleri ve besin gruplari

Doymus yag ve trans yaglar:

* Diyetle alinan glinlik enerjinin yaglardan gelen orani %20-35 olmali 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, yurek, dalak gibi sakatatlar; salam, sucuk, sosis, pastirma, kavurma, kuyruk
yagl, ic yagi, tam yagl krema, kremanin girmis oldugu pasta, borek vb. pastacilik

urdinleri) cikariilmahidir.



Mentlerin toplam yag, doymus yag, kolesterol miktarlarinin distik olmasina dikkat

edilmelidir.

Yemeklerde %70’in GUzerinde doymus yag iceren margarinlerin kullanimi

sinirlandirilmahdir.
Kanatli hayvanlar (tavuk, hindi, 6rdek, kaz vb.) derisi ayrilarak kullaniimalidir.

Kirmizi ve beyaz etlerin gorinur yaglari, yemek hazirlama asamasinda mimkuin

oldugunca uzaklastiriimahdir.

Pisirme yontemi olarak; Haslama, 1zgara, mimkiin olabildigince kisa streli dtsuk
sicaklikta firinda pisirme ile buharda pisirme yontemi tercih edilmelidir. Kizartma

islemi uygulanmamalidir.



Tuz:
* Turkiye’de tuz asiri miktarda tiiketilmektedir.

» Bolgelere gore farklilik gorilmekle birlikte gtinlik tiketim genel olarak onerilenin

2.5-3.5 kati kadardir.

 Onerilen glinliik tuz tiiketimi 5 g’dan az olmaldir. Yemek hazirlama, pisirme ve

tiketim sirasinda ilave edilen tuz miktari azaltilmalidir.

e Salamura Urlnlerin tuz iceriginin azaltilmasi icin suda yikama ve bekletme gibi

islemler uygulanabilir.



ISCILER iCiN MENU PLANLAMA

Dr. Ogr. Uyesi F. HUMEYRA ZENGIN



Isciler icin Menii Planlama

[ Dinya Saghk Orguiti “isci Saghigi Kiiresel Eylem Plani
2008-2017” cercevesinde iscilerin saghginin
iyilestirilmesi, korunmasi ve bulasici olmayan
hastaliklarin 6nlenmesinde, is yerindeki mental
saghgin yani sira saghkh bir beslenme programi ile
fiziksel aktivitenin desteklenmesini 6ne

citkarmaktadir.

(1 lIsciler toplumda risk altindaki grup icerisinde yer

almaktadirlar.




(] Yetersiz ve dengesiz beslenme, iscinin vucut direncini azaltarak
enfeksiyonlara zemin hazirlamakta, hastaliklara yakalanma
sikhgini artirmakta, hastaligin agir seyrine ve oldurucu

komplikasyonlarin gelismesine neden olmaktadir.

ﬁ\
1 Ayrica is kazalarinin artmasinda birincil nedenler arasinda yer ‘ Qo /
’

almaktadir.

] liscilerin enerji ve besin égelerini yeterli miktarda almasi; .
-1_‘:'

saghklarinin korunmasi, iyilestirilmesi ve gelistirilmesi; kronik
hastaliklarin 6nlenmesi ve maksimum c¢alisma kapasitesinin

sdrdurulmesini saglar



1 Saglikli ve guvenilir besinlere erisimin saglanmasi is yeri kimyasallarindan veya

gurultaden korunma kadar 6nemlidir.

1 Yeterli beslenme ulusal verimlilik seviyelerini %20 oraninda artirabilir. iscinin

glunlik gereksinimlerini karsilayacak diizeyde beslenmesi gerekir.

"1 Uluslararasi Calisma Orgiti (ILO) nun arastirma sonuclarina gore saghkli
beslenme planiicerisinde besin alimindaki %1 kkal’lik artis genel isglicl

verimliliginde %2.27’lik bir artisa neden olur



Iscilerin Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri

1 liscilerin calistiklari is kollari da gbz éniine
alinarak glinlik enerji ve makro ile mikro besin

ogeleri gereksinimleri karsilanmalidir.

1 Ulkemizde yapilan calismalarda iscilerin basta

enerji, protein olmak Gzere bazi mineral ve

vitaminlerden yetersiz ve dengesiz beslendikleri

belirlenmistir



Enerji

Enerji Gereksinmesini Etkileyen Faktorler
1 Vucut yuzey alani
1 Yas
0 Is yeri ortaminin sicakligi
o Iklim
o Isin yogunlugu
1 Yapilan isin ¢esidi;
© Karda ve kumda yurimek
© Yuk tasima
7 Ruzgara karsi
1 Is kollari



Enerji Gereksiniminin Belirlenmesi

1 lscilerin beslenme programlarinda yapilacak en 6nemli degisiklik, enerji
harcamasi ile ilgilidir. Yapilan isin gerektirdigi fiziksel hareketlerin derecesi ve

slresine gore enerji harcamasi da degisir.

[ lscilerin enerji gereksinmelerini dogrudan dlcmek cok zor oldugundan bazi

hesaplama yontemleri ile belirleme yoluna gidilmektedir.

1 Is kollarinin farkh olmasi ve ayni is kollarinda calisan isciler icin farkli gérev
tanimlarinin olmasindan dolayi her bir iscinin enerji gereksinmesine yonelik tek

bir deger verilememektedir.

1 Bu nedenle iscilerin toplam enerji harcamasi icinde yapmis olduklari fiziksel

aktivite payinin belirlenmesinde “Fiziksel Aktivite Faktort (PAL)” kullaniimistir.



Tablo 5.3. Isgiler icin fiziksel aktivite diizeyine gbre toplam enerji gereksinimi
ve enerji referans degerleri (kkal/gin)
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sciler Icin Meni Planlama llkelers

1 iscilerin beslenmesinde temel olarak dért genel yéntem kullaniimaktadir. Bunlar;
1. Merkezi yemek servisi:

2. Merkezi olmayan bir yemek servisi

3. Kombine yemek sevisi

4. Kumanya / kutu 6gle yemegi servisi



Isciler Icin Men( Planlama llkeleri

1 lscilerin beslenmesinde besinlerle aldig enerji yaptigi isin niteligine gore yeterli

dizeyde olmalidir

[ lscinin guinliik almasi gereken toplam eneriji ve besin 6geleri gereksiniminin
yarisini (2.5/5) is yerinde karsilayacak nitelikte ana ve ara 6ginli mentler

planlanmalidir

] Sabah kahvaltisinda 1.5/5’ini ve aksam evde 1/5’ini ise karsilamalidir.



Isciler Icin MenU Planlama llkeleri

[]

Ornegin;
giinde 3400 kkal ihtiyaci olan bir isci is yerinde sadece
o0gle yemegini tiketiyorsa bunun yarisi (1700 kkal/gtin) is yerinde saglanmalidir.

Geri kalan enerji aliminin yani 1750 kkal/glin’nin 1.5/5’i (~1000 kkal/gtin) sabah

kahvaltisinda,

1/5’i (~700 kkal/giin) ise aksam ana 6gintnden karsilanmalidir.



Isciler Icin Men( Planlama llkeleri

1 Calisana gunlik enerji ve besin 6gesi gereksiniminin yarisini tek bir ana 6gtinde

(06rnegin 6glen yemegi) verilmesi yerine
tercihen 1 ana + 2 ara 6glinde (6glen yemegi + ara 6gun + kumanya) veya

2 ana 6glin+ 1 ara 6gln (kahvalti + 6glen yemegi + ara 6glin) verilebilir.



Isciler Icin Men( Planlama llkeleri

(1 Basarili bir menu plani icin meni maliyetinin ve bu maliyetin kurum butcesi
icindeki yerinin cok iyi belirlenmesi ve kontrollintn etkin bir bicimde yapilmasi

gerekir.

(] Menude yer alacak yemeklerin bilesimi, protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve

mineraller acisindan dengeli beslenme kurallarina uygun olarak hazirlanmaldir.



Isciler Icin MenU Planlama llkeleri

1 Is yerinde set secimsiz meniiler uygulaniyorsa; bu meniler mimkiinse 4 kap
olarak planlanmalidir. Bazi yemeklerin de gereksinmeye paralel olarak 1

porsiyonlarina giren yiyecek gramajlarinda miktar artirrmina gidilmelidir.

(1 Ogln sayisinin artirilmasi isci saghgi ve is giivenligi acisindan énem
tasimaktadir. Sabah kahvaltisi veya kusluk vakti, cay molasinda kaliteli bir ara
ogun oruntusu ile planlanan kumanya mendileri, iscilerin performansi ve

verimligini olumlu yénde etkiler




Isciler Icin MenU Planlama llkeleri

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

dikkat edilmesi gerekir.

1 Yuksek besin degeri korunumu icin besinlerin satin alinimindan tiketimine dek

gecirdigi stureclerde beslenme ilkelerine uyulmasi gereklidir.



Isciler Icin Meni Planlama Ilkeleri

(] Gunldk sivi ihtiyacinin karsilamasina dikkat edilmelidir. Sivi olarak, basta temiz ve
glvenilir icme suyu, tercihen taze sikilmis meyve sulari, ayran, sit, acik cay, bitki

caylari, limonata, corba gibi sulu yiyeceklerin tiiketimine olanak saglanmalidir




Isciler Icin MenU Planlama llkeleri

71 Ozellikle agir ve tehlikeli islerde calisilan ortamdaki
kimyasallar, gaz, toz, duman, isin niteligi nedeniyle
yogun fiziksel ve psikolojik stres ve yiksek enerji
harcamasi, diger is kollarina gore bu iscilerde
oksidan stres riskinin daha fazla oldugunu
dusundirmektedir. Bu nedenlerle isciler icin

planlanan menu 6runtulerinde en azindan bir

cesidinin meyve veya sebze yemegi veya salata

olmasi saglanmalidir.



Tablo 5.9. Aktivite duzeylerine gore besin gruplarindan onerilen glinlik veya

haftahk porsiyon miktarlamn

Besin gruplan/ istege bagh Cok aktif
besinler Orta Aktif | Aktif Cok Aktif
Cok Aktif 1  Cok Aktif 2 3
Enerji (kkal/fgin) 1000 1200 1400 1600 1800
Sit grubu (por/giin) 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5
Et grubu* (por/gin) 0.75 0.75 1 1 1
Balk (porsiyon/hafta) 1 1 1 1 1
Yumurta (porsiyon fhafta) 1.25 1.25 1.5 1.5 1.5
Kurubaklagil (porsiyon /gin) 0.25 0.25 0.25 0.25 0.5
(porsiyon fhafta) 1.5 1.75 1.75 1.75 2
Yagh tohumlar (porsiyon fgin) 0.25-0.5 |0.25-0.5| 0.25-0.5 0.25-0.5 0.5
Ekmek ve tahillar (porsiyvon /giin) 2.25 3 3.5 4 4
Meywe [porsiyon fgin) 1.25 1.25 1.5 1.5 1.5
Sebze (porsiyon fgilin) 1.5 1.75 2 2
S yag (g/gln) 15 20 23 25 30
ilave seker (g/gin) 13 18 23 33 38
Tuz (g) 25 2.5 25 2.5 25

*Er, towwkybhalik ve pwrmarto



Yemeklerin Aylik Asgari/Azami Sikliklari

1 Kirmizi et yemegi: 3 giin/hafta (Balik verilecek haftalarda kirmizi et menli gin

sayisi 1 dusurulerek yerine balik verilebilir.)
] Beyaz et yemegi: 1 glin/hafta
] Kofte yemegi: 1 glin/hafta

(] Etli sebze/kurubaklagil yemegi: 2 glin/hafta



Tablo 5.10. Yemeklerin ayhik asgari/azami sikhklar

Yemek cesitleri Verilis sikhif (ay)

Buyik parca et yemekleri 3-6
Kucuk parca et yemekleri 3-6
Kifteler 3-6
Etli-krymal sebze yemekleri 4-10
Pilav-makarna 12-18
Borek 4-6
Corba Her gin
Mewvsim salata Her gin
Zeytinyagh sebze yemekleri 4-8
Etli-zeytinyagh kurubaklagil yemekleri -8
Komposto-hosaf 0-4
Yogurt 8-12
Tath a-6
Meyve 8-12




Ozel Durumlarda Meniilerin Modifikasyonu

Vardiyal Calisma

1 Vardiyal calisma, kisilerin beslenmelerini, yiyecek ve icecek secimlerini etkileyen bir

durumdur.

(1 Vicudun uyku-uyaniklik déngusi, metabolik olaylar ve viicutta baska onemli

fonksiyonlari da diizenleyen sirkadiyen ritim vardiyali calismadan etkilenmektedir.

1 lscinin 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.
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] Her U¢ veya dort saatte bir besin tuketecek sekilde beslenme plani
olusturulmalidir. Yirmi dort saatlik bir stirecte lic ana 6gln ve en az

iki ara 6gun yapilmalidir.
1 GUnUn saatine gore ogunler ve icerigi duzenlenmelidir.

~ Insanlar diurnal canlilar oldugundan, metabolizma hizi giindiize gére
gece daha yavastir. Bu ylizden geceleri is yerinde yemek yemek
durumunda kalan isciler kahvaltida tiketilen besinlere benzer
sekilde daha hafif besinler tiketebilir.

1 Gecenin gec¢ saatlerinde calisan isciler ana yemek yerine protein

icerigi yuksek atistirmaliklar tiketilebilirler.




Vardiyal ¢alisma

(1 Bol su icilmelidir. Sekerli icecekler ve kafein alimi sinirlanmalidir. Geceleri

[]

[]

uyumamak icin icilebilecek kahve, cay gibi iceceklerde basit karbonhidrat olmasi

nedeni ile seker kullanilmamalidir.
Uyumadan en az 6 saat dnce kafein alimindan kagcinmalidir.

Vardiyali calisan iscilerde sindirim problemleri gorulebildigi icin posa icerigi
yuksek besinler, taze sebze ve meyveler, beyaz ekmek yerine tam bugday ekmegi

ya da esmer ekmekler, pirin¢ yerine bulgurun tercih edilmesine dnem verilmelidir



Tablo 5.11. Gundiuz ve gece vardiyasinda dikkat edilmesi gereken temel

ilkeler
s Sabah Vardiya Sirasinda [ Vardiyadan Sonra
g S Kahvalt ginun en Ogle yemegi ve Aksam yemegi
% Onemli Sgunudur. ara ogunler enerji uyumaya yardimc
5 saglayarak is olur ve achktan dolay:
g verimliligini artinir. uyanmay: onler.
Vardiyadan sonra Gece 01:00'dan Uyumadan Oonce asin
ve uyumadan once once sindirilebilir ve vyemek yenilmemeli
kahvalt yapiimahdir. uyku yaratmayacak ve ¢ok fazla siv
yemekler tercih icilmemelidir.
edilmelidir.
Kicik bir kahvalty Ogle yemegi gin igin Erken vardiya: Kaglk

Gece vardiyasinda

uyumaya yardima
olur ve achktan dolay:
uyanmay: Onler.

enerji saglar.

bir aksam yemegi
veya atistirmahik
tiaketilmelidir.

Geg¢ vardiya: Uyanik
kalmay: saglamak ve
enerjiyi saglamak igin
her birka¢ saatte bir
kicuk anstirmahkiar
tiketilmelidir.




Tablo 5.12. Orta aktiviteli iscilere yonelik aylik (4 hafta) yaz/kis menii taslag)

OGLE

OGLE

OGLE

OGLE
PAZARTESI Biiyiik parca et Corba Etli kurubaklagil Etli sebze
Zeytinyagh sebze Balik Eriste Makarna
Tath Tath Cacik Meyve
SALI Kofte Etli kurubaklagil Corba Kigik parca
Makarna Pilav Kifte Zeytinyagh dolma
Meyve Cacik Meyve Tath
CARSAMBA Etli dolma Tavuk Etli sebze Corba
Bérek Makarna Pilav Tavuk
Komposto Meyve Yogurt Ayran
PERSEMBE Etli kurubaklagil Etli sebze Tavuk Kifte
Pilav Borek Zeytinyagh sebze Eriste
Cack Komposto/hosaf Tath Meyve
CUMA Etli sebze Kofte Blyuk parca Etli sebze
Makarna Pilav Makarna Pilav
Meyve Yogurt Meyve Yogurt
CUMARTESI Corba Etli sebze Etli sebze Balik
Tavuk Makarna Pilav Zeytinyagh kurubaklagil
Tatli Meyve Yogurt Tath
PAZAR Kiglk parca Corba Etli dolma Corba
Pilav Biylk parca Borek Etli sebze
Yogurt Tath Komposto/hosaf Meyve




Tablo 5.17. Agir aktiviteli igcilere yonelik aylik (4 hafta) yaz/kis menii taslag

Corba Corba Corba Corba
PAZA : Buyuk parca et Tavuk Etli sebze Etli sebze
R Eriste Zeytinyagh Pilav Makarna
Yogurt Ayran Yogurt Meyve
Etli sebze Gorba Corba Co.’ba :
SAL Borek Etli sebze Kuguk parga et Etli baklagil
Kom /hosaf Erigte Zeytinyagh sebze Pilav
Pasto/nose Meyve Tath Yogurt
Corba Corba Corba Corba
Tavuk Balik Etli baklagil Manh
CARSAMBA Pilav Zeytnyagh sebze Pilav Zeytinyagh sebze
Ayran Tath Caak Meyve
Corba Corba Corba Corba
PERSEMBE Dolma Etli baklagil Buyuk parga et Kiguk parga et
Makarna Pilav Makarna Pilav
Meyve Caok Meyve Yogurt
Corba Corba Corba Corba
CUMA Kofte Kofte Etli sebze Tavuk
Zeytinyagh sebze Makarna Borek Makarna
Tath Meyve Komposto/hosaf Meyve
Corba Corba Gorba sebed
CUMARTESI Etli baklagil Kugcik parga et Kofte 8arel
Pilav Zeytinyagh sebze Makarna Hosaf
Caak Tath Meyve
Corba Corba Corba Corba
PAZAR Kiguk parca et Etli sebze Tavuk Balk
Makarna Borek Pilav Zeytinyagh kurubaklagil
Meyve Meyve Ayran Tath




Tablo 5.22. Cok agir aktiviteli iscilere yonelik aylik (4 hafta) yaz/kis menii taslag:

GUNLER

Blyuk parga et Tavuk Etli sebze Etli sebze
PAZARTESI Erigte Zeytinyagl sebze Pilav Makarna
Yogurt Ayran Yogurt Meyve
g’; bm' Corba Corba Corba
SAL Barek Etli sebze Kicuk parca et Etli kurubaklagil
Komposto/hosaf Makarna Pilav
Meyve Tath Cack
Corba Corba Corba Corba
RSAM Tavuk Balk Etli kurubaklagil Mant
oA A Pilav Zeytinyagh sebze Pilav Zeytinyagh sebze
Ayran Tath Cacik Tath
Corba Corba Corba Corba
PERSEMBE Dolma Etli kurubaklagil Biyuk parga et KicOk parca et
Makarna Pilav Makarna Pilav
Meyve Cacik Meyve Yogurt
Corba Corba Corba Corba
CUMA Kofte Kofte Etli sebze Tavuk
Zeytinyagl sebze Makarna Borek Makarna
Tath Meyve Hosaf Meyve
Corba Gorba Gorba Sy
CUMARTESI 'E’::vhnn.ubaklagll m s:z'be Makarma BOrek
Cack Tath Meyve Komposto/hoga
Corba Corba Corba Corba
Makarna Borek Pilav Zeytinyagh sebze
Meyve Komposto/hosaf Ayran Tath




Huzurevlerinde Menu Planlama

Dr. Ogr. Uyesi F. HUMEYRA ZENGIN



Huzurevlerinde Menu Planlama

* Yaslanma, her canlida gorulen, tim islevlerde azalmaya neden olan, siiregen ve
evrensel bir stire¢ olup molekiiler, hiicresel, fizyolojik ve psikolojik degisimleri

kapsayan cok yonli bir olaydir.




Yaslilikta Besin Tuketim Durumu ve Enerji Ve Besin Ogeleri Alimini
Etkileyen Fizyolojik Ve Sosyal Etmenler

* Yaslilarda cok cesitli sebeplerle besin aliminin azaldigi ve bu durumun yetersiz ve dengesiz

beslenmeye neden oldugu bilinmektedir.

* Gorme kaybi, tat ve koku almadaki azalma da besin secimini sinirlandirmakta ve besin tiketimini

azaltabilmektedir.




Yaslilikta Besin Tiuketim Durumu ve Enerji Ve Besin Ogeleri
Alimini Etkileyen Fizyolojik Ve Sosyal Etmenler

* Dis kaybi, takma dis kullanma, cigneme, yutma
glcligi ve diger yasamsal (yalniz yasamak, esini
kaybetmis olmak, emeklilik), psikolojik (izole
yasamak, bir bakimevinde/huzurevinde
kalmanin verdigi sikinti), fiziksel (kurumda
beslenme, hareket glicllugi, besin satin alma
zorluklari gibi nedenler de yasli bireylerin besin

alimini olumsuz etkileyebilmektedir




Yashlar icin enerji gereksinimine gore (1600, 1800, 2000 kkal)
onerilen besin gruplamn porsiyon miktarlarn

Besin Gruplan/Beslenme Orantilerinin Enerji Degerlern (kkal) 100 1300 2000

Suat, ywogurt, peywnir grubufH{toplam porsiyondgon)? 2 M 3 3
Et, tavuk, babhk, yvamurta, kurubaklagil, yagh tohum-sart kabukiu
yemis grubu

Et, tavuk weya balik, yumurta (toplam porsiyon/giin) 1% 1% 1%
Bahk [porsiyon/hafta)” (2] (2] [2)
Yumurta (porsiyon/hafta) (23] (2%%) |23
Kurubaklagiller (porsiyon/gin)® A A g
(porsiyon/hafta)® [3] (3] (3}
Yaigh tohumlar, sert kabuklu yemisler|porsiyon/gan)” ¥ (1) ¥ (1) ¥ (1)
Ekmek we Tahillar (toplam porsiyvon/guan) 3 4 4 ¥
Meyweler (toplam porsivon/gin)’ 2 2 2%
Sebzeler [toplam porsiyon/gdn)’ 2% 2% 3
Yesil yaprakh sebzeler (porsiyon/hafta) {13 (2] (3)
Diger yesil sebzeler [porsiyon/hafta) (32-4) (2-4) [3-5)
Kirmazs turunicou mawi mor sebzeler (porsiyon f{hafta) (5] (5] (7)
Beyaz sebzeler (porsiyvon/hafta) (3-4) (32-4) [3-5)
Misastah sebzeler {porsiyon/hafta) EY (3] (3)
S yag (g/gian) 20 25 30
Istege Bagh Tuketilebilecek Besinlere Ayrilan Pay® (standart -2 1-2 2-3

miktara gore katlan)/gun 0-1 0-1 o-2



Yashlar icin Men( Planlama Ilkeleri

* Genel olarak yasli bireylerin; kahvalti, 6gle ve aksam 6glinl olmak tzere glinde ¢ diizenli 6glin

tuketmesi onerilir.
* Her glin dizenli araliklarla Gi¢ ana 6gln sunulmali ve ara 6glnlerle desteklenmelidir.

* Yash bireylerin genellikle istahi azalmistir, bu nedenle iki veya Uc¢ besleyici ara 6glin verilmesi

faydalidir.

* Gece ara 6glnu ile kahvalti 6glinleri arasi 12 saati asmamalidir



Yashlar icin Men( Planlama Ilkeleri

* Bakim elemani/personeli, hastalarin yemeklerini kesintisiz olarak yemelerine imkan saglayan

uygun bir ortam yaratmalidir.

* Menu planlanirken renk, doku, kivam, lezzet, pisirme yontemleri, servis sicakligi ve sunum

acisindan uygun yemekler tercih edilmelidir.

* Menude yer alan yemekler, ev yemeklerine benzer, bireyin yasadigi ortamin kultlriine uygun

olmalidir.

 Menude bolgesel veya geleneksel yemeklere de yer verilmelidir.



Yashlar icin Men( Planlama Ilkeleri

* Menllerde monotonlugu dnlemek icin ¢ok fazla tekrardan kaginilmahdir. Segcimsiz
mendler planlanirken tiketicilerin sevdigi ve sevmedigi yemeklerin dikkate
alinmasi fazla artik olusmamasini ve maliyetin dengelenmesini saglar. “Giiniin Ozel
Menisu” adi altinda geleneksel secimsiz menuye ek olarak istege gore baska

yemekler de servis ederek monotonluk 6nlenebilir.

* Huzurevlerinde kosullara ve tiiketim tercihlerine gore set secimsiz veya kismi

secmeli olacak sekilde en az 5 haftalik donglisel mentlerin uygulanmasi dnerilir.



Yashlar icin Men( Planlama Ilkeleri

e Cogunlukla tam tahilli Grinler tercih edilmelidir.

* Mentler farkli cesitlerde 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 sut, yogurt, peynir gibi kalsiyumdan zengin besinlerden her glin (¢

porsiyon tuketiminin saglanmasi hedeflenmelidir.



Yashlar icin Men( Planlama Ilkeleri

ATy,

* Taze sikilmis meyve sulari yerine meyvenin kendisi sunulmahdir. Ancak tiketimi

zor olan sert meyveler icin meyve yerine, suyu tuketilebilir.

* Bir 6guinde farkli renkte sebzeler tercih edilmelidir. Sebzeler dusiik enerji icerigine

ve ylksek lif icerigine sahip oldugu icin yash beslenmesinde 6nemlidir.

e Besinler uygun sekilde hazirlanmal, pisirilmeli ve saklanmalidir. Yemekler

hazirlanirken uygun pisirme yontemleri kullaniimalidir.



Yashlar icin Men( Planlama Ilkeleri

* Yagda kizartma yerine 1zgara, firinda pisirme ve haslama gibi saglikh pisirme

yontemleri tercih edilmelidir

* Besin glivenilirligi acisindan c¢ig sut ve Urinleri, cig veya az pismis yumurta, balik,

kabuklu deniz Grlnleri, et ve kimes hayvani etleri tiketilmemelidir.

* Mentler, kronik hastaligi olanlar da dahil olmak Gzere herkese uygun olmalidir.



Yashlar icin Men( Planlama Ilkeleri

* Yaslilarda dis problemleri yaygin géruldugi icin meyve-sebze ve etlerin
cignenmesinde guclukler olabilir. Bu sebeple daha yumusak besinlerin tiuketimi
tesvik edilebilir. Tiketimi zor olan sebze ve meyveler haslanarak, pire haline

getirilerek veya corbalar icerisinde sunulabilir.

* Demans, disfaji, diyabet, obezite, colyak hastaligi ve malnitrisyon gibi hastaligl
olan yaslhlara 6zel diyet tavsiyeleri gerekebilir. Palyatif bakim ve terminal donem

gereksinimleri de goz ontinde bulundurulmalidir



Yashlar icin Men( Planlama Ilkeleri

* Huzurevlerinde planlanan mendler yaslilarin besin tercihleri, enerji ve besin ogesi

gereksinimleri, besin cesitliligi ve tiketilebilirlik acisindan kontrol edilmelidir.

* Menuler dizenli olarak gézden gecirilmeli ve cesitlilik saglanmalidir. Yaslilarin

tercihleri ve mevsimlere gore besinlerin bulunma durumlari dikkate alinmalidir.

* Yashlarin besin tercihleri veya besin 6gesi gereksinimleri gz 6ntinde
bulundurulmalidir. Yaslhnin tibbi tedavisinin bir parcasi olarak ihtiya¢ duyacagi

diyet tedavisi icin diyetisyene danisiimalidir.
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Yashlar icin Men( Planlama Ilkeleri A &

* Mentler acik ve anlasilir bir dille yazilmali ve uygun bir formatta olmalidir.
Planlanan mendler yash bireylerin rahat gérebilecegi bir yerde ilan

edilmeli/duyurulmahdir.

* Bireylerin dis problemleri ve azalan tikuruk salgisi nedeniyle cok kati ve koyu

kivaml Grinlerden kacinilmahdir.

« Ozellikle cisneme problemleri nedeniyle parcalanmasi zor olan biiyik parca
et/tavuk yemekleri (haslama et, Ankara tava, Tavuk roti vs.) yerine kiictik parca

alternatifleri (kofteler, kebaplar, tavuk sote vs.) tercih edilmelidir.
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Yashlar icin Men( Planlama Ilkeleri m

SN
L

Ll

!

f \ ’

* Fonksiyonel kapasite kaybi (el titremesi, kas glicsuzIligu vs.) gibi nedenlerle bireyin kendi kendine
yemek yemesine engel olan durumlarda goz oniinde bulundurularak besinlerin/yemeklerin servis
kivam ve sekilleri belirlenmelidir. Ornegin cacik, hosaf/komposto gibi tiriinlerin kasede degil

bardakta servis edilmesi gibi.
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Kulturel ve Dini Gereklilikler

* Besinlerin kabul edilebilir olmasi ve bireylerin etnik, kilttrel ve dini gereksinimlerine uygun olmasi

saglanmalidir.

e Kulturel farkhiliklar dikkate alinarak kabul edilebilir menuler sunulmalidir.

* Geleneksel ve yoresel yemekler menuye aralikl olarak eklenmelidir.




Ozel Durumlarda Menilerin Modifikasyonu

Huzurevlerinde yasayan yash bireylerin bazi
hastaliklari ve beslenme tarzlari standart menulerden

farkli mendlerin sunulmasini gerektirebilir.

Tum oOzel diyetler yeterli secenekte ve cesitlilikte
verilmelidir (vejeteryan beslenmeye uygun besinler,
laktoz intolereransi, yliksek protein/eneriji, agirlik
kaybi, diyabet, glutensiz diyet, plire ve yumusak diyet

gibi kivami degistirilmis diyetler vb.).




Tablo 6.7, Huzurevinde kalan yashlar icin menii taslag (kis - 4 kap)
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Cocuk Hastanelerinde Menu Planlama

e Hastanelerde verilen beslenme hizmetleri tibbi tedavinin desteklenmesi ve
hastanede kalis sliresince bazi nedenlerle gelisebilecek hastane

malnutrisyonunun onlenmesinde onemli bir role sahiptir.

* Farkh Avrupa Ulkeleri ve Amerika’da yapilan calismalarda hastanede yatan cocuk

hastalarda akut malnitrisyon prevalansinin %6-14 arasinda degistigi belirtilmistir.



Cocuk Hastanelerinde Menu Planlama

Hastane ortaminda cocuk hastalarin yeterli beslenememesinden kaynakl tedavi siirecinin
uzamasina bagl olarak hastanede kalis stiresinde artis, saglik harcamalarinda artis, enfeksiyonlarda

artis ve olasi komplikasyonlarda artis gozlenebilmektedir.



Cocuk Hastanelerinde Menu Planlama

* Bebekler, kicuk cocuklar ve adolesanlar fiziksel ve bilissel gelisimlerinin degisik

asamalarina bagli olarak yetersiz beslenme konusunda hassastirlar.
Bununla birlikte
* hastanede kalis suresince ila¢ kullanimi,
* aile ortamindan uzaklasma,
* beslenme aliskanliklarinin degismesi,
e 0glin zamanlarinin degismesi

vb. nedenlerle besin aliminda 6nemli bir azalma meydana gelebilmektedir.



Cocuk Hastanelerinde Menu Planlama

* Bu nedenle cocuk 6giinlerinin besleyici, istah acici ve subjektif yonden daha ¢ekici hale getirilmesi

gerekir. Cocuk mendlerinde uygun seceneklerin olmasi olduk¢ca onemlidir.

* Genellikle cocukluk doneminde 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).



6-12 Ay Bebek Beslenmesi

* Tamamlayici beslenmenin erken asamalarinda, alerjik reaksiyonu tetikleyebilecek veya sindirimi
zor olabilecek herhangi bir besinin daha kolay tanimlanmasini saglamak icin her 2-3 glinde bir yeni

tek bilesenli besin sunulmalidir.

Tablo 7.1. 6-12 aylhik bebeklerin tamamlayici besin alma sikhg, miktan wve

kivami
Yas | Tamamlayici besinin | Tamamlayic besinin | Ogiin sayis1 | Oglin miktan
(ay) | enerijisi (kkal/giin) kivam (kez) ()

i Sulu kivam, yogun plre, ~ -
6-8 200 vice ezilmis 2-3 150-200

Yan kat, patdarla,
9-11 300 ince kesilmis, parmak 3-4 210-280
besinler




12-24 Ay Cocuk Beslenmesi

* Bu yas grubunda anne sitl enerji ve besin ogeleri gereksinimlerinin yaklasik

dortte birini karsilamaktadir.

* On iki aydan buyik cocuklarda anne sttline ek olarak tamamlayici besinlerden 500
kkal/glin enerji verilmesi, tamamlayici besinlerin her 6gtinde 300-350 g kadar

olmasi ve 3-4 6gun seklinde verilmesi onerilir.

* Bu donemde cocuklarin motor, bilissel ve davranissal becerileri gelisir. Ortalama 6-

8 adet dis vardir ve artik cigneme yetenekleri gelismistir.



2-6 Yas (Okul Oncesi) Cocuk Beslenmesi

e Okul 6ncesi donem (2-6 yas) anne sutl ve tamamlayici besinlerden, glinde (¢ ana
ogun ve ara 6gunlerden olusan beslenme sekline gecis donemidir ve bebek
beslenmesinden kati yiyeceklere gecis nedeniyle bazi besin 6geleri bakimindan

daha az yogun olabilir.

* Okul oncesi cocuklarin kendi kendilerine beslenebilmelerini saglayacak motor

yeteneklerinin gelisimi besin alimlarini da etkiler.

* Bu yas grubu cocuklar besini taniyabilecekleri sekilde gordiklerinde ve besinler

elleri ile yiyebilecekleri sekilde oldugunda daha cok severler



2-6 Yas (Okul Oncesi) Cocuk Beslenmesi

* Kucuk cocuklar glinde bes veya alti 6glin tiketmeye gereksinim duyarlar, clinkli mide kapasiteleri

sinirhdir.

* Artik bebek olmamalarina ragmen kliciik cocuklar henliz yetiskinlerin porsiyon blyukligiinde

yemeye hazir degildir.

* Okul oncesi cocuklarin porsiyonlari yetiskin porsiyonlarinin yarisi kadar olmalidir



6-10 Yas Cocuk (Preaddlesan) Beslenmesi

e Okul cagi; hizli biyume-gelismenin yani sira egitim ve 6gretim streclerini de
kapsadigindan saglikli beslenme aliskanliklari kazanma ve bunlari stirdiirme

acisindan oldukca 6nemli donemlerdendir.

* Bu donemi gerek beslenme aliskanliklari gerekse hormonal ve psikososyal
farkhhklardan dolayi preaddlesan (6-10 yas) ve adolesan (10-18 yas) donem olarak

incelemek daha dogrudur



6-10 Yas Cocuk (Preaddlesan) Beslenmesi

* Preadodlesan donemde, cocuk ilk kez toplumda kendi basina beslenecek ve buna

gore ilerleyen donemdeki olumlu ya da olumsuz beslenme aliskanliklari

gelistirecektir.

e GUnde Uc¢ ana ve Uc ara 6gun seklinde beslenme ile preaddlesan donemdeki

cocuklarin enerji ve besin 6gesi gereksinmeleri karsilanabilmektedir.

* Preadodlesan donem cocuklarda 6gun atlama dikkat eksikligi, konsantrasyon

problemleri, calisma istegi ve 6grenme yeteneginde dusuklik ile iliskilidir



10-18 Yas Adolesan Beslenmesi

* Addlesan donem fiziksel, psikolojik, hormonal ve sosyal ydnden hizli bliyime,
gelisme ve olgunlasma sirecleriyle cocukluktan eriskinlige gecisi kapsayan 6zel bir
donem olup buna paralel olarak enerji ve besin 6gesi gereksiniminin arttigi bir

donemdir.

* Cocuklar yetiskinlikte ulasacaklari viicut agirliklarinin yaklasik olarak yarisini, boy

uzunlugunun ise %20’sini bu donemde kazanmaktadir



10-18 Yas Adolesan Beslenmesi

* Artan gereksinimlerini karsilamak amaciyla meni planlamada adélesanlarin ana 6gtinlerinin 4 kap

olmasi tercih edilebilir ya da bu yas grubunda porsiyonlar icin 6gle ve aksam 6guninde standart

gramajlarin 1.5 kati kullanilabilir.

* Gereksinimler 3 ana 6glinle karsilanamayacagi icin 2-3 ara 6glinle desteklenmesi gerekmektedir.



Cocuk Hastaneleri Icin Ment Kodlamalari

0-24 ay igin renk (Bebek mendulerinde anne sutind vurgulayan amblemler olmalidir.)

2-6 yas icin yesil renk

6-10 yas i¢in - renk

10-18 yas i¢in -renk



Tablo 7.5. 6-12 aylik bebekler (pembe kod) icin ment érnekleri

Temel besin: Anne siitd Temel besin: Anne siitd
100 g tahulh kiymah sebze plre 50 g taze sikilmis meyve suyu
25 g meyve plre Y2 yumurta veya 15 g tuzsuz beyaz peynir
25 g yogurt 15 g kofte
100 mL takull sebzeli mercimek ¢orba
50 g yogurt

Not: Bu yas grubunda gunlik ekmek istihkaki 1 porsiyon olup “tom buddoy unundan

vapilimis ekmek™ kullomimasi onerilmektedir.



Tablo 7.6. 12-24 ayhk cocuklar (pembe kod) icin meni érnekleri

1. ORNEK MENLU

2. ORNEK MENLDU

3. ORNEK MEMNLU

Anne sutil

Anne sutld

Anne st

KAHWVALTI

KAHWVALTI

KAHWVALTI

100 mL inek sdtd
¥ yurmurta veya 15 g

Ihlamur
Peynirli/sebzeli krep

100 mL inek sutd
Sebzeli omlet

beyaz peynir Tahin pekmez
OGLE OGLE OGLE
Tavuklu pilav Kiyrmmalh kabak dolma
150 mL sebze corba (2 yemek kasigi) (1 adet)
30 g kofte
50 g yogurt 50 g yogurt
AKSAM AKSAM AKSAM

2 yemek kasig iyi pismis
zeytinyagh sebze yemegi

2 yvemek kasig iyi pismis
zeytinyagh sebze yemegi

150 mL mercimek ¢corba
Fileto bahk (50 g)

50 g yogurt 50 g yogurt Patates ve havuc haslama
ARA ARA ARA
1 porsiyon meywve 1 porsiyon meywve 1 porsiyon meywve
dilimleri dilimleri dilimleri

Aot Bw pos grubundo gunldk ekmek isiikoky I porsiyon olup “tom bugdoy vnundon papeinres ekmek™

kuilomimos dnerilmekiedin




Cocuk Hastaneleri Icin Ment Kodlamalari

* Hastanelerde bazi 6zel durumlarda hastalara verilecek yiyeceklerde standartlar
olusturmak amaciyla menu kodlamalari yapilmakta ve o kodlara 6zgli menduler

olusturulmaktadir.
* Rejim 1 (acik sivi diyet),
* Rejim 2 (koyu sivi diyet),
* Yumusak Diyet ve

* Rejim 3 (normal diyet) meni kodlamalarinda kullanilan standart mendtileri

kapsamaktadir.



Rejim 1 (Acik Sivi Diyet)

* Ameliyat sonrasi beslenmeye baslamada ilk adim olarak kullanilir. Hastada gaz c¢ikisi olana kadar

devam edilir.

* Diyette bagirsaklari en az yoracak, sindirim ve gaz problemi yaratmayacak, sivi ve yumusak

besinler tercih edilir.



Rejim 2 (Koyu Sivi Diyet)

* Hasta sulu diyeti tolere edebiliyor ise Rejim 2 diyete gecis yapilir.
* Diyette sut grubundan peynire baslanir. Kahvaltida peynir, bal, tanesiz recel verilebilir.

« Ogle ve aksam yemegi icin gaz yapmayan tanesiz corba, patates piresi veya gaz yapmayan, iyi

pismis sebze puresi, muhallebi veya pelte, komposto, sade petibor biskivi verilebilir.



Yumusak Diyet

* Ameliyat sonrasi Uguincl-besinci glin arasi yumusak diyet verilir.

Rejim 3 (Normal Diyet)

* Herhangi bir yiyecege karsi intoleransi ya da alerjisi olmayan, hastaligina 6zel spesifik bir diyeti
olmayan tim hastalara uygulanabilir. Amac hastanin gereksinimi olan enerji ve makro besin

ogelerinin yeterli ve dengeli 6glun orintlleri ile karsilanmasidir.



Cocuklar Icin MenU Planlama Ilkeleri

* Cocuk hastanelerinde yatarak tedavi goren hastalara sunulan beslenme hizmetinde hedef gtinltk

tum enerji ve besin 6geleri gereksinimlerinin karsilanmasidir.

* Bir yasin altindaki bebeklerde menu icin uygun yiyecekler her bir bebegin kati besini tiiketebilme

yetenegine bagli olarak secilmelidir



Cocuklar Icin MenU Planlama Ilkeleri

* 6-12 aylik bebeklere servis edilecek yemeklere salca ve tuz eklenmemelidir

* ilk 2 yasa kadar besinler tuz ve seker eklenmeden hazirlanmali,

* 1 vyasindan kicuk cocuklar icin hazirlanan mentlerde bal verilmemelidir.

* Hasta cocuklarda istahsizlik besin alimini gliclestirir. Bu yluzden
menduler planlanirken ayni hacimde fakat daha yogun icerikli

mendulerin planlanmasi édnerilmektedir.



Cocuklar Icin Men( Planlama Ilkeleri

* Menude yer alan yemekler, cocuklari cezbetmek icin ¢ekici hale getirilebilir ve nadiren de olsa

ozellikle hasta cocuklarin istahsizligl goz oninde bulundurularak populer tercihler sunulabilir.

* Menude makarna cesitlerine yer verirken; peynirli, sebzeli ve kiymali gibi cesitli secenekler

sunulabilir.

* Hamur tatlilari yerine, sttli ya da meyveli tatlilar tercih edilmelidir.

e



Cocuklar Icin MenU Planlama Ilkeleri

* Cocuk hastanelerinde menu, donidsim siresi 1 aylik olmak kaydiyla mevsimsel farkhliklar dikkate

alinarak planlanmalidir.

* Yaz ve kis icin ayri mendlerin planlamasi mevsiminde yetisen meyve ve sebzelerin kullaniimasini
saglayarak maliyeti azaltacak, cesitlilik saglayacak ve en 6nemlisi de saglikli beslenmeye katkida

bulunacaktir.



Cocuklar Icin MenU Planlama Ilkeleri

Porsiyon Olclileri

e 2-6vyas grubu cocuklarda 6glen ve aksam ogunleri icin standart porsiyonlarin yarim,
sut, yogurt ve meyvelerin tam porsiyon verilmesi gereksinimlerin karsilanmasi icin

yeterlidir.

* 6-10 yas grubu cocuklarda 6glen ve aksam 6glinleri icin standart porsiyonlarin 2/3’(,
sut, yogurt ve meyvelerin tam porsiyon verilmesi gereksinimlerin karsilanmasi icin

yeterlidir.

* 10-18 yas arasi adolesan grupta ise 6glen ve aksam 6gulnleri icin standart porsiyonlarin
verilmesi bu yas grubunda ihtiyac duyulan enerji ve besin dgesi gereksinimlerinin

blyuk kismini saglamaktadir.



Yetiskin Hastanelerinde
MenuU Planlama
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Yetiskin Hastanelerinde Menu Planlama

* Hastanede yatan hastalarin beslenmesi, hem klinik sonuclari hem de hastanede kalis stiresini

etkileyen dnemli faktorlerden biridir.

* Bu nedenle hastanelerde sunulan yemeklerin besin kalitesinin yuksek olmasi hastalarin hastanede

yattiklari stire boyunca yeterli ve dengeli beslenmesinin saglanmasi icin gereklidir.

* Yeterli ve dengeli beslenme, tedavi slirecine katki saglamakla birlikte hastanede kalis stresini
kisaltip yasam kalitesini arttirmasindan dolayi hastanede yatan hastalarda biyik onem

tasimaktadir



Yetiskin Hastanelerinde Menu Planlama

Hastanede kalis stiresinin artmasi,
e yasam kalitesinin azalmasi,

e 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.



Yetiskin Hastanelerinde Yatan Hastaya Yonelik Besin ve Besin Ogesi
Gereksinmeleri

Eriskin hastalarin enerji ve besin ogesi gereksinimlerinin ve besin gruplari alim 6nerilerinin

hazirlanmasinda T.C. Saglk Bakanhgi Turkiye Beslenme Rehberi (TUBER) referans alinmaktadir.



Besin Gruplari Aim Onerileri

Tabhlo 2.3, Ginlkbk alimvmasg dneridlen ernerji miktarmnna karsihk gelen besin
gruplarmrmnirmn porsiyvyorn milktariaecs
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Yetiskin Hastanelerinde Menu Planlama

 Ulkemizde hastanelerde 1982 yilinda uygulamaya giren Yatakh Tedavi Kurumlari isletme

Yonetmeligi'ne gore yapilmaktadir.

1315
YATAKLI TEDAVI KURUMLARI iSLETME YONETMELIGI

Bakanlar Kurulu Kararmm Tarihi : 10091982, No: 8/5319
Dayandifn Kanunun Tarihi H

Yayimlandifn R. Gazetenin Tarihi : 13.1.1983, No: 17927 Miik.
Yayimlandii Diisturun Tertibi : 5, Cili: 22, 8, 2889

TATAKLI TEDAV] KURLUMLARI ISLETME
YONETMELIGE
GRS

Agag !

Mladde 1 — Yatakl Tedavi Korumlarinda gegithi hizmetlerin aygolama esaslaring, personelin gorev, vetki
ve sorumluloklanm beliskemek ve modern gagin icaplanma ve membeket gergeklerine wygun, siwatli, kaliteli,
chonomik bir hastane igletmecilifs saglamalodie

Kerpracrm

Madde 2 — (Degiighk: 142005-20058T20 K.)

Bu Yonetmelik, Saglk Bakanligma bagls afse ve dis saglge merkezleri ile bu Yonetmelifin 5 imci
maddesinde sayilan saflk kuromlanm kapear

TARIFLER

Madde 3 — (Degighb: 142005-20058T20 K.)

AGIE VE DIS SAGLIGI MERKEZLERL ™

Dig hekimliginn tim  branglannda  koruyuen ve tedavi edicd saglik hizmeteri dle avakian veva
aerektipingde vatarak muavene, tetkik, teghis we tedavi hizmetlesinin vam swa ilen tethik ve tedavilerin de
uygalandigs, en az 10 init kapasiteli, idari ve mali bakimdan kendilerine bagli dig tedavi ve protez merkezleri ile
dig polikliniklerni de agilabilen mustakil saglik kunomlarids

Madde 4 — Yatakh Tedavi Kurumlan

Hasta ve varalilarin, hastaliktan gophe edenlerin ve saghk dvrumlsrom kontrol ettirmek istevenlerin,
ayaktan veya yatarak migahade, moavene, teghis, tedavi ve rehabilite edildiklen. aym zamands dofum yapilan

[N R



Yetiskin Hastalar Icin MenU Planlama llkeleri

* Mentu planlamadan ve tarif gelistirmeden 6nce bireylerin besin tercihleri ve besin

alimlarini etkileyen durumlar géz ontinde bulundurulmahdir.

* Gereksinme hesabinda bireyin yas, cinsiyet, fiziksel aktivite durumu, besin
secimleri, hastanede kalis stiresi, beslenme durumu gibi etmenler

degerlendirilmelidir.

* Menu planlamasi yapan bireyler tibbi beslenme tedavisi alan hasta gruplarinin
ihtiyaclarini da g6z 6ntunde bulundurmalhidir. Ancak pratikte hastalik nedenli
bireylerde gelisen istahsizlik gereksinmenin tam olarak karsilanamamasina neden

olabilmektedir.



Yetiskin Hastalar Icin MenU Planlama llkeleri

* Menu planlarken yutma guclugu olanlar, demans tanisi alanlar, son dénem bakim

tedavisi alanlar gibi farkh gereksinmesi olan hasta gruplari ayrica degerlendirilmelidir.

* Ara ogun tuketimi menuye cesitlilik ve esneklik saglamasi, hastalarin tiketimlerinin
artirilmasi acisindan onemlidir. Bundan dolayi hasta gereksinimlerinin saglanmasinda

ara 0gun destegi 6nerilmektedir.

* Glinde en az 2 ara 6guine tiim hastalar icin yer verilmelidir. iki ara 6guin giinliik en az

300 kkal saglamahdir.

* Meyve tiketimi ara 6gun icin iyi bir alternatif olarak degerlendirilebilir.



Yetiskin Hastalar Icin MenU Planlama llkeleri

* Hastalarin yemek hizmetlerinden en siklikla memnuniyetsizlik nedenlerinden birisi besin
cesitliligin az olmasidir. Bu nedenle miimkiinse ana yemeklerde alternatifli /sinirl sayida se¢imli
mendulerin uygulanmasi, mentlerin en az 4 kaptan olusturulmasi ve meni monotonlugunu

onlemek icin en az 21 glinlik dontsumli mentlerin kullanilmasi 6nerilir.

« Oguin zamanlari hasta gruplarina uygun olarak planlanmalidir.



Yetiskin Hastalar Icin MenU Planlama llkeleri

* Yemeklerin tuketilebilirlik kalitesini arttirmak icin 6zellikle sicak servis edilmesi gereken

yemeklerin uygun ekipmanlar ile servisinin saglanmasina yonelik iyilestirmeler planlanmalidir.
 Muimkin oldugu kadar tam tahilli besinler tercih edilmelidir.

e GuUnluk sit ve Urinleri 2-3 porsiyon menude yer almalidir. Bu gruplara ara 6glinde de yer

verilebilecegi unutulmamalidir.



Yetiskin Hastalar Icin MenU Planlama llkeleri

Meyve ve sebze tiketimi glinde 5 porsiyon hedeflenmelidir. Ginde 3 ana 6gin planlanan mentler

ile hedefe ulasilamadigi durumlarda ara 6glin takviyesi ile meyve servisi onerilmektedir.

Et, balik, yumurta, bakliyat, sert kabuklu yemisler gibi protein kaynaklarina yer verilmelidir.

Mevsimine gore menude haftada en az 1 kez baliga yer verilmelidir.

Doymus yag, tuz ve sekere menude olabildigince az yer verilmelidir.



Yetiskin Hastalar Icin MenU Planlama llkeleri

Gunlik tuz alimi 6 g’'in altinda olmalidir.

Sivi aliminin guinltk en az 2 L olmasina dikkat edilmelidir.

Bireye 6zgu porsiyonlamanin yapilmasi olduk¢a 6nemlidir. Diyetisyen tarafindan

hasta ve hastaligina 6zgli menuide degisiklikler yapilmali ve izlem saglanmalidir.

Meni planladiktan sonra hasta memnuniyetlerinin degerlendirilmesi, tabak
artiklarinin izlenmesi mentinun islevselliginin degerlendirilmesi acisindan buyik

onem kazanmaktadir.



Hastalar igin segimsiz ve secimli meniiler planlanabilir.
Set-se¢imsiz meniiler

e Satin alma islemlerini kolaylastirir

* Hasta porsiyonlarinin kontrolt daha rahattir
* Tiuketim kontroli daha kolaydir.

* Maliyet kontrolt daha kolaydir.

Secimli meniiler

Tuketilebilirligi arttirir.

Hastalar kendi sectikleri yemekleri yiyecegi icin tabak artig1 daha azdir.

Porsiyon sayisinda degil, yemek cesidinde artis saglar.

Hasta memnuniyeti fazladir.



Hastanelerde Uygulanan Menu Kodlamalari

Rejim 1 (Acik 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



Rejim 2 (Koyu Sivi Diyet)

Hasta sulu diyeti tolere edebiliyor ise Rejim 2 diyete gecis yapilir. Diyette stt grubundan peynire
baslanir. Kahvaltida peynir, bal, tanesiz recel verilebilir. Ogle ve aksam yeme§i icin gaz yapmayan
tanesiz corba, patates plresi veya gaz yapmayan, iyi pismis sebze puresi, muhallebi veya pelte,

komposto, sade petibor biskuvi verilebilir



Yumusak Diyet

Ameliyat sonrasi Ugtinci-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 6zel spesifik
bir diyeti olmayan tim hastalara uygulanabilir. Amac hastanin gereksinimi olan enerji

ve makro besin dgelerinin yeterli ve dengeli 6gln orintileri ile karsilanmasidir.



Tablo 2.4, Hastanede uypulanan mend kodlamalarn ve icerikleri

REJIMNI A

REJIM 2

(ACIK ST DIVET) (KoY U SV DNYET) WURMLISAK DIYET
Ihlamur ilase 5eker] Tamsesiz coria Corba SO ay Bitki canyn
Supik cay ilave seker) K O s Ty K MrpsOes Ty Pesywmir (Ereem, kasar,
Bitki cang il asee Pl et S0 il Pl =i Sl i labree, i, beyae)

geker}

K O rpsos i
P yre S
Limonata™
Sogr 2 *

SNt *

Patates piiresi
BAu i llsbi -l e
Hitki canyr il awe
gaker)

Ihilamur [iflasve seker]
Ak cay ilave seker)
FPeynir fPastdrize
kuitu eyaz peynin
labmne

Balltanesiz recel
Sade petibdr skl
Yurmuris

LT | i

Yofwrt™

cade dondurma™

Et plre™

Cebhre plre™

Pl eyans mibre™

Fatates piresil
=Ty e
rubhallebifpelte
Bitki canyifihlamery
afik cany
Peynirfkrerm peynirn
Sade biskiwi
Furmurta

Yoguwrt

RegelfDal

Et pihre* fsebze
pare® fmeywe piere*

Yurmuria

Teythin [siyah, wesil]
Rege | bal

Tereyag

P wsinmeine uygwmn
olmak sart ile
domates, salatahk,
biber, yesillik
Tahin-pek ez
ufmurs

Elh: ke el 3ela S i

HMelimy v oYyt e U Qorcddgd fakdirg'es werafebsir
SELtoderns DT SecEneRieTT YeTTimlsain  Oafer Sguinder & TLAEER Oe dgill beciememe driratdileriny

Iargriopeooek aitslice mencisr pioniomaredadir




Hastane Menulerinde Sakinilmasi Gereken besinler

» Sakatatlar (karaciger, beyin, bobrek, dil, dalak, iskembe, vb.),
e Sucuk, sosis, salam, pastirma,

* Yagh yiyecekler (yagh etler, kaymak, krema, mayonez, cikolata, pasta, soslar, tahin helvasi, et

suyu, tavuk suyu gibi),
* Yagli hamur isleri, borek, ¢corek, pasta, kurabiye gibi,
* Yagda kizartmalar (et, sebze, veya hamur kizartmalari),
* Mesrubatlar (kola, gazoz, vb), hazir meyve sulari,
e Margarin, kuyruk yagi, ic yagi,

* Asiri tuz icerek yiyecekler (tursu,konserve ve salamura besinler),

icerigi bilinmeyen hazir gidalar gibi besinlerdir



Kahvalti Mend Ornekleri ve Gramajlari

e Kahvaltida icecek ve ekmek disinda 4 c¢esit kahvaltilik Grin verilmelidir. (icecek ve ekmek harig¢ 4
cesit )
* Yatakli Tedavi Kurumlari Yonetmeliginde glinlik azami miktarin 6ginlik azami miktarlar olarak

dizenlenmesi gereklidir.

* Ekmegin cesitliliginin artirilmasi 6nemlidir. Beyaz ekmek, tam bugday, cavdar, kepekli ekmek ve

glutensiz ekmek ve bu ekmek cesitlerinin tuzlu, tuzsuz olanlari bulundurulmahdir



Kahvalti Mend Ornekleri ve Gramajlari

Her giin kahvaltida mevsimine uygun 200 g salatalik, domates v.b. cig sebze verilmelidir.

Haftada 2 kez 100 g unlu mamul (pogaca, simit, acma vb.) verilebilir.

Kahvaltilik peynirlerin cesitleri artinlmalidir. Gravyer, sizme, kasar, labne, beyaz peynir v.s olmali,
tum peynirlerin porsiyonu 40 g olmalidir.

Kahvaltida margarin ifadesinin kaldirilmasi gerekir.

Bal-tereyagi, recel-tereyagi tek cesit olarak kabul edilmelidir.



Kahvalti Mend Ornekleri ve Gramajlari

* Kahvaltilik zeytin cesitleri artinlmalidir (siyah, yesil, biberli gibi). Haftada 7 gtin 30 g olarak

verilmelidir,

* Ramazan ayi siresince uygulanacak kahvalti mentlerinde cesitlilik ekmek ve icecek hari¢ 5 olarak

belirlenmeli ve kahvalti menusiine corba cesitliligi eklenmelidir.

e Kahvalti 6gini icin 500 ml su verilmesi planlanmalidir.(Glinlik her 6glinde 500 ml olmak Uizere

toplam 1500 ml su verilmelidir.



Tahlo 8.12. Kahwvalt Mend Ornegi®

HCESIT

LGiin Hewar peynir Yumurta Maglama | Siyah Beytin Damates-salatalik
2.Giin Kagar peyniri Baltereyag Vel Beytin vegilik
1.Giin Dpgen Peynir Simit Siyah Zeytin Bamates-salatalik
4.Giin Lilzme peynir Cmbet {sade) Zeytin ezmesi veglik
5.Gdn Kagar peyniri Regel tereyag Siyah Zeytin Bramates-salatalik
6.6in Krem Peynir Apma Biberli Yesil Peytin | Yeglik
7.6iin Hewaz peynir Tahin-pekme:z Siyah Zeytin Bamates-salatalik
8.Gin Lilzme peynir Bal-tereyad Vel Beytin vegalik
8.6in Kasar peyniri Pogaca (sade) Siyah Zeytin Bomates-salatalik
10.66n | Krem Peynir Yumurta halama | Biberli Yegil Zeytin | Yegilk
11.6Gdin Hewyar peynar Repel tereyag Seyah Zeytin Bamates-salatalik
12.6in | Beyaz peynir Simit Zeytin prmesi Vegallk
13.Giin Dpgen Peynir PMlenemen Seyah Zeytin Bomates-salatalik
14.6Gin | Kagar peyniri Eindik ezmesi®* Vel zeytin Vegillik

* Ramazan ayinda ¢esitlilik 5 olmali ve corba meniye her giin icin eklenmelidir.

**Donlstimli olarak nadiren kullanilabilir.




Tablo 8.13. Kahvalh Besin Cesitlerinin lase Miktar Ve Aylik (30 Giin) Verilme Sayis:

BESIN CESITLERI

PORSIYOMN GRAMAILAR

EYLIK VERILME SAYI5

Cay 2gr a0
SUt[UHT) 200 mi 2
HBeyaz Peynir A0 gr 8-12
Kagar Peyniri atigr a8
Krem peyrar |paketi) 20 gr 4-8
Llzme peynir (paketli) 25 gr 2-4
Uggen Peynir I0gr a-8
Cokelek (lor peynin] A0 gr Uniy mom) moleemes) olorok
Poget Regel A0 gr 14
Foget Tereyag 15 gr 11
Yumurta &5-Tlgr 5-12
Lryah feytin 0 gr 11
Yegil feytin 0gr 11
Zeytin exmesi {paketi] 20 gr 4
Biberli yegil 2eytin I0gr 4
Domates-Salatahk 200 gr {mevsimine gare) 1%
Yegillik (maydanaz, yesl biber, dereptu vh. ) 75 1%
Bal (paget) 0 gr g
Takan Pekmez (kapah ambalaj) 30 gr 4
Fandik Exmesi  (kapak ambalaj) 30 gr -4
Kesme Seder (ambalajh) 20 @r o
Eomek cegithen 50 gr a0




Hastalar Icin Ozel Durumlara Iliskin Modifikasyonlar

Hastanede yatan hastalarin menu planlamasinda dikkat edilmesi gereken diger bir 6nemli nokta da

kronik hasta gruplarina 6zgt mendulerin olusturulmasidir.

Hastanin aldig1 tani ve/veya klinik bulgulari tiiketecegi besinin tiiriinde, miktarinda, kivaminda ve

pisirme tekniginde degisiklik yapilmasini gerektirebilir



Cezaevlerinde Menu
Planlama

Dr. Ogr. Uyesi F. HUMEYRA ZENGIN



Cezaevlerinde Menu Planlama

Ceza infaz Kurumu, Adalet Bakanligi’na bagli, hiikkiimlii ve tutuklularin bulundugu kapali, yiksek
guvenlikli kapali, kadin kapali, cocuk kapali, genclik kapali, acik ceza infaz kurumlari ile gbzlem ve

siniflandirma merkezleri ile cocuk egitim evlerini kapsamaktadir.



Cezaevlerinde Menu Planlama

* 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 iase
Yonetmeligi”’ne ve 28.03.2012 tarihli ve 28247 sayili Resmi Gazetede yayimlanan “Hukumlu ve
Tutuklular ile Ceza infaz Kurumlari Personelinin iase Yonetmeliginde Degisiklik Yapilmasina Dair

Yonetmelik”e gore yurutilmektedir.



Cezaevlerinde Menu Planlama

* Yonetmeliklere gére cocuk hiikiimli ve tutuklular ile kurumda annesiyle birlikte
kalan cocuklara, stit emziren anneler ve hamilelere durumlarina uygun ve

Bakanlik¢a belirlenen tutarda yiyecek verilmektedir.

* Hasta hikumli ve tutukluya, diyetisyen veya hekimlerin belirleyecegi besinler

verilmektedir.



Enerji ve Besin Ogeleri Gereksinimleri

e Tutuklu ve hiktumlualerin almalari gereken minimum enerji konusunda yasal bir diizenleme

bulunmamaktadir. Bu konuda beslenme rehberlerinin izlenmesi 6nerilmektedir.

* Genel olarak tutuklu ve hikiimliler icin enerji gereksinimi, yetiskin kadinlar icin 1800 kkal/ giin,

erkekler icin 2250 kkal/gtin olarak belirtilmistir



Enerji ve Besin Ogeleri Gereksinimleri

* Ceza infaz kurumlarinda standart menulerin kullanilmasi ve mentler hazirlanirken
erkeklerin almasi gereken gunlik enerji gereksinmesinin géz oniinde

bulunduruldugu belirtilmektedir.

* Bu durumun kadin tutuklu ve hikimlulerin glinlik aldigi enerji miktarlarinin

onerilen alim dlizeyinin Ustinde olmasina yol ac¢tigi bildirilmistir.

* Buolumsuzlugun 6nlenmesi icin kadinlarin enerji gereksinmeleri goz 6nline

alinarak servis asamasinda porsiyon olcilerinde duzenlemeler yapilmalidir.

Enerjinin yani sira menulerin besin ogesi icerikleri yeterli olmalidir.



Tutuklu ve Hukumlulerin Beslenme Aliskanliklarini Etkileyen Faktorler

* Beslenme aliskanliklarini etkileyen cok cesitli faktorler bulunmaktadir.
* Gocebelik ve tarimsal yap,

e cografi konum,

e din,

e sosyo-ekonomik durum,

 biyolojik, psikolojik ve politik durum,

* teknoloji, medya,

* kiresellesme ve

* yemek cesitleri bakimindan baska kultirlerle etkilesme temel faktorler arasindadir.



Tutuklu ve Hukumlulerin Beslenme Aliskanliklarini Etkileyen Faktorler

* Ancak ceza infaz kurumlarindaki hikimlu ve tutuklular kisith imkanlara sahip
olduklarindan mevcut beslenme aliskanliklarini siirdirmekte zorlukla

karsilasabilmektedirler.

« Ornegin sevdikleri besinlere ulasmada giicliik, sevmedikleri besinleri tiketme

zorunda kalma vb.

 Ote yandan bu zorluklar olumlu veya olumsuz yeni aliskanliklar kazanmalari

Uzerinde etkili olmaktadir.

* Kogusta beraber kaldiklari diger hikimli ve tutuklularin sevdigi besinleri tuketme,

sevmediklerini tiketmeme vb.



Tutuklu ve Hukumlulerin Beslenme Aliskanliklarini Etkileyen Faktorler

e Tutuklu ve htkimlller Gzerinde yapilan calismalar, bu kisilerin ceza
infaz kurumuna girmeden 6nceki yasamlarinda beslenme

durumlarinin ve aliskanliklarinin olumsuz oldugunu goéstermektedir.

* Bu nedenle ceza infaz kurumlarindaki tutuklu ve hiktmluilerin
beslenme durumlarinin dizeltilmesi ve olumlu beslenme
aliskanliklarinin kazandirilmasinda verilen toplu beslenme hizmeti

dnemli rol oynamaktadir.



Tutuklu ve HakUmldler Icin Meni Planlamada Temel Ilkeler

Ceza infaz kurumunun kosullarina bagl faktorler:

Menii planlamada yonetime iliskin olarak goz 6niinde bulundurulmasi gereken

faktorler sunlardir:

Kurulusun yiyecek-icecege ayirdigl butce

Yiyecek - icecekle ilgili pazar/piyasa kosullari (iklim, mevsim, cografik 6zellikler
vb.)

Mutfak ve yemekhanenin fiziksel kosullari ve arac-gerec olanaklari

Servis yontemi ve yonetimi

Yiyecek-icecek islerinde calisan personelin sayisi ve niteligi.



Tutuklu ve Hakimluler icin MenU Planlamada Temel llkeler

Hiikiimlii ve tutukluya bagh faktorler:

Meni planlanirken hiikiimli ve tutuklulara iliskin bazi 6zellikleri de g6z 6nilinde

bulundurulmalidir:
e Huakimlu ve tutuklularin enerji ve besin ogeleri gereksinimleri
* Beslenme aliskanliklari

e Ozel durumlari (gebe ve emziren kadinlar, besin alerjileri, glutensiz, diyabetik vb.) ® Yemek

tercihleridir.



Kahvalti menilerinin planlanmasinda dikkat edilmesi gereken noktalar:

« Kahvalti menusiinde temel yiyecek olarak sut, peynir, yumurta yer alir. Agir fiziksel
aktivitesi olanlarin menusiinde haftada bir kez temel besin olarak tahin helva da

verilebilir. Yumurtanin kahvaltida haftada en az iki kez verilmesi onerilir.

* Kahvaltida ikinci yiyecek olarak recel-yag, bal-yag, tahin-pekmez ve zeytin
kullanilabilmektedir. Recel-yag vb. yiyecekler kahvaltida tek yiyecek olarak

dusunulmelidir.

 Kahvaltida icecek olarak sut, cay, thlamur, adacayi vb. icecekler kullanilir.



Kahvalti meniilerinin planlanmasinda dikkat edilmesi gereken noktalar:

e Kahvalti mentlerinde cesitliligi saglamak icin peynir (beyaz, kasar), zeytin (yesil,

siyah) receller (visne, gll, kayisi, cilek vb.) degisik tiirlerde 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 vicutta emilimini olumlu

yonde etkilediginden, mevsimlik sebze ve meyvelerin yer almasi oldukca yararlidir



Ogle/aksam meniilerinin planlanmasinda dikkat edilmesi gereken noktalar:

* ¢ Ayni 6glindeki menu 6runtistnde yer alan yemekler arasinda sekil, lezzet, tat,
gdriniim ve besin degeri ydniinden cesitlilik saglanmalidir. Ornegin hepsi sulu

kivamda ya da hepsi kirmizi renkli yemekler bir arada bulunmamaldir.

* ¢ Yemek seciminde menu orintisu acisindan yemekler; birbirini izleyen gtnler

itibariyle de cesitlilik gostermeli; sik tekrarlardan kacinilmalidir.

e o Haftanin ayni giinlerine; ayni ya da benzer oriintideki mendilerin gelmemesine

dikkat edilmelidir.



Ogle/aksam meniilerinin planlanmasinda dikkat edilmesi gereken noktalar:

|. kap yemeklerin seciminde bltce ve kurulusun olanaklari dahilinde biyuk parca
et yemekleri, kiicik parca et yemekleri, kofteler ve etli sebze yemekleri vb.
yemekler birbirini izleyen giinlerde dengeli bir sekilde dagitilmalidir. Ornegin
menude bir gin maliyeti yiksek bir yemek yer aliyorsa ertesi glin bunu

dengeleyecek sekilde orta ya da dusik maliyetli bir yemek bulunmaldir.

Mendilerde maliyet kontrollG glinluk degil, haftalik, aylik ya da bir meni dontsim

siresinin ortalamasina ait olacak sekilde yapilmalidir.



Ogle/aksam meniilerinin planlanmasinda dikkat edilmesi gereken noktalar:

l. kap yemeklerden etli sebze yemeklerinin yanina Il. kap olarak zeytinyagl sebze

vemekleri, lll. kap olarak da salatalar verilmemelidir.
Etli dolma ve sarmalarin yanina Il. kap olarak pilav verilmemelidir.

Enerji gereksinimi ylksek olan gruplarda Il. kap olarak daha cok pilav, makarna; lll.
kap yemek/besin olarak da enerji ve besin degeri yliksek sttli tathlar tercih

edilmelidir. Haftada en az iki kez tatli verilmesi onerilebilir.

Zeytinyagl yemeklerin yanina lll. kap olarak salata verilmemelidir



Ogle/aksam meniilerinin planlanmasinda dikkat edilmesi gereken noktalar:

e Corbalarin yanina komposto-hosaf verilmemelidir.

* Fiziksel ve psikolojik stres altinda olanlarin mentlerinde antioksidanlardan zengin yemeklerin yer

almasina dikkat edilmelidir.

* Mendulerle birlikte verilecek ekmek miktarlari enerji ihtiyaclari ve iase cetvelleri goz 6niinde

bulunudurularak menuye eklenmelidir.

* Menuler planlandiktan sonra olusturulacak bir meni denetim formu yardimiyla gbézden gecirilip,

kontrol edildikten ve gerekli diizeltmeler yapildiktan sonra uygulanir
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OZEL GUNLER VE
ORGANIZASYONLARDA MENU
PLANLAMA

Dr. Ogr. Uyesi F. HUMEYRA ZENGIN



Ozel GUnler ve Organizasyonlarda Men( Planlama

 Ozel ginler ve bu giinlerde verilen ziyafetler diger meniilere gére ayricalikli meniilerdir. Bu menii
oruntulerinde daha 6zel, kiymetli yiyecek ve yemekler yer alir, cesit olarak ta diger menilere gore

daha zengin iceriktedirler.

« Ozel glin ve ziyafet meniileri 6glinlere ve sunulacaklari aktivitelere gére kahvalti, brunch, gala

yvemekleri, resepsiyon, A’la Carte ve supper menuler olarak sayilabilir.



Kahvalti Menuleri

Kahvalti menduleri genellikle 07:00-10:00 arasinda verilen gtintin ilk 6glint olarak degerlendirilir.



FiIX KAHVALTI MENULERI

Tuketiciye secme imkani vermeyen standart menulerdir.

Genel Oneriler

e Tam tahilli/tuzsuz ekmek seceneklerine mutlaka yer verilmelidir.

* Sebze ve meyveler mevsime uygun olarak secilmelidir.

* Kahve, krema yerine yarim yagli/tam yagli sit ile birlikte servis edilmelidir.

» Seker eklenmis iceceklere yer verilmesi 6nerilmemektedir



Fix Kahvalti MenU Planlanmasinda Yer Almasi Gereken Besin Cesitleri

® Peynir gesitleri (En az iki ¢esit peynir)

» Zeytin cesitleri (En az iki cesit zeytin)

* Tereyagi, Bal veya Recel

* Yumurta

* SOgUs mevsim sebzeleri (Domates, Salatalik, Biber, Roka, Tere, Nane, Maydanoz)
¢ Kuru meyve(Kuru kayisi, incir, Ceviz, Badem vb.)

* Ekmek cesitleri (Ekmek, Tam bugday unu vb.)

* Cay (Igeceklerde kahve bitki cayi vb. ekstra segim sunulabilir)



FIX MENU KAHVALTI ORNEK 1
Beyaz peynir

Taze kasar peyniri

Siyah zeytin

Yesil zeytin

Tereyagi- cilek receli
Haslanmis yumurta

S6glUs domates, salatalik
Kuru kayisi, ceviz

Ekmek cesitleri (Beyaz Ekmek, Tam
bugday)

Cay/Kahve/Taze sikilmis meyve suyu

FIX MENU KAHVALTI ORNEK 2
Ezine peyniri

Orgi peynir

Cevizli peynir

Cizik zeytin

Siyah zeytin

Tahin- pekmez

Haslanmis yumurta

Soglus domates, tere, salatalik, dereotu
Kuru kayisi, badem

Ekmek cesitleri (Beyaz Ekmek, Tam
bugday)

Cay/Kahve/Taze sikilmis meyve suyu



ACIK BUFE KAHVALTI MENULERI

* Fazla sayida ve cesitte yiyecek icecek imkani taniyan mentu cesididir. Sunulan

yiyecekler bir sistem dahilinde belirlenen bifede servis edilir.

* Misafirler bifeden secim yaparak yiyeceklerini alabilecekleri gibi sorumlu servis

personeli de servis hizmeti sunabilir



Genel Oneriler

Tam tahilli/tuzsuz ekmek seceneklerine mutlaka yer verilmelidir.

Sebze ve meyveler mevsime uygun olarak secilmelidir.

Kahve, krema yerine yarim yagh/tam yagh sut ile birlikte servis edilmelidir.

Seker eklenmis iceceklere yer verilmesi 6nerilmemektedir.

Kahvaltilik gevreklerin seker eklenmemis/tam tahilli olanlari servis edilmelidir.

Sit ve sit Grunlerinin yarin yagh seceneklerine de yer verilmelidir.

Unlu mamiillerde tam tahilli Grinlere de yer verilmelidir.

Hizmet verilecek grubun o6zelliklerine gore 6zel Grinlere (diyabetik, glutensiz vb.)

yer verilmelidir.



Acik BUfe Kahvalti MenU Planlanmasinda Yer Almasi Gereken Besin Cesitleri

* Corba (tek cesit)

e Peynir Cesitleri

e Zeytin Cesitleri

* Yumurta Cesitleri (Haslama, Omlet)

 Sicak bufe (Sucuk, sosis, sigara boregi, patates kroket, kasar pane)
* Recel ¢esitleri, Bal, Tahin pekmez vb. Tereyagi, kaymak vb.

* Yogurt cesitleri

» Kahvaltilhk gevrekler (Yulaf, musli)



Acik BUfe Kahvalti MenU Planlanmasinda Yer Almasi Gereken Besin Cesitleri

* Unlu mamdller (borek, kek, pogaca, acma 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)

e Kuru meyve (kayisi, incir, kuru Gztm, kuru erik) ve yagh tohum (findik, ceviz,
badem) cesitleri

» Tathlar (Ekler, alman pastasi, trilece, tarteletler)
* Taze meyve gesitleri
* Ekmek cesitleri (Beyaz Ekmek, tam bugday, cavdar, yulaf, cevizli vb.)

* Icecek cesitleri: Cay, Bitki cayi, Kahve (instant kahve, filtre kahve), Siit, Taze sikilmis
meyve sulari



Acik Bufe Kahvalti Ornek MenU
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Brunch Menuleri

* Kahvalti ve 6gle yemeginin birlesiminden olusan 10:30-15:00 saat dilimleri

arasinda servis edilen menu cesididir.
Genel Oneriler
* Tam tahilli/tuzsuz ekmek seceneklerine mutlaka yer verilmelidir.
* Sebze ve meyveler mevsime uygun olarak secilmelidir.
* Kahve, krema yerine yarim yagli/tam yagli sit ile birlikte servis edilmelidir.

* Seker eklenmis iceceklere yer verilmesi 6nerilmemektedir.



Gala/Ziyafet Yemekleri

Kurulus yildénim, 6zel gunler, resmi protokol ve toplanti yemeklerinde

kullanilan masaya servis yapilan ment 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 sutli ve/veya meyve tatlilar tercih edilmelidir.

Hizmet verilecek grubun 6zelliklerine gore 6zel trinlere (diyabetik,

glutensiz vb.) yer verilmelidir.



* |zgara, haslama, firinda pisirme gibi saglikli pisirme yontemleri tercih

edilmelidir.

Kremali ya da fazla tuzlu soslar yerine daha hafif secenekler tercih edilebilir.

* Ana yemeklerde et servis edilirken ideal porsiyon 90 g.dir (pismis).

180 g.dan fazla olmamalidir.

e Kafeinsiz kahve secenegine de yer verilmelidir.



Gala/Ziyafet Yemeklerinin MenU Planlanmasinda Yer Almasi Gereken Besin Cesitleri

Giris yemegi
* 1. Corba cesitleri ( Mercimek, Ezogelin, Minestrone, Kremali corbalar vb.)

» 2. Zeytinyagli tabagi (yaprak sarma, biber ve patlican dolma, kabak cicegi dolmasi,

kuru patlican ve kuru biber dolmalari, imambayildi, barbunya pilaki vb.)
» 3. Borek cesitleri (Su boregi, cin boregi, pacanga boregi, talas boregi vb.)

* 4. Ordovr tabagi (Peynir cesitleri, Dolma cesitleri, Meze cesitleri, Zeytinyagllar,

Kizartmalar, Kisir, Humus, Fava, Tarator vb.)



Ara sicak

* Krep cesitleri

* Borek cesitleri (Giris yemegi olarak kullanilmadiysa verilebilir.)
* Paneler (Tavuk pane, kasar pane)

Salata

* Mevsim salata, Akdeniz salata, Bahce salata,



Ana yemek

lzgara 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

Hinkar begendi

Macar gulas

Elbasan tava



Tath veya meyve

* Hamur tatlilari (Revani, sekerpare, baklava, kalburabasti, tulumba, lokma,

Kemalpasa, kadayif, hanimgobegi, vezir parmagi vb.)

 Sutld tathlar (Keskul, sttlag, krem karamel, kazandibi, krem sokela, puding

cesitleri, tavukgogsu, trilece, profiterol, krem brule)

* Meyve tathlar (Ayva tatlisi, incir tatlisi, armut tatlisi, kabak tatlisi, asure Helva

cesitleri (irmik, Un helvasi, tahin helvasi vb.)

 * Tatlilar dondurma ile servis edilebilir.



llave Icecekler (Ayran, soda, maden suyu, mesrubat, serbetler, diger

icecekler)
Meyve cesitleri ve meyve salatalari
* Ziyafet servisi kahve veya cay ile bitirebilir.

** Iftar yemegi icin gala yemegine ek olarak iftariyelikler (hurma,

zeytin, peynir, ceviz, pastirma) servis edilir.



Resepsiyon Menusu

Kokteyl
e Konuklarin ayakta bistro olarak tabir edilen masalarda, sunulan yiyeceklerin

pratik bir sekilde tluketilmesi esasina dayanmaktadir.

e Genel Oneriler:

* Tam tahilli/tuzsuz ekmek ile hazirlanmis seceneklere yer verilmelidir.
* Sebze ve meyveler mevsime uygun olarak secilmelidir.

* Tercihen taze meyve sulari kullanilmasi 6nerilir.



* Tath olarak daha cok sutlii ve/veya meyve tatlilar tercih edilmelidir.
* Kafeinsiz kahve secenegine de yer verilmelidir.
* Kahve, krema yerine yarim yagli/tam yagli siit ile birlikte servis edilmelidir.

* |zgara veya firinda pisirme gibi yontemlerle hazirlanmis yiyeceklerle mendi

zenginlestirilebilir.

* Servis edilecek tiim yiyecekler tek lokmalik/kticlik porsiyonlarda

hazirlanmalidir.



Kokteyl MenU Planlanmasinda Yer Almasi Gereken Besin Cesitleri

Giris

* Kuruyemis

* Cips

* Kuru meyve

* Kuruyemis
Peynir tabagi

* Siyah taze GUzUm

Kuruditeler (havug, salatalik,
karnabahar)

Soguk Kanepeler
Kasarli kanepe
Somon fimeli kanepe
Fime dilli Rozbifli
Tavuk jambon

Dana jambon

Ton balikh

Zeytin ezmeli

Cherry domatesli



Sicaklar

e Mitit kofte

Sosis tava

Mini tavuk sis
Ispanakl pastirmali krep
Volovan

Mini sigara boregi
Kroketler

Mini pizza

Mini icli kofteler
Mini talas boregi

icecekler

Kokteyl mentisu sicaklarin servisinden sonra
bitirilebilir ancak ayakta da tuketilebilecek pratik

yemekler (1zgara kofte, pilav Gsti doner) ve tatliile

surdarualebilir.




Kokteyl Prolonge

Konuklarin yemeklerini acik bifeden kendilerinin alarak oturarak

tuketebildikleri bir menid modelidir.

Genel Oneriler

* Tam tahilli/tuzsuz ekmek ile hazirlanmis seceneklere yer verilmelidir.
* Sebze ve meyveler mevsime uygun olarak secilmelidir.

* Tercihen taze meyve sulari kullanilmasi 6nerilir.



* Tath olarak daha cok sttlii ve/veya meyve tatlilar tercih edilmelidir.
e Kafeinsiz kahve secenegine de yer verilmelidir.
* Kahve, krema yerine yarim yagli/tam yagli siit ile birlikte servis edilmelidir.

* |zgara veya firinda pisirme gibi yontemlerle hazirlanmis yiyeceklerle menu

zenginlestirilebilir.

 Salata soslari ayrica servis edilmelidir.



Kokteyl Prolonge MenU Planlanmasinda Yer Almasi Gereken Besin Cesitleri

* Corba cesitleri Sicak yemekler (Kavurma, Mantar soslu bonfile, kadinbudu kofte)
* |zgaralar (Kofte, kuzu sis, tavuk sis, tavuk 1zgara, balik cesitleri, biftek, doner)

* Pilav, makarna, borek vb. (Bulgur pilavi, Piring pilavi, i¢ pilavi, meyhane pilavi,
Ozbek pilavi, Bademli pilav, Antep fistikli pilav, Su béregi, sigara bdregi, pacanga
boregi)

e Zeytinyaghlar(yaprak sarma, biber ve patlican dolma, kabak cicegi 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 fliime, fime dil)
Tathlar

Hamur tatlilari (Revani, sekerpare, baklava, kalburabasti, tulumba, lokma,

Kemalpasa, kadayif, hanimgobegi)

Satlu tathlar (Keskul, sutlag, krem karamel, kazandibi, krem sokola,

tavukgogsu, puding cesitleri



* Meyve tathlar (Ayva tatlisi, incir tatlisi, armut tatlisi, kabak tatlisi,

asure)

* |lave icecekler (Ayran, Soda, Madensuyu, mesrubat, serbetler, diger

icecekler)
* Meyve cesitleri ve meyve salatalari

* Ekmek cesitleri (Beyaz ekmek, tam bugday, cavdar, yulaf, cevizli vb.)



A’la Carte MenU

* Menu kartinda yer alan yiyecek ve iceceklerin kisa aciklamalarla
fiyatlarinin ayri ayri belirtildigi ve tuketicilerin yemek secimine imkan

taniyan menu cesididir.



Suppe/Supper MenUs

* Hafif yenen gec aksam yemegidir.

* Aksam gec saatlerde tiyatro, opera ve balo cikisinda alinan 6gin cesididir.
SUPPE/SUPPER ORNEK MENU

e Peynir tabagi

e Tost ekmegi yaninda fime somon

e Mini sandvic cesitleri

e Meyve sulari



Ozel Gin ve Ziyafet Menulerinin Servisinde Dikkat Edilmesi Gereken
Noktalar

1. Masada once ¢ocuklara, sonra yash hanimlara, gen¢ hanimlara ve beylere servis

yapilmahdir

2. Makam, rutbe ve paye bakimindan yiksek olanlarin servisi digerlerinden 6nce

yaptimahdir

3. Ev sahibine en son servis yapilmalidir

4. Yemek ve icecek listeleri misafirlerin oturmasindan hemen sonra verilmeli,

misafirler menuyu inceledikten hemen sonra siparisler sag taraftan alinmahdir

5. icecek servisi misterilerin sagindan yapilmali ve bosalan bardaklar yine sag

taraftan toplanmalidir



6. Servis malzemeleri ve yemekler sol elle tasinmali, sag el servis yapmak ve

boslari toplamak icin kullanilmalidir

7. Yemek tabaklari ve icecek bardaklari misafirlerin sagindan masaya konulmali ve

ayni taraftan bogslar kaldirilmalidir

8. Ekmek ve salata tabaklari musterinin solundan servis yapilir ve ayni yerden
kaldirihr

9. Servis sirasinda geriye dogru ylirinmemeli, misafirler arasinda ayricalik yoksa
bir noktadan baslayarak sola dogru servis yapilmalidir. Boslar da ayni sekilde

toplanmalidir.

10. Once ekmek, su ve icecek servisi, sonra yemek servisi yapilmahdir



11. Boslar toplanirken dnce yemek tabagi daha sonra da icecek bardagi

alinmalidir.

12. Tereyagi bicagi ekmek tabaginin tzerinde ve tabagin saginda, diger

takimlara paralel olarak keskin tarafi sola bakacak sekilde konmalidir.

13. Peynir ve tatli servisi yapilacaksa peynir icin orta boy catal-bicak ana

yvemek takimindan sonra konur. Ancak tatli ¢atal-bicagi daha 6nce konur.

14. Kuver yerlestirildikten sonra bardaklar en son masaya konur. Bardagin
tipi yemeklerle birlikte verilecek icecege baghdir. Bardaklar kuverin sagina,

bicaklarin bir santim kadar ilerisine kapali olarak konur.

15. Ayni gruba giren yemekler birlikte servis edilmelidir. Masadaki herkes

yemegini bitirmeden boslar toplanmamalidir.



16. Tabaklar parmak icine girecek sekilde tutulmamaldir.

17. Fincan ve icecek bardaklari, hicbir zaman agzina kadar

doldurulmamalidir.
18. Bardaklari tutarken sapindan veya alt taraftan tutulmalidir.
19. Su bardaklarinin devamli dolu olmasina dikkat edilmelidir.

20. Herhangi bir nedenle masadan kalkan konugun yemegi

kaldirilmamalidir.

21. Yere dusen kasik, catal, pecete vb. yerden alinip kullanilmamalidir.



e 22. Konuklarla olan konusmalar mimkin oldugu kadar kisa ve 6z

olmalidir. Ses tonu ne ¢cok ylksek ne cok alcak olmalidir.

e 23. Servis elemaninin tavir ve davranislari estetik ve zarif olmali, gérgu

kurallarina dikkat etmelidir.

» 24, Peceteler hijyenik bakimdan en az ele degecek sekilde ve istenilen

formda katlanmalidir.



Sporcular Icin Mend
Planlama

Dr. Ogr. Uyesi F. HUMEYRA ZENGIN



Sporcular Icin MenU Planlama

Sporcularin performansini etkileyen cesitli etmenler bulunmaktadir;
* Genetik

* Yas

Fiziksel kondisyon

Uygun antreman

Beslenme durumu



Sporcular Icin MenU Planlama

Saglikli beslenmenin bir sporcunun gerek performansi gerekse de genel saglik

durumu Uzerine yararlari arasinda;

e Sporcunun antreman etkinliginin artmasi

Ust diizey mental konsantrasyon ve dikkati saglamasi,

Seyahatlere dayanikli ve yabanci cevreye kolay uyum saglamalari,

Hastaliklara yakalanma ve sakatlanma oraninin azaltmasi

Hastalik stresini kisaltmasi ve siddetini hafifletmesi

Sayilabilir.



Sporcular Icin MenU Planlama

* Menu planlamasi ve bu slirecin yonetimi 6nemli bir tecriibe ve teknik bilgi gerektirmektedir.

* Sporcularin siklikla seyahat ettikleri, yurtici ve yurtdisinda cesitli bolgelerde yemek yeme

durumlari nedeniyle rutin beslenme aliskanliklarinda da olasi degisiklikler meydana

gelebilmektedir.

* Bu durumda sporcular icin planlanacak menilerde etkin bir stirec yonetimi gereklidir.



Sporcularda Beslenme Aliskanliklari ve Enerji ve Besin Ogeleri
Gereksinimleri

* Kadin ve erkek sporcularda besin tercihlerinde farkhliklar gézlendigi ve bu

secimlerin vicut yapilarindaki farkliigin bir yansimasi oldugu kabul edilmektedir.
* Yapilan calismalarda

* Erkek sporcularin kahvaltida pismis yemekleri, 6gle yemeklerinde ise daha sicak ve

sulu yemekleri tercih ettikleri

» Kadin sporcularin ise cogunlukla tahillari ve /veya tost tlriinden besinleri, 6gle

yvemeklerinde ise sandvicleri tercih ettikleri bildirilmektedir.



* Her spor daliicin 6zel menl planlamasi gelistirmek oldukga zordur.
* Yuklenme yapisinin niteligi yoluyla temel ilkeleri bilmek ve ona gore bir planlama yapmak daha
akilci bir yoldur.

* Yuklenme yapisi acisindan hem antremanda hem de yarismada benzerlikleri olan bircok spor dali

bir grup altinda toplanabilir.



Niteliksel ydnden benzer yliklenme yapilarina sahip spor dali grubunun
dagilimi

e 1. Kuvvet (direncg) sporu dallari

e 2. Cabuk kuvvet sporu

e 3. Kuvvette dayaniklilik sporu dallari

* Yiksek kuvvet gerektiren dayaniklilik sporu dallari
* Micadele sporu dallari

*Oyun sporu dallari

e 4. Dayaniklihk sporu dallari

» 5. diger spor dallari



* Dayaniklilik ve diger spor dallarinda enerji gereksinimi
yaklasik 5200-5800 kkal/glin
e Kuvvet sporlarinda

yaklasik 6800 kkal



Yuksek verimli sporcularin enerji alimlarinin cesitli 6gunlere dagilimi

%toplam enerji Cabuk kuvvet sporu | Dayaniklilik sporu
dallari(kkal) dallari(kkal)

1. Kahvalti 1400-1500 1300-1400
2. Kahvalti 15 400-550 400-550
Ogle yemegi 25 1400-1500 1200-1400
Ogleden sonra 15 400-550 550-600

Aksam yemegi 25 1500-2000 1500-1800



Sporla profesyonel olarak ilgilenen bireylerin protein gereksinimi saglkli yetiskinlere gére farkhdir.
* Dayaniklilik spor dallari ile ugrasan sporcular
Vicut agirhklar basina ginde 1,2-1,4g
* Direncg sporlari ile ugrasan sporcular
Vicut agirhklar basina giinde 1,6-1,7g

Protein tiketmelidir.



Yaris Oncesi Ve Sonrasi MenU Uygulamalari

* Menu planlarken sporcunun sosyo-kulturel yapisi, din, inanclari, tibbi problemleri, bireysel

secimleri dikkate alinmalidir,

* Mendulerin sekli ve sliresi sporculara verilecek olan hizmetin siresi ile yakindan iliskilidir. Sporcular

bir ay yada daha az siire beslenme hizmeti alacaksa mentuler haftalik hazirlanabilir.

» Sirekli ayni yerde kalan sporcular icin ise cok daha uzun sireli ve cesitlilik iceren mendler

planlanmalidir.



« Ogunlerde cho icerigini arttirmaya ydnelik yemeklerin sunumunda éneriler;
*Serf servis hizmeti verilen durumlarda bankonun basina karbonhidrattan zengin

besinler sonunda da et yemegi secenekleri sunulmalidir.
*ekmek secenekleri arttirilmali
* salatalara misir ilave edilebilir

*6gln aralarinda sandvic, meyve, yogurt, tahil cesitleri servis edilmelidir



* Enerji ve cho gereksiniminin fazla oldugu durumlarda 6gin sayisi arttirilmalidir.

» Basit sekerleri 6gtinlerle birlikte almaya 6zen gostermeli, egzersizden 1 saat 6nce
300-400 kalori arasinda tuketilecek ara 6guin yeterli olurken, egzersizden 4 saat

once ise 700-800 kalorilik daha buyuk bir 6gtin tuketilmelidir.



Yarisma Oncesi MenUler

e Sporcu menilerinde yarisma oncesi son 1 hafta icerisinde secilecek besin tirleri bliylik 6nem
tasimaktadir. Yarisma 6ncesinde uygulanacak menilerde amag, sporcunun sindirim islemini

tamamlamis mide ve bagirsakla yarisa girmesidir.

* Tuzlu yiyecekler, et bulyon, hardal, salamura, ketcap in vs yarismadan 3 giin 6nce vicutta su

tutucu ozelliklerinden dolayi tiketilmesi birakilmahdir



* Yarismadan 2 gun 6nce gaz yapici ve bagirsaklarda kalis siresinin uzun oldugu besinler

tuketilmemelidir (kurubaklagiller, acili baharatlar, ¢ig sebze- meyve, lahana, karnabahar vs).

e Sit ve yogurt da gaz yapici 6zelliklerinden dolayi tercih edilmemelidir.



* Yarisma oncesinde verilecek mentler sindirimi kolay besinlerden olusmalidir. Cig sebze, kepekli
ekmek vs menulerde yer almamalidir. Kizartma ve yagli besinler mideyi terk etme siiresi uzun
oldugu icin yarisma esnasinda rahatsizlik verebilir. Proteinler azaltilmalidir. Sindirimi cho lara gore

daha yavas ve vicutta su kaybina neden olur. Yag icerigi dlisuk protein kaynaklari tercih edilmelidir

(balik, tavuk, az yagli peynir vs).



 Menulerde bol su, taze sikilmis meyve suyu, hazir sporcu icecekleri yer verilmelidir.

* Dayanikhlik gerektiren spor dallarinda yaris sirasinda diisen kan sekerini ve su kaybini karsilamak
icin seker icerigi %2.5 dan fazla olmayan sivilar verilebilir. Yarim saat araliklarla yarim veya 1 cay

bardagi verilebilir.



Yarisma Sonrasinda Menuler

* Yarisma sonrasindaki beslenmede amag, yarisma esnasinda kaybolan sivi ve elektrolitlerin ve

azalan cho depolarinin yerine konmasidir.

* Egzersiz sonrasi ilk yarim saat icerisinde cho icerigi yuksek sivi ve cho icerigi yuksek besinler

tuketilmelidir.

e Sivi aliminin saglanmasi icin corba, komposto, tuzlu ayran, meyve, maden suyu vs tuketilebilir.



e Choicerigi yuksek besinlerin seciminde glisemik indeksi ylksek (makarna, pilav, tahil gevrekleri

veya patates)besinlerin tercih edilmesi gereklidir.

* Ayrica 6glnde sindirimi kolay proteinlerin (tavuk eti, yogurt, peynir vs) ve vitamin ve mineralden

zengin yer almasi 6nemlidir.



* Menduler icin yemek seciminde ; besin degeri, renk yapi-sekil, akiskanlk-kivam, tat- lezzet,
hazirlama —pisirme yontemleri ve yemeklerin sicakhgi yoniinden cesitliligin saglanmasina 6zen
gosterilmelidir. Menu zenginlestirme calismalari ‘standart tarife gelistirme’ faaliyetlerinin

kapsaminda mutlaka ele alinmalidir.



* Bu nedenle saflastirilarak nisasta icerigi artmis ancak icerigi sonradan vitamin ve minerallerle
zenginlestirilmis besinler (zenginlestirilmis ekmekler, makarna vb), pekmez veya sekerle

tatlandirilmis taze sikilmis meyve sulari, kabugu soyulmus meyve ve sebzeleri tiketerek enerji ve

besin 6geleri yogun, posasi duslk yiyeceklerin tiketimi tercih edilmelidir.



Vejetaryenler icin Menu
Planlama

Dr. Ogr. Uyesi F. HUMEYRA ZENGIN



Vejetaryenler icin MenU Planlama

Vejetaryen yeme tarzinin bircok yolu oldugu gibi bircok nedenden dolayi

da vejetaryenlik secilmektedir.

Bugun bircok insan saglkli yasam icin vejetaryen beslenme tarzini se¢gmekte ve

sUrdirmektedir.

Digerleri cevre, hayvanlari koruma konularinda calistiklarindan veya siddetin olmamasi

gerektigine inandiklarindan dolayi vejetaryenligi secmektedirler.

Bazi bireyler ise, dinsel, manevi veya ahlaki nedenlerden dolayi vejetaryen beslenmeyi

secerler.

Bircok birey icin hala en basit tercih nedeni; vejetaryen yemeklerinde karisik besinlerin

kullanilmasi ve lezzetli olmasidir.

Bitkisel kaynakl bir diyet cok daha ucuza da gelmektedir.



Vejetaryenligin Tanimi

(1 Vejetaryenlik, bitkisel kaynakli besinlerin agirlikli olarak tiiketilmesini iceren bir

beslenme tarzidir.

(1 Vejetaryen ise; bitkisel besinleri tiketen, hayvansal besinleri (kirmizi et, tavuk,
balik, sit ve sttten yapilan trlinler, yumurta gibi) sinirh miktarda veya hig

tuketmeyen kisilere verilen isimdir.



Vejetaryen Beslenme Tipler:




. Vegan Diyeti

Bunu uygulayanlar hicbir hayvansal kaynakli besin tiketmeyip sadece

bitkilerle beslenirler.

Veganlarin bazilari aridan saglandigi icin bali, kemigin kaynatilmasiyla elde

edilen jelatini, stt icerdigi icin cikolatayi bile reddetmektedirler.

Veganlar, hayvansal besinleri yemedikleri gibi hayvandan elde edildigi icin
yln, ipek, deri gibi giysileri giymez, hayvansal yag iceren sabunlari

kullanmazlar.

Veganlarin alt gruplari da bulunmaktadir.



Zenmakrobiyotik diyet: Diyet, tahillar, sebze ve meyve ile kurubaklagillerden
olusmaktadir. Bazilari sebze ve meyve ile kurubaklagilleri de diyetten ¢ikararak

sadece tahil tUrlnleriyle beslenmektedir.
Ravistler: Bunlar besinlerin pisiriimesine inanmazlar. Besinlerin pisiril-

mesinin besleyici degerlerinin kaybolacagina inanirlar.



Fruvitarianlar veya Friitistler: Bunlar sadece meyvelerle ve botanik bakimindan
meyve sayllan kabak, salatalik, biber ve domates gibi sebzelerle beslenirler. Bu
insanlar yediklerinin tekrar topraga donerek bluyime dénglistiniin devamina

inanirlar.



2. Lakto Vejetaryen Diyeti:

Bitkisel besinlerle birlikte hayvansal kaynakli besinlerden sut ve st trlnlerini tiuketirle

3. Ova Vejetaryen Diyeti:

Diyette bitkisel besinlerle birlikte yumurta da yer alir. Bunun yaninda et ve siit

tiketmezler.

4. Lakto-ova Vejetaryen Diyeti:

Bu diyeti uygulayanlar oldiridlmis hayvan trind yemeyip, hayvan canli iken Grettigi stt ve
yumurtayi tuketirler. Bu uygulama Budizm ve jainizmdeki yasamin kutsal oldugu ve hayvan

oldirmenin ahlaki degerlere aykiri oldugu inancina dayanir.



5. Bazi Gruplarda Etler Arasinda Tercih Yaparlar

Bu diyeti uygulayanlar kirmizi eti yemezler. Bitkisel besinler yaninda hayvansal olarak
yalnizca kiimes hayvanlarini tiketenlere Polo vejetaryen, yalnizca su Urlnlerini

tuketenlere Pesko vejetaryenler denilmektedir.



6.Semi-vejetaryen diyeti

Kirmizi eti tiketmeyen, sinirli miktarda tavuk ve balik tiketenlerdir. Semi-

vejetaryenler yumurta, sit ve turevlerini serbestce tuketirler.



Vejetaryenligin saglik acisindan yararlari

] Vejetaryen diyetler kalp-damar hastalik riskini azaltmaktadir.

[] Vejetaryen diyeti uygulayan bireylerin, karisik beslenenlere, 6zellikle eti cok

tuketenlere gore kan basinci ve hipertansiyon riski dustktur.

(1 Vejetaryen diyeti tuketen bireyler, et iceren diyetle beslenen bireylere oranla

daha dusuk siklikta kansere yakalanmaktadir.



'] Etle beslenenlerde osteoporosize yakalanma riski daha yuksektir.
(1 Bobrek tasi ve safra tasi icin disuk risk tasirlar.
(1 Vejetaryen diyeti, posadan zengindir. Seker hastaligi (Diyabet), yUk-

sek posali diyet uygulayanlarda, dusiik posali diyet uygulayanlara oranla daha az

gorulmektedir. Ayrica kabizliga karsi da koruyucudur.



Vejetaryenligin saglik acisindan sakincalari

1 Vejetaryen olmak her zaman saglikli bir yasam tarzi strdtruldigu anlamina

gelmez.

(] Vejetaryen bireyler besin cesitliliklerini iyi ayarlayamazlarsa demir mineralini

yetersiz alabilirler.

] Vejetaryen diyetlerinde ozellikle veganlarda B12 vitamini yetersizligi de anemiye
neden olur ve sinir sisteminde geri donlisu olmayan zararlar verir. Homosistein

seviyesinin yukselmesi ise kalpdamar hastaliklari icin bir risk faktortdur.



1 Vejetaryen yetiskinler, blyume ¢agindaki cocuk ve gencler kalsiyumun iyi
kaynaklari olan sut ve Urlnlerini yetersiz tukettiklerinde kemik sagliklari riske

girecektir.



Vejetaryen Diyetlerin Beslenme YonUnden

Degerlendirilmesi

'] Proteinler

Vejetaryen beslenenlerin
protein ihtiyaci ne kadardir?
Vejetaryenlerin de saglikli
yetiskinlerde oldugu gibi
gunlik protein gereksinmesi,
beden agirhginin kilogrami

basina 1 gramdir.

Tablo 1. Bazi besin ve besin gruplarinin protein icerigi

Besinler 100 gramlarindaki
protein miktar (gram)

Soya fasulyesi 30-35
Kurubaklagiller 20-25

Yagh tohumlar 15-20

Et, tavuk, balk 15-22
Peynir cesitleri 15-25
Yumurta 12-13
Tahillar 8-12

Sat, yogurt 3-4

Taze sebzeler 1-2

Taze meyveler 0.5-1




Bitkisel protein kaynaklar

Tahillar Kurubaklagiller Sert kabuklu meyveler ve
cekirdekler

Piring Mercimek Ceviz
Kahverengi piring Kuru fasulye Findik

Misir Nohut Yer fistigi

Yulaf Barbunya Badem
Cavdar Borllce Susam

Tam tahil unlanyla yapilmis Grinler Soya Kabak cekirdegi, ay cekirdeqi

Diyetinizin protein kalitesini, bu 3 grup icinden en az ikisini
secerek dengeleyebilirsiniz



| Karbonhidratlar

Gunlik alinan enerjinin
yaklasik %50-60"Ini
karbonhidratlardan

karsilanmalidir.

@ Seker ve seker
iceren besinler

Kompleks karbonhidrat

kaynaklan

Cay sekeri

Saflagtinimamis tahillar

Sekerlemeler

Kurubaklagiller

Sekerli icecekler

Esmer (kabuklu) piring

Recel

Nisasta ve nisastali besinler

Kola ve gazli icecekler

Kepegi aynimamis, tam bugday

unu veya bunlardan yapilan urunler




L] Yaglar

Hastalik nedeni ile herhangi bir kisitlama yoksa glinlik enerjinin en fazla %25-30"u

yaglardan gelmelidir.

Balik tiiketmeyen vejetaryenlerin ve ozellikle veganlarin, aycicek yagi yerine soya
yagl, kanola yagi kullanmalari, ceviz ve yesil yaprakli sebzeleri bol tiiketmeleri yararl

olur.



Vitamin ve Mineraller

Riboflavin (B2 vitamini)

(1 Vejetaryenler icin dnemi: Veganlarin karsilastiklari en bliyuk sorun, B2 ve B12

vitaminleri eksikligidir.

(1 B2 vitaminleri ile gticlendirilmis kahvaltilik tahil, soya ve diger kurubaklagiller ile
tam bugday urinleri gibi besinler bol tuketilmelidir. Bunun yani sira hekim

kontrollinde B2, B12, demir ve cinkoyu tablet halinde almalarinda yarar olabilir.



B12 vitamini (Kobalamin)

[] Uzun sure vegan diyeti uygulayanlarda B12 vitamini yetersizligi endise vericidir ve bazi belirtiler

gozlenir.

] Veganlar arasinda anemi (kansizlik) ve geri dontssiiz sinir hasari olusabilir. Bu nedenle 6zellikle

veganlarin diyeti, B12 vitamini acisindan diyetisyen tarafin dan kontrol edilmelidir.

1 B12 vitamini 6zellikle vejetaryen beslenen yaslilar, gebe, emzikli anneler ile bebek ve ¢ocuklar
icin 6nemlidir.

] Son yapilan ¢alismalar, B12 vitamin yetersizliginin kalp-damar hastalik riski olusturdugunu

gostermektedir.



Kalsiyum
[] St ve urinlerini tuketemeyen veya az tiketen vejetaryenler tek basina bitkisel
besinlerden de yeterli kalsiyumu saglarlar. Bunun nedeni; vejetaryenlerde,

besinlerden daha cok kalsiyum viicutta emilebilmekte ve tutulabilmektedir. Fakat

vejetaryenler besin secimlerini dikkatli yapmalidirlar.



Demir

(] Sadece etin sinirlandigl, bitkisel besinlerle birlikte sut ve sut trlnleri ile
yumurtanin yer aldigi lakto-ova vejetaryen diyeti ve semi vejetaryen diyeti

genelde yeterli ve dengelidir.

(] Bu diyet sadece, kansizliga meyilli dogurganlik donemi kadinlar ile, cocuk ve

gencler icin demir yoninden yetersiz olabilir.



lyot
(1 Deniz arunleri tiketmeyen veya topraklari iyot yontinden fakir olan bolgelerde

yetisen bitkisel kaynakli besinleri tiketen vejetaryenler, iyotlu tuz kullanabilirler.

1 lyot yetersizliginde viicut yeterli hormon Gretemeyeceginden organizmanin

enerjiyi yakma hizi azalirve vicut agirliginda artis olur.



Besin Gruplari

1) St Grubu

SUt, yogurt ......cccovvnmvnnnirnnninnnns 1 su bardag: (240 ml)
Peynir ve gesgitleri ............cccovceiiiiinnnccnennicisnnnanisnnnes 60g
Peynir cesitleri, COK yagll........ccocvirirnriisicnnnsssansens 3049
SUHG tathlar.........ocevveecninnninnnnness 1 kase (240 g)
SOVR B s hiiiig 1 su bardag: (240 ml)
Yesil yaprakli sebzeler, Cig.......cccceevvviiiiiniunenennne 240 g
Yesil yaprakli sebzeler, pismis......cccccccvviniinnnnenn. 120 g
1§ 1 | RESeer e eme e s e 2 yemek kasig! (30 ml)
Giin iginde tiketilmesi gereken en az $oya fasulyesi, pismis.......cccccu... ¥ su bardagi (125g)
ve en fazla miktar: BEIONE. LD s coumensesmaencnspapumansnmusnsasresnonseny 8 adet (110 g)
0*-3 porsiyon

*Sit ve Urlinlerini tiketmeyen vejetaryenlerin kalsiyumdan zengin diger besinleri

mutlaka tuketmeleri gerekir.



2) Ekmek ve Tahil Grubu

Kurabiye

6-11 porsiyon

1 orta dilim (50 g)
1/2 adet (50 g)
Unlu corbalar
Kahvaltilik tahillar

1 su bardag (30 g)
1 orta dilim

Gun icinde thketilmesi gereken en az IRRIRORNNE v s nmciniinn cmcininin als s i i
ve en fazla miktar; Kepek, bugday 6zu




3) Et-Yumurta-Kurubaklagiller Grubu

ve en fazla miktar;

Gun icinde tiketiimesi gereken en az

2-3 porsiyon

Tonk Vourn DOl ol il (120 g)
Tavuk veya balik, piSmIS........ccccoviveiivinecicccnns (90 g)
Kurubaklagil cesitleri,pismis ...1 su bardag: (120 g)
SoyR, Pieenie .ol 1 su bardagi (120 g)
TN YURPERR . i i 1 adet (50 g)
L T g A NUNIR— 2 adet (60 g)
Sert kabuklu meyveler ............. 2 su bardag (60 g)
Findik, fistik ezmesi .............. 2 yemek kasig: (20 g)




4) Sebze ve Meyve Grubu

ve en fazla miktar,;

F
-

k4

Gun icinde tiketilmesi gereken en az

5-9 porsiyon

Yesil yaprakh sebzeler, ¢ig, dogranmis.. 1 su bardad (240 g)

Gig sebze, diger.........ccccvencnniiannnnene, Yz su bardag (120 g)
Pigmis sebze..........c.oiinnnn e, 1z su bardaf (120 g)
Patales ... s ssn e 1 adet (90 g)
Eima, portakal seftali vb..........................1 orla boy (180 g)
Greylurt, MUZ ... s 1/2 adet (120 g)
Cilek, bogirtlen vb ... B-10 adet (120 g)
Dogranmis meyveler ..o 'z su bardag@ (120 g)
Meyve, konserve, dondurulmusg, pismis... 2 su bardadi (1204g)
Meyve, kurutulmus gesitleri..........cccec...... % su bardag (60 g)
Meyve ve sebze sulan ...........cccveecmenns %2 su bardagi (120 mil)




Sivi

1 Vejetaryenlerin sivi gereksinmesi vejetaryen olmayanlardan farkli degildir.

Tuketilen her 1 kalorilik enerji alimi icin 1 ml su alinmasi yeterli olur.

(1 Vucudun sivisiz kaldiginin en kolay gostergesi gtin icindeki idrar rengine
bakmaktir. Bir saglik sorunu yoksa ve idrar rengi glin icinde koyu sari renkte

gorlnuyorsa hemen sivi alinmasi gerekir.



Besin cesitliligi

(] Ayni besin grubunda yer alan besinlerin besin 6gesi icerikleri birbirinin ayni
degildir. Bu yuzden yalnizca 4 temel besin grubunun cesitliligi degil, ayni grupta

yer alan besinlerin de cesitliligi saglanmalidir.

1 Vicudun gereksinimi olan besin dgeleri ve diger kimyasallarin ¢esit ve miktar

olarak yeterli diizeyde saglanabilmesi icin degisik tiirde besinler tiketilmelidir.

1 Ogulinlerde farkl tiirde besinlerin tiiketilmesi ile dengeli bir beslenme
saglanabilir. Besin cgesitliliginin az olmasi bazi besin 6gelerinin yetersiz alinmasina

neden olabilir,



Yeterli ve dengeli bir vejetaryen menu icin genel 6neriler;

(1 1. Tim besin 6gelerini vicudunuza alabilmek icin besin cesitliligini saglayiniz.

(] 2. Etyerini gecen yumurta, kurubaklagiller ve soya, kabuklu meyveler, yagli
tohumlardan meniler yeterince mentlerde yer almalidir. Ana 6glinlerde esas

yvemek olarak kurubaklagil veya yumurtali bir yemek bulundurunuz.

(] 3. Balik tiiketmeyen bir vejetaryenlerin menusiine mutlaka kurubaklagilleri ve

sert kabuklu meyveleri ekleyiniz.



'] 4. Hicbir hayvansal besini tiketmeyenlerin menilerinde stt-yogurt yerine
soya sutu; peynir, yumurta yerine soyadan yapilmis “soya eti veya soya
kusbasisi” gibi yiyecekler eklenmelidir. Bu durumda da B12 vitamini ve

kalsiyum alimina daha fazla dikkat edilmelidir.

'] 5. Balik tiketmediginizde glinde 2 porsiyon omega-3 yaglari iceren
besinler tiketilmelidir. Bunlarin 1 porsiyon degerleri; bir yemek kasigi (10
ml) kanola veya soya yagi; bir yemek kasigi (10 ml) keten tohumu yagi; 1

yvemek kasigi (10 g) ezilmis keten tohumu; 2 avug (60 g) cevizdir.



[] 6. Kabuklu sert meyveler ve yagh tohumlar fazla miktarda yag icerdiginden

onerilenden daha fazla tiketilmemelidir

1 7. Menulerde beyazlatilmis tahillarin yerine saflastiriimamis tahil tGrinlerine
daha fazla yer verilmelidir. Ornegin; beyaz ekmek yerine tam bugdaydan yapilan

esmer ekmek, pirin¢ yerine bulgur tiketebilirsiniz.

(] 9. Sut ve yumurta bulunmayan vejetaryen tipi besleniliyorsa mentulerin yeterli
kalsiyum, demir ve B12 vitamini sagladigindan emin olunmalidir. Tahin kullanimi

demir ve kalsiyum gereksinmesinin karsilanmasina katkida bulunur.



Vejetaryenlar icin 6rnek menu

COCUK ERGEN YETISKIN YASLI SPORCU
SABAH
lkagik findik ezmeesi 3 kasik musir gevrogi 8-10 ceviz igi | -2 kagik tahin, pekmez 2 dilim spanakh birek
1-2 dilim ekmek | muz 1-2 dilim ckmek 1-2 dilim ckmek 1 adet domates
| portakal | bardak sit 1 porakal 1 portakal 1 adet muz
| bardak siit 3-4 kuru kayisi | bardak ar yagl st | bardak ax yagl sit | bardak siit
KUSLUK
Taze sikilmig meyve | bardak patlameg masir 1 armut 1 elma 6-8 adet kunu erik
LT T 3-4 ceviz igi
1-2 biskidvi
OGLE
Menemen Sebzeli pizza Soya kiymal kamivark Mercimekli patares Yumurah kabak kalye
Makarna Ayran Bulgur pilaw: oiurtma Piring pilav:
Cacik Elma Cacik Zeyunyagh bakla Tahin helvas
Yogun
IKINDI
Meyveli yogun Dondurma 1 ¢lma 2-3 biskiivi Elmali pay
2-3 ceviz Bitki gay:
AKSAM
Erogelin ¢orba Sebae gorbas Mercimek gorbas Tarhana ¢orba Yesl mercimek ¢orbas
Zeytinyagh yaprak Mantar soshs makarma imam bayih Soya Koymali lahana Diomates sosh makarna
SArTRA Siltlag Gilillag SArma Yodurt
Ayva taths Kabak taths
GECE
Az yagh patlamiy | bardak =it Meyveli yourt 1 bardak siit Kek

muser, Meyve suyu

1 bardak az ynﬂu. it




Menu Kartlarinin Dizenlemesi-Men(
Performansi ve Memnuniyetinin
Degerlendirilmesi

Dr. Ogr. Uyesi F. HUMEYRA ZENGIN



MenuU Kartlarinin Duzenlenmesi

Mendi kartlarinin diizenlenmesi, musterilerin menitden secimlerini uygun bir seklide yapmalarini

saglayan bir yontemdir.



MenU Kartlari Duzenlenirken Nelere Dikkat Edilmelidir?

* Menl isletmenin ana felsefesini yansitmalidir.

* Dikkat cekici olmali, misteriyi menuye yonlendirmelidir.
* Menuniln yazacagi materyal iyi belirlenmelidir.

* Yalin olmalidir.

* En Ustte populer yiyecekler yer almalidir.

* Hijyenilik olmaldir.



MenU Kartlari Duzenlenirken Nelere Dikkat Edilmelidir?

Okunmasi kolay olmalidir.

Yemek yenilen atmosferin dekoruna uygun olmalidir

Yemeklerin pisirme yontemleri, soslari, alerjen icerikli besinleri icerip icermedigi vs belirtiimelidir.

Yaniltici olmamalidir.

Yiyecekler yenilme sirasina gore yerlestirilmelidir.



Menulerin Beslenme Yonunden Etiketlenmesi

* Mendulerin etiketlendirilmesi ile ilgili calismalar heniliz cok yenidir.
* ilk calisma 31 Temmuz’de Oregon da Mutnomach Countr’s tarafindan yapilmistir.

* Restoran zincirlerinde kronik hastaliklarin 6nlenmesi politikasi ile beraber ylrttialmustar.



* Besin ve ilac Orgiitii (FDA) 23 Mart 2010’da

* Hasta Haklarinin Korunmasi ve Uygun Fiyath Tedavi Yasasi 2010'nun 4205. bolimunde yer alan
Restoranlarda Meniilerin Etiketlendirilmesi Gerekliligi bolimunde zincir erstoranlarda stadart

menunun enerji ve beslenme bilgisinin yer almasi vurgulanmistir.



* FDA’ya gore;
*MenUnun bireyin glnlik enerji alimina ne kadar katkida bulunduguna dair ifade icermeli

*Doymus yag, cho, sodyum icerigi ve beslenme bilgileri

Menu kartlarinda bulunmalidir.



e Turkiye'de

* Gonulluk esasina gore birkacg zincir restoran sadece enerji icerigini belirtmektedir.

* Menu kartlarinda bulunan enerji ve besin 6gesi bilgilendirmelerinin obezite ile miicadeleye

katkida bulunacagi bildirilmektedir.



Meni Performansi ve Memnuniyetinin Degerlendirilmesi

* Menl denetim formu yardimiyla kontrol edilerek gerekli dizeltmeler yapildiktan sonra uygulanan

menunun tuketiciler tarafindan da degerlendirilmesi mendilerin performansini ortaya koyacaktir.



Menulerin planlandiktan sonra masa basinda uygulanmadan once denetiminde;

* Menu dizenlenen kurumun 6zelliklerine uygun mu?
* Menude maliyet dengesine dikkat edilmis mi?
* Mevsimsel faktorler dikkate alinmis mi?

* Hazirlama pisirme yontemleri ve besin orlintlist agisindan dengeli bir dagilim

gosteriyor mu?
* |s yuki dagilimi, fiziksel kosullar ve ekipman dikkate alinmis mi?

 Menu yorgunluguna neden olabilecek tekrardan kacinilmis mi?



Mendlerin uygulandiktan sonraki performans 6lcimu tuketicilerin uygulanan

mendleri degerlendirmesi ve denetlemesi ile saglanir.

* 1. informal yontem: Tiiketici gériisleri ve planlayicilarin gézlemelerine dayanan bir

denetim yontemidir.
e 2. Formal yontem: Tabak artiklari ve kazan artiklarinin saptanmasi yontemidir.

* 3. Anket yontemi: Tuketicilere memnuniyet degerlendirme anketini uygulayarak

sonuclarin degerlendirilmesi yontemidir.



Mendlerde tiketici memnuniyetinin degerlendirilmesinde en etkin yontemlerden birisi artiklarin

takibi ve izlenmesidir.

Meni planlamanin temel ilkelerine uyulmamasi, tiiketicilerin beslenme aliskanliklari ve tercihlerine
uygun menu planlanmamasi, yemeklerin tekrarlama sikliklarina dikkat edilmemesi, cesitliligin
saglanmamasi, planlanan menideki yemek gruplarinin uyumsuzlugu (renk, kivam, sicaklik vb.)

nedeniyle tabak ve kazan artiklari olusabilmektedir.



EK 4. MENU PERFORMANS DEGERLENDIRME FORMU
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