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ACIKLAMALAR

ALAN Cocuk Gelisimi ve Egitimi
DAL/MESLEK l_*?l:ken Cocuklukta Ogretmen Yardimcisi-Ozel Egitimde
Ogretmen Yardimcisi
MODULUN ADI Besin Gruplari
Besin gruplarimin 6zelliklerini tanitan ve besin gruplarimin
MODULUN TANIMI oOzelliklerine uygun meni hazirlamayr igeren Ogrenme
materyalidir.
SURE 40/16
ON KOSUL Beslenme modiiliinii basarmis olmak
YETERLIK Besin gruplarina uygun menii hazirlatmak
Genel Amag
Uygun ortam saglandiginda, besin gruplarinin 6zelliklerine
uygun menii hazirlayabileceksiniz.
MODULUN AMACI Amaglar
1. Uygun ortam saglandiginda besin  gruplarim
taniyabileceksiniz.
2. Uygun ortam saglandiginda besin gruplarina uygun
meni hazirlayabileceksiniz.
Ortam: Simif, erken ¢ocukluk egitim kurumlari, 6zel egitim
kurumlar1, rehberlik arastirma merkezleri, 6zel ve kamu
EGITIM OGRETIM kurum ve kuruluslarinda bulunan egitim odalar1
ORTAMLARI VE Donamim: Kaynak kitaplar, bilgisayar, projeksiyon,
DONANIMLARI fotograflar, afis, brosiir, dergiler, uyarici pano, tepegoz,
asetat, fotograflar, CD, VCD, bilgisayar donanimlari,
televizyon
Modiil i¢inde yer alan her &grenme faaliyetinden sonra
. verilen 6lgme araglari ile kendinizi degerlendireceksiniz.
OLCME VE iy . y o .
DECERLENDIRME quul sonunda ise, ) kazandlglmz bilgi ve becerileri
belirlemek amaciyla Ogretmeniniz tarafindan hazirlanan
6l¢me aractyla degerlendirileceksiniz.




GIRIS

Sevgili Ogrenci,

Yiyeceklerimiz, genellikle ¢esitli kimyasal molekiillerin meydana getirdigi
bilesiklerden olusmaktadir. Bir yiyecegin besin degeri, o yiyecegin icerdigi besin 6gelerinin
tiiriine ve miktarina gore degismektedir.

Besinlerin bilesimlerinde bulunan besin Ogelerinin, benzer o6zellikler agisindan
gruplandirilmasi besin gruplari olarak tanimlanabilir.

Insanin beslenmesi i¢in gerekli olan enerji, protein, karbonhidrat, vitamin, yag ve
minerallerin yeterli miktarlarda alinmasi1 gerekmektedir. Bu ogelerin tiimiinii tek besin
grubuyla almak olanaksizdir. Besinler, icerdikleri besin 6geleri ve tiirleri yoniinden farklilik
gostermektedir. Bazi besinler vitamin yoniinden, bazilar1 madensel maddeler, bazilari ise
protein yoniinden zengindir. Bu nedenle besinleri besleyici degerleri agisindan 5 ana besin
Ogesi olarak toplayabiliriz.

Bu besin 6geleri karbonhidratlar, mineraller, vitaminler, proteinler ve yagdir. Sekerler
besin 6gesi degildir.

Bu 6nemli ve temel bilgileri kavradigimizda, besin gruplari konusunda bilgi sahibi
olacak, ayn1 zamanda dogru ve saglikli meniiler hazirlayabileceksiniz.






OGRENME FAALIYETIi-1

AMAC

Ogrenme faaliyetinde kazandirilacak bilgi ve beceriler dogrultusunda uygun ortam
saglandiginda besin gruplarini dogru olarak taniyabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Besin gruplar1 hakkinda internet, kiitiphane gibi ¢esitli kaynaklardan bilgi
edininiz.

> Topladiginiz bu bilgileri bilgisayar ortaminda slayt sunusu olarak hazirlayiniz.

> Hazirladiginiz slayti sinifta sununuz.

1. BESIN GRUPLARI

1.1. Siit ve Tirevleri

Siit proteini tahil proteininin kalitesini ylikseltmekte en uygun ve nispeten ucuz
besinlerden biridir.

1.1.1. Siit

Siit, demir ve C vitamini disinda insan bedeninin gereksinmesi olan tiim besin
Ogelerini icerir. Tirkiye’de halkin beslenmesi biiyiik Olciide tahila dayalidir. Tahil
proteininin kalitesi diisliktiir. Siit proteini tahil proteininin kalitesini yilikseltmekte en uygun
ve nispeten ucuz besinlerden biridir. Kemiklerin gelisiminde dolayisi ile biiyiimede, ileri
yaslarda yagam kalitesini diigiiren kemik bozukluklarinin 6nlenebilmesinde temel besin 6gesi
olan kalsiyumun en iyi kaynag: siittiir. Halk arasinda en iyi besin olarak goriilen ette,
kalsiyum ¢ok az bulunur. Kuru baklagiller, sebzeler ve meyvelerde bulunan kalsiyum insanin
gereksinmesini tam olarak karsilayamaz.

Siit, toplumumuzda yetersizlik belirtilerine en ¢ok rastlanan riboflavin (B2 vitamini)
olmak tiizere B vitaminleri A vitamininden zengindir. Bu nedenlerden dolay1 giinliik
beslenme rehberinde siit ve siitten yapilan iiriinler 4 temel besin grubundan birini olusturur.

Beslenme agisindan yogurdun siite gore istiinligii “laktoz” denilen siit sekeri ile
ilgilidir. Laktik asit bakterileri siitiin sekerinin bir boliimiinii laktik aside gevirdiginden ve
bagirsaklarda da sindirime yardimei oldugundan siitten rahatsiz olanlar yogurdu sorunsuz
tiikketebilmektedir.



Siit, bebegin beslenmesinde en 6nemli besin maddesidir. Yenidoganin ilk aylarda
beslenme ihtiyaci Ozellikle koruyucu ve besleyici degerinden dolayr anne siitii ile
karsilanmalidir.

Yeni dogan bebegin karacigerinde A vitamini orani ¢ok diisiiktiir. Anne siitii, 6zellikle
kolostrum, A vitamini yoniinden ¢ok zengin oldugu i¢in bebegin bu vitamin ihtiyacini
kargilamaktadir. Annenin degisik nedenlerle bebege siit verememesi durumunda diger
memeli hayvanlarin siitlerinden yararlanilmaktadir. Inek, koyun, kegi gibi hayvanlarin
stitlerinden yararlanilabilir.

En ¢ok tiiketilen siit, inek siitlidiir. Bilesimi anne siitiine en yakin siit ise ke¢i siitiidiir.

Resim 1.1: inek

Siit, yipranan dokularin onarimi, dis gelisimi, biiyiime ve gelismede, sinir ve kaslarin
calismasi ve hastaliklara kars1 direncli olmada 6nemli bir besin kaynagidir.

Sit, kalsiyumun en iyi kaynagidir. Ayni zamanda siitin bilesiminde B2, BI12
vitaminleri, protein, yag, su, karbonhidrat ve madensel maddeler bulunmaktadir. Siitiin
bilesimi hayvanin tiiriine ve beslenme sekline gore degisiklik gosterir.

Temiz ortamlarda elde edilmeyen ve uygun kosullarda korunmayan siitlerde gesitli
mikroorganizmalar kolaylikla olusabilmektedir. Tiiberkiiloz, steptekok enfeksiyonlari, kuduz
gibi gesitli hastaliklar siitle insanlara gegebilmektedir.

i

>,

Resim 1.2: Siit
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Bilim ve teknolojideki gelisme ile birlikte giiniimiizde fabrikalarda saglikli siit
iiretiminde cesitli islemler uygulanmaktadir.

Pastorizasyon: Siitiin fabrikalarda ¢esitli islemlerden gegirilerek yabanci maddelerden
ayrigtirilir. Siit, belirli bir sicakliga getirildikten sonra ani sogutma uygulamasi yapilir. Bu
islem, ortalama 80-85 C 1s1da, 15 saniye tutulmasi ile yapilmaktadir.

Pastorize siit, buzdolabinda 4-5 C’de yazin 1 giin, kisin ise 2-3 giin saklanabilir.

Uzun omiirlii siit (UHT): Fabrikaya gelen siit ¢esitli islemlerden gegirilerek
temizlendikten sonra, 135-150 C‘de 2-6 saniye 1s1 ile mikroplar Sldiiriiliir. Sterilize edilmis
“tetra pak “ denilen kutulara doldurularak hava gegirmeyecek sekilde kapatilir. Siite yiiksek
1s1 uygulandigi i¢i bu isleme UHT (ultra high temperature) denir.

Uzun Omiirli siit, oda sicakliginda paketi agilmamak kosuluyla yaklasik 1,5 ay,
buzdolabinda 3 ay bozulmadan saklanabilir.

Biiyiime ve dis sagligi i¢in énemli bir besin olan siitiin giinde iki bardak tiiketilmesi
gerekir.

Etkinlik:

Hikaye (Koruyucu Giic)

Umut adinda bir ¢ocuk varmig. Umut, diger yararl besinler gibi siitii de seven bir
¢ocukmus. Ancak son zamanlarda kolali i¢ecekleri daha ¢ok sevmeye ve igmeye, siitii ise
daha az igmeye baglamis. Tabii ki annesi bu durumu tiziiliiyormus.

Bir giin annesi Umut’a:

- Oglum, yarin dis doktorumuz Mehmet Bey’e gitmemiz gerekiyor, demis.

Umut:

- Neden annecigim? Disin mi agriyor? diye sormus.

Annesi:

- Hayir, yavrucugum, senin dislerinde ufacik ciiriikler gordiim. Bu nedenle kontrol
ettirmek i¢in dis¢cimizden randevu aldim, demis.

Umut itirazsiz kabul etmis. Zaten doktorlardan hi¢ korkmuyormus. Ciinkii ne zaman
hastalansa doktorlarin yardimi ile ¢abuk iyilestigini ve onlarin Onerilerini dinlediginde daha
saglikli yasayacagim biliyormus.



Ertesi giin Umut ve annesi, randevu aldiklar1 saatte dis doktoru Mehmet Bey’in
muayenehanesine gitmisler. Muayene sirasi Umut’a gelmis. Umut doktorun tarif ettigi
sekilde dis¢i koltuguna oturmus, dis doktoru Mehmet Bey, Umut’un kontrollerini yaptiktan
sonra, “Aferin Umut, kontrollerim sirasinda bana hi¢ giicliik ¢ikarmadin. Oysa birgok
¢ocugu muayene etmekte oldukca giicliik ¢ekiyorum. Doktordan korkup aglamalari beni ¢ok
iiziiyor. Haa bir de ¢ogu cocugun disleri kiiciik yasta olmalarina ragmen oldukca sagliksiz ve
cliriik. Yazik! Cok yazik!” diye iiziintiistinii dile getirmis.

Umut biraz ¢ekinerek:
Seeyy... Benim dislerim de 6yle mi doktor amca?
Doktor Mehmet Bey:

- Hayir Umut’cugum. Su anda kii¢lik bir sorun, ben gerekeni yaptim ancak bundan
sonrast sana bagli. Dislerini diizenli fircalamanin yani sira, fazla asitli igecek tiiketmek
yerine giinde iki bardak siit igmelisin. Clinkii, saglikli biiytimek, giiclii bir bedene, beyaz ve
saglam dislere sahip olmak i¢in dzellikle siit ve ayrica siitten elde edilen, yogurt peynir gibi
besinlerden yeterince tiiketmemiz gerekiyor. demis.

Umut’a annesiyle bir deney yapmasini énermis. Umut ve annesi evde bu deneyi
yapacaklarina s6z vererek doktorlarina tesekkiir ederek oradan ayrilmslar.

Umut, evde annesiyle ve gittigi anaokulunda 6gretmeni ve arkadaslariyla da bu deneyi
yapmis. Sonuglarimi gordiikten sonra okuldaki tiim ¢ocuklar daha ¢ok siit igmeye ve siitten
yapilan {iriinleri tilketmeye baslamislar ve siitiin adin1 “koruyucu gii¢” koymuslar.

Etkinlik:
Deney ( asit igen yumurta deneyi)
Arac Gerecler:

> Iki adet yumurta

> ki adet kapakl kavanoz
> Bir miktar sirke

»  Bir kutu agilmamis kola

Islem Basamaklar:

Yumurtay1 dnce haslaymiz ve sogumaya birakiniz.

Kavanozlardan birine, yumurtanin yarisinin i¢ine batabilecegi miktarda sirke,
digerine ise ayni miktarda kola koyunuz.

Sogumus olan yumurtayi, yarisi sirkenin ve kolanin iginde olacak sekilde
kavanozlara yerlestiriniz.

Kavanozlarin kapagini sikica kapatiniz.

10 -12 saat siireyle beklemeye birakiniz.

Yumurtalar ¢ikarip inceleyiniz.

Sonuglari karsilastirarak nedenlerini arastiriniz ve sinif arkadaslarinizla
edindiginiz bilgileri paylasimniz.

VVVY ¥V VYV



1.1.2. Siit Tiirevleri

Peynir, yogurt, ¢okelek, kefir ve siit tozu ayrica siitlag ve muhallebi gibi siitten yapilan
tatlilara siit tiirevleri denir.

Resim 1.3: Beyaz peynir
1.1.2.1. Peynir

Peynir mayasi (renin) ile siitlin katilastirtlmasi sonucu elde edilen, igeriginde yagamsal
degeri cok yiiksek olan protein, kalsiyum ve fosfor bulunan degerli bir besin maddesidir.

Ulkemizde peynir iiretimi; Erzincan tulum peyniri, Erzurum tel peyniri, Kars gravyeri,
Karg1 tulum peyniri, Kazdagi keci peyniri, Trabzon kolti peyniri, Antakya kesme peyniri ve
daha sayamadigimiz bir¢ok peynir olmak {izere zengin bir ¢esitlilik gdstermektedir.

Beyaz peynir, tam yagli, az yagh ve yagsiz olarak tiiketiciye sunulmaktadir.

Resim 1.4: Kasar peyniri

Kaynatilmamig ve pastorize edilmemis siitlerden elde edilen peynirler, taze olarak
tiketildiginde hastalik etkeni olabilmektedir. Bu nedenle peynir tiiketiminde dikkatli ve
se¢ici olunmalidir.

1.1.2.2. Peynir Alt1 Suyu

Peynir iretimi yapilirken elde edilen bir yan iriindiir. Peynir altt suyu Whey protein
olarak adlandirilir.



Protein ve vitamin bakimindan ¢ok zengin bir besindir. Bebek mamalari, dondurma ve
cesitli siitlii tathilarin yapiminda kullanilmaktadir.

1.1.2.3. Yogurt

Siitiin ~ yogurt mayast (laktobasillus bulgarikus, laktobasillus asidefilus) ile
mayalandirilmasi sonucu elde edilen bir besindir. Bu organizmalar yogurtta bulundugu igin
mayalandirma islemi bir miktar yogurtla yapilmaktadir.

Resim 1.5: Meyveli yogurt

Yogurdun besin degeri hemen hemen siitle aynidir. Biyolojik degeri yiiksek ve hazmi
kolaydir.

Yogurdun kan sekerini diizenleyici ve kolesterol diisiiriicii 6zelliginin bulundugu ve
bakteri olusumunu engelleyici Ozelliklere sahip oldugu belirtilmektedir. Yogurt,
bagirsaklarda bulunan zararli mikroorganizmalarin ¢ogalmalarini engellemekte, ¢ocuk ve
yetigkinlerde karsilagilan ishallerin tedavisinde yardimci olmaktadir. Bu nedenle son
zamanlarda 6zel amacl yogurtlar da tiretilmektedir.

Yogurtta asit ortam siitten daha fazla oldugu i¢in mikroorganizmalarin {iremesi daha
zordur. Oda sicakliginda 3-4 giin muhafaza edilebilir.

1.1.2.4. Cokelek

Yagi alinmis yogurdun, kaynatilip katilagtirilmast ile elde edilen bir besin maddesidir.
Cokelegin uzun siire dayanabilmesi igin bol miktarda tuzlanarak muhafaza edilmektedir.
Ancak taze ve tuzsuz olanlari da satin almak miimkiindiir.

1.1.2.5. Siit Tozu
Siitte bulunan suyun, 1s1 yontemi ile ugurulmasi sonucu elde edilir. Siit tozunda
yaklagik %5 oraninda su bulunur ve sicak su igerisinde kolaylikla eriyerek siit sekline

dontisebilir.

Siit tozlan kuru, 151ks1z ve serin yerde muhafaza edilmelidir.



1.1.2.6. Kefir

Siitiin mayalandirilmasiyla elde edilen bir siit tiirevidir. Siitteki tiim besin maddelerini
icerdigi i¢in besin degeri oldukga yiiksek olan kefir, yapisindaki mikroorganizmalardan
dolay1 sindirimi kolay, ¢ok degerli bir besin maddesi olarak kabul edilmektedir.

Resim 1.6: Kefir

1.2. Et-Yumurta ve Kuru Baklagiller

Kirmiz1 et, beyaz et (balik, tavuk), yumurta, mercimek, nohut, kuru fasulye ayrica
ceviz ve findik gibi yagli tohumlar bu gruba giren besinlerdir. Yapilarinda protein, demir,
¢inko, iyot, fosfor, magnezyum, A, D, K, ve B vitaminleri, posa, niasin ve tiamin bulunan
¢ok onemli besinlerdir.

1.2.1. Et

Sigir, koyun, balik, kiimes hayvanlarinin (tavuk, hindi vb.) yenilebilen kisimlarina et
denir.
1. Yagsiz etler (6rnegin, kiimes hayvanlarinin gogiis etleri)
2. Cok az yagh etler (6rnegin, kuzu eti, balik)
3. Azyagl etler (6rnegin, kiimes hayvanlarinin butlar)
4. Orta yagh etler (6rnegin, dana eti)

1.2.1.1. Biiyiikbas Hayvan Etleri
Sigir ve koyun gibi hayvanlardan elde edilen etlere, biiyiikbas hayvan etleri denir.

Geng hayvanlarin etleri daha yumusaktir. Ancak etin yumusakliginda, hayvanin
yasinin yani sira etteki yag orani da etkili olmaktadir.



Resim 1.7: Kiyma Resim 1.8: Parg¢a et
Pigirme ile etin lezzeti artmakta ve sindirimi kolay olmaktadir.
Biiyiikbas Hayvan Etlerini Pisirme Yontemleri:

»  Kuru 1sida pisirme: Izgara ve firinda pisirme, yagsiz veya alti az yaglanmig
tavada 1zgara, gibi kuru 1s1da pisirilen yontemlerdir. Bu yontemlerde ¢ok yiiksek
1s1da pisirmek, etin dig kisminin yanmasina, su kaybina ve dolayisiyla ette besin
kaybina neden olmaktadir.

»  Yagda kizartma: Genellikle kiyilip ve yogrulup kofte haline getirilen etin,
tavada yag icinde kizartilarak pisirme yontemidir. Bu yontemde yagin fazla
kizgin olmasi, etin dis yiizeyinin katillasarak i¢ yiizeyine 1s1 gecirmesini

giiclestirir ve et sertlesir.

»  Nemli 1sida pisirme: Kusbasi, parga et, firln kebab1 ve firin kéfte en saglikli
pisirme yontemidir. Nemli 1sida pisirmede, su, domates veya sadece domates
ilavesiyle pisirilmektedir. Yiiksek 1s1 uygulanmaz. Buhar kaybin1 énlemek i¢in
yemeklerin iizeri kapatilarak pisirilir. En saglikli pisirme yontemidir.

»  Haslama: Eti, bol su i¢inde pisirme yontemidir. Haslama sulari, gorbalarda
degerlendirilebilir.

Sebze ve kuru baklagillerle yapilan yemeklerde, domates ve su ilavesi ile pisirilen
etlerde besin kaybi1 daha az olmaktadir.

Makinelerde ¢ekilen kemiksiz etlere kiyma denir. Kiyilan etin igindeki yag oranina
gore yagli, az yagl veya yagsiz olarak adlandirilir. Kiyma buzdolabinda muhafaza edilmeli
ve 1-2 giin i¢inde tiiketilmelidir.

Etlerin daha uzun siireli saklanmalar1 gerektigi durumlarda, birer yemeklik olacak
sekilde, yagh kagitlara sarilarak buzlukta birka¢ hafta, derin dondurucularda daha uzun siire
muhafaza edilebilmektedir.

Buzu ¢ozdiiriilen et, fazla bekletilmemelidir. Et oda sicakliginda veya buzdolabinin

normal saklama raflarinda ve suyunun akmamasi igin bir tabagin i¢inde ¢ozdiiriilmelidir.
Cozdiiriilen et, tekrar dondurulmamalidir.
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1.2.1.2. Kiimes Hayvanlar: Etleri

Tavuk, kaz ve hindi gibi kiimes hayvanlarindan elde edilen etlere kiimes hayvanlari
etleri denir. En fazla tiiketileni ise tavuk etidir.

Koyun ve sigir gibi etlerden daha az yag ve daha fazla protein icermektedir. Ancak
demir miktar1 daha diisiiktiir.

Resim 1.9: Pisirilmis tavuk eti

Kiimes hayvanlarinin etlerini pisirme yontemleri, biiylikbas hayvan etleri ile hemen
hemen aynidir.

1.2.1.3. Su Uriinleri Etleri

Balik, karides, 1stakoz ve midye gibi denizlerden ve gdllerden elde edilen iiriinlerin
yenilebilecek kisimlaridir. Bunlarin en ¢ok tiiketileni ise baliktir,

Su drinleri, iyot, fosfor ve ¢inko minerali ve A, K ve B vitamini kaynaklaridir.
Kaliteli protein icermektedir.

Balik eti, omega-3 adli yag asitlerini igermektedir. Yapilan aragtirmalar sonucunda, bu
yagin sagligimiz iizerinde olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir.

Resim 1.10: Pisirilmis balik
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Balik, kizarma seklinde pisirildiginde, tavadaki yagi da emdiginden yag orani fazla
olmaktadir. Izgara, firin gibi yontemlerle pisirmede ise yag orani daha az olmaktadir.

Baligin taze olmasina 6zen gosterilmelidir. Taze baligin gozleri parlak, solungag
kisimlar1 kirmizimsi, pullart diri ve kokusuzdur. Parmakla dokunuldugunda eti esnek olup
baski kalkinca eski halini almaktadir. Ayn1 zamanda kendine has 6zel kokusu diginda kotii
koku icermemelidir.

Baliklarin uzun siire muhafaza etme yontemleri, dondurma, tuzlama konserve ve
kurutma seklinde yapilmaktadir.

1.2.1.4. Et Tiirevleri

Etin islenmesiyle elde edilen kavurma, salam, sosis ve sucuk gibi iiriinlere et tiirevleri
denir.

Islenme sirasinda tat ve lezzet verici gesitli baharatlar konulabilmektedir.

Resim 1.11: Cesitli et tiirevleri

Uygun kosullarda elde edilmeyen ve muhafaza edilmeyen etler ve tiirevleri
zehirlenmelere neden olabilmekte ve bu besinlerden insanlara tiiberkiiloz, sarbon, cesitli
bagirsak parazitleri ve kuduz gibi ¢esitli hastaliklar gegebilmektedir. Bu nedenlerden dolayi
etlerin seciminde ¢ok dikkatli olunmalidir. Salam, sosis gibi et iiriinlerini tiiketirken yaninda
mutlaka C, E vitamininden zengin bir besine yer verilmelidir. Bu besinlerin yag orani1 yiiksek
oldugundan sinirh tiikketilmelidir.
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1.2.2. Yumurta

Yumurta, oldukca yiiksek oranda protein; baslica A, D, E, ve B grubu vitaminleri
olmak {izere vitamin; demir ve ¢inko minerallerini igermektedir. Bu nedenle yumurta,
saglikli biliylime ve gelisme acisindan, Ozellikle ¢ocuklar i¢in ¢ok degerli bir besin
kaynagidir.

g

Resim 1.12: Yumurta

Yumurta proteini 1s1 etkisiyle katilasir. Bu 6zelliginden dolayi cesitli siitlii tatlilar ve
corbalarda kivam koyulastirici olarak da kullanilmaktadir.

Evde uygulanabilecek basit bir yoOntemle, yumurtanin taze olup olmadigim
anlayabiliriz. Derin bir kapta bulunan tuzlu suya konulan yumurta suyun dibine batiyorsa
taze, suyun ylizeyine ¢ikiyorsa bayattir. Ciinkii uzun siire bekletilen ve bayatlayan yumurta
su kaybeder ve bu nedenle hafifler.

Ayrica taze yumurta kirildigi zaman aki ve sarisi birbirinden tamamen ayrilmaz.
Yumurta saris1 akin ortasinda olmalidir.

Resim 1.13: Yumurta aki ve sarisi

Tavuklarin diskisinda tifo salmonella gibi mikroorganizmalar bulunabilmektedir. Kirli
kabuklu yumurtalar kullanilmadan 6nce mutlaka yikanmalidir. Yikama sonrasinda eller de
sabunlu su ile yikanmalidir. Kirik ve catlak yumurtalarda kolaylikla mikrop iireyebilecegi
igin bunlar satin alinmamaldir.

Yumurta, -satin alinabilecek- en yiiksek degerdeki protein kaynagidir.
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1.2.3. Kuru Baklagiller

Mercimek, kuru fasulye, nohut, bezelye, soya fasulyesi gibi bitkilerin yenilebilir,
olgunlagmis tohum kisimlarina kuru baklagiller denir.

Resim 1.14: Degisik renklerde mercimek Resim 1.15: Nohut

Esas bilesimleri protein ve karbonhidrat olan kuru baklagiller tahillar kadar kalori
saglamakta ve yiiksek oranda B vitaminleri, demir ve kalsiyum i¢cermektedirler. Tanelerinin
dis kisminda seliiloz ve bezeri, i¢ kisimlarinda nisasta bulunmaktadir.

Resim 1.16: Barbunya Resim 1.17: Kuru fasulye

Kuru baklagiller, pisirilmeden 6nce yabanci maddelerden ayiklanmalidir. Yetigtirme
asamalarinda uygulanan bocek ilaci kalintilarindan arindirmak igin bol su ile yikanmalidir.

Kolay pismesi i¢i ortalama 8 saat suda bekletilmelidir.

Kuru baklagiller nemli ortamlardan uzak tutulmalidir. Nemli ve sicak ortamlar, bu
besinlerde mikroorganizmalarin liremesine ve toksik etki yapabilecek kiiflerin olugmasina
neden olmaktadir.
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1.2.4. Yagh Tohumlar

Fistik, findik, ay ¢ekirdegi, ceviz ve susam gibi besinler, lezzet verici ve ¢erez olarak
kullanilan yagli tohumlardir. Yiiksek oranda yag ve protein igermektedir.

Bu tiir besinler de kiiflenmeye neden olabilecek nemli olan ortamlardan uzak
tutulmalidir. Kabuklu ve kabuksuz olanlar farkli saklama kaplarinda tutulmalidir.

Etkinlik:
Deney - 1 (yumurta testi-1)
Arac Gerecler:

Masa oOrtiisti

Bayat ve taze yumurta (marketlere danisarak aliniz.)
Tuz

Su

Derin bir kap

VVVYYVY

Islem Basamaklari:

Masa ortiislinii masanin iistiine seriniz.

Derin kaba bir miktar su koyunuz.

Suya bir miktar tuz ekleyiniz (yarim lire suya 60 gram tuz).
Bayat ve taze yumurtlar1 kirmadan suyun i¢ine koyunuz.
Gozlemlediginiz sonucu degerlendiriniz.

YVVVYY

Deney - 2
Arac Gerecler:

> Bayat ve taze yumurta (Birinci deneyde kullandigimiz yumurtalari tekrar
kullaniniz.)

> Iki adet diiz tabak

»  Temizlik bezi

Islem Basamaklari:

> Kuru tabaklar1 masada yan yana koyunuz.
Yumurtalar1 kurulayiniz.

Birinci tabaga, taze yumurtayi,

Ikinci tabaga bayat yumurtay kirarak akitmiz.
Gozlemlediginiz sonucu degerlendiriniz.
Caligma ortamini toplayip temizleyiniz.

>
>
>
>
>
> Gozlemlediginiz sonucu degerlendiriniz.
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1.3. Tahil ve Tiirevleri
1.3.1. Tahil

Tahil, bugday, musir, arpa, piring ve yulaf gibi bitkilerin, hiicrelerden olusan
taneleridir. Ucuz enerji kaynaklaridir.
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Resim 1.18: Basak Resim 1.19: Piring

Piring, basta pilav yapimi olmak fiizere, dolma, ve c¢orba yapiminda da
kullanilmaktadir.

Tahil taneleri 6gitiilerek dis kismin1 kaplayan kabuktan kepek elde edilir. Kepek posa
yoniinden zengindir. Kabuk kismu, seliloz, lipinin, karbonhidrat ve mineral bakimindan
zengindir. Tanelerin ¢ekirdek kisminda ise yag, protein ve madenler bulunmaktadir.

Tahillar insan beslenmesinde Gnemli bir yer tutmaktadir. Ancak bu 6nem derecesi
toplumlara gore farklilik gosterebilmektedir. Ulkemizde tahil ve tahil tiirevleri tiiketimi
oldukea yiiksek orandadir.

Bu gruptaki besinlerde B 12 vitamini disinda diger B grubu vitaminlerinin bir kismi
bulunur. A ve C vitaminleri hemen hemen hi¢ bulunmaz.

Tahil ve tiirevlerinden alinmasi gereken miktar, kiginin enerji ihtiyacina gore
degismektedir.

1.3.2. Tahil Tiirevleri

Tahildan elde edilen un, ekmek, makarna, tarhana ve nisasta gibi iriinlere tahil
tiirevleri denir.
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1.3.2.1. Un

Tahil tiiketiminin baslica sekli undur. Un, fabrika veya degirmenlerde tahil tanelerinin
ogiitiilmesi ile elde edilmektedir. Genellikle un denilince akla bugday unu gelir. Diger unlar,
misir unu gibi tahilin adina gore soylenmektedir. Bu gruptaki besinler karbonhidratlar
bakimindan ¢ok zengindir. Tahilin kepeginde bol miktarda posa bulunur.

Bugday ogiitiiliirken yapilan eleme derecesine gore yiiz kilo bugdaydan elde edilen un
miktar1 “verim” veya “randiman” olarak adlandirilmaktadir. Hi¢ bir un kepek ve embriyodan
tamamen aritilamaz.

Resim 1.20: Basak tarlas1 Resim 1.21: Tost ekmegi

Un bekletildik¢e acilasmakta ve bozulmaktadir. Acilagsma olay1 dnce kepek kisminda
basladig1 i¢in kepegi fazla olan unlar (yiiksek randimanli) daha ¢abuk acilagip bozulur.

1.3.2.2. Ekmek

Ekmek, genel anlamda bugday, misir, cavdar veya arpa ununun belli oranlarda tuz,
maya ve su ile karistirilmasiyla elde edilen hamurun gesitli islemlerden gegirilerek firinlarda
pisirilmesi sonucu elde edilen temel gida maddesidir.

Bugday unu su ile yogruldugunda, unda bulunan protein yas 6z (gluten) olusturur.
Gluten, gaz tutarak hamurun kabarmasini ve kaliteli ekmek yapimini saglamaktadir. Gluten
olusumunda yeterli derecede yogurmak 6nemlidir.

Mayali ekmek yalnizca bugday ve ¢avdar unlarindan yapilabilmektedir.

M'

Resim 1.22: Ekmek
17



Piring ve musir unlarindan ekmek yapabilmek i¢in mutlaka bugday unu karigtirilmast
gerekmektedir.

1.3.2.3. Makarna
Makarna, sehriye ve kuskus sert bugday unlarimin hamur haline getirildikten sonra

kesme araglar1 yardimiyla sekillendirilerek kesilmesi ve kurutulmasi islemleri sonucu elde
edilmektedir.

Resim 1.23: Makarna Resim 1.24: Sehriye

Resim 1.25: Eriste Resim 1.26: Kuskus

Evlerde yumurta ilavesiyle hazirlanan hamur, ince seritler halinde kesilerek kurutulur.
Elde edilen bu besin maddesine eriste denir.

1.3.2.4. Tarhana

Tarhana yapimi, yorelere gore degisiklik gostermektedir. Genellikle kabugu soyulmus
bugday kirmasi veya una tuz ve yogurdun yani sira, domates, kirnmzibiber, siit, sogan ve
cesitli baharatlar katilip karistirilarak yogurulur. Elde edilen hamur mayalandirilmaya
birakilip, kurutulur. Kurutma igleminden sonra pargalar toz haline getirilir. Besleyici degeri
yiiksek olan tarhana su ilavesi ile ¢corba olarak pisirilir.

Tarhana yapim asamasinda temizlik kurallarina dikkat edilmeli, kuru ve serin yerlerde
muhafaza edilmelidir.
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1.3.2.5. Nisasta

Nigasta, bugday, misir veya patatesten yapilmaktadir. En c¢ok tiiketilen bugday
nisastasidir. Nisasta yapiminda once bugday taneleri 1slatilir. Bugday taneleri yumusayip
kabugundan ayrilacak duruma gelinceye kadar bekletilir.

Kabugundan ayrilan taneler, defalarca yikama isleminden gegirildikten sonra toz
haline getirilir. Nisastada protein, vitamin ve mineral bulunmaz. Saf karbonhidrattan
olusmaktadir.

1.3.2.6. Bulgur

Bulgur, bugdaydan elde edilen ve iilkemizde g¢ok tiiketilen bir besindir. Bugday
yikandiktan sonra kazanlarda tanelerin tamamini kaplayacak Olgiide su doldurulur ve
kaynatilir. Taneler suyunu cekinceye kadar pisirilir. Kurutulan bulgur, taneli sekilde
ogiitiillerek eleme yapilir. Eleme sonrasinda iri kisimlar genellikle pilavlik, ince kisimlar
koftelik olarak kullanilir.

Resim 1.27: Bulgur

Bulgur elde etme islemlerinde su, bugday tarafindan tekrar emildigi i¢in fazla besin
kayb1 olmaz.

Hamur Mayalama Deneyi
(Bu deney agirlama gida atdlyeleri is birligi ile yapilmalidir.)
Arag Gerecler:

1 kg. bugday unu

Su tuz

S1v1 yag

Firin tepsisi

Iki adet hamur yogurma kabi

Temiz ortiiler (masa Ortiisii, hamur ortiisii)

YVVVYVYVYY
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Islem Basamaklar:

Ellerinizi sabunlu suyla temiz yikayiniz.

Yiziik ve bileziklerinizi ¢ikariniz.

Masanin {istiine Ortilyii seriniz.

Hamur yogurma kaplarindan birinin i¢ine mayay1 ince ince ufalayiniz.

Cok az su ile 1slatiniz.

Bir miktar daha su ve tuz ilave ediniz.

Unu yavas yavas dokerek hamuru kulak memesi kivamina gelecek sekilde iyice
yogurunuz.

Ayni iglemi ikinci kapta ancak, i¢ine maya koymadan tekrarlayiniz.

Her iki hamuru tizerlerini temiz bir Ortiiyle kapatarak 30 dakika bekletiniz.
(mayalandirma)

Sinifi tekrar eski diizenine getiriniz.

Her iki hamur yumrusuna, ekmek sekli vererek firinda 250 C’de yaklagik 20
dakika pisiriniz.

Pisirmis oldugunuz ekmekleri firindan ¢ikariniz.

Gozlemlerinizi degerlendiriniz.

YVV VYV VV VVVVVVY

1.4. Sebze ve Meyveler

1.4.1. Sebze ve Meyvenin Tamim

Bitki bilimde (botanik), bitkilerin olgunlasmis ¢ekirdek kisimlart meyve, ¢igek, yaprak
ve govde kisimlart sebze olarak adlandirilmaktadir. Bu tanimla bakildiginda salatalik,
domates ve biber gibi besinlerin meyve olarak tanimlamasi gerekir.

Ancak pratik olarak genellikle yemeklik ve salata seklinde yenilenlere sebze, tatli
olarak yenilenlere ise meyve denilmektedir.

N

Resim 1.28: Yesil biber Resim 1.29: Domates
Sebzeleri, bitkilerden elde edilis kisimlarina gére soyle gruplandirabiliriz:

»  Yumrular: patates, yer elmasi

»  KoKkler: havug, kereviz, pancar, salgam, turp
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Soganlar: sogan, sarimsak, pirasa
Siirgiin ve saplar: kuskonmaz, hindiba
Yapraklar: lahana, 1spanak, semizotu, marul, pazi

Cicekler: enginar, karnabahar, bamya

YV V. V V V

Meyveler: domates, patlican, biber, kabak, salatalik

»  Meyve ve tohumlan birlikte: taze fasulye, bezelye, bakla

C vitamini ihtiyac1 basta turunggiller (portakal, limon, mandalina, greyfurt) olmak
izere yalnizca sebze ve meyvelerden karsilanabilmektedir. Ayrica demir, A vitamini, B
grubu vitaminlerinin ¢ogu ve K ve E vitaminlerinin de iyi kaynaklaridir. Bagirsaklarin
calismasinda 6nemli rol oynar.

Meyve ¢esidinin kapsadigi C vitamini yetistirme kosullarina ve iklime goére degisiklik
gosterebilmektedir. Ulkemizde her mevsim taze sebze ve meyve bulmak miimkiindiir.

Mevsimlik sebze ve meyvelerin hem besin degeri daha yiiksek hem de fiyatlar1 daha
ucuzdur.

Resim 1.30: Portakal suyu Resim 1.31: Portakal

Meyveler genellikle ¢ig olarak tiiketildigi gibi suyu sikilarak, komposto seklinde
pisirilerek veya incir, lizim ve kayist gibi meyveler kurutularak tiiketilebilmektedir.
Meyvelerin lezzeti, bilesimlerinde bulunan asit ve sekerden kaynaklanmaktadir. Meyveler
olgunlastikca asit miktar1 azalir ve seker miktar1 yiikselir. Bu nedenle olgun meyveler daha
tatlidir.

Resim 1.32: Cilek Resim 1.33: Seftali
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Kuru meyveler, mineraller bakimindan olduk¢a zengin ve enerji degerleri yiiksektir.
Ancak kurutma islemi sonucu meyvelerde, demir ve A vitamininde yiiksek oranda ve C
vitamininde tamamen kayiplar olugsmaktadir.

Sebze ve meyvelerin kalori ve protein gereksinimine olan katkilart diistiktiir.

Resim 1.34: Turp Resim 1.35: Dolma biber

1.4.2. Sebze ve Meyvelerin Tiiketiminde Dikkat Edilecek Noktalar

Domates, salatalik ve havug gibi ¢ig olarak salatasi yapilacak sebzeler, yeme
vaktinden hemen 6nce dogranir. Yag, tuz, limon ve baharat sofrada eklenmelidir.

Cesitli islemler sebzelerin besin degerlerini yitirmelerine neden olabilmektedir. Bu
kayiplar genellikle vitamin ve madenlerden olusmaktadir. Besin degerlerinin kaybini
onlemede dikkat edilecek noktalar:

>

Saklama siireci: Sebzeler hasat sirasinda ve sonrasinda yaralanip ezilmeden
serin yerlerde muhafaza edilmelidir.

Hazirlama siireci: Sebzeler, pisirilecegi zaman yikanip ayiklanmalidir.
Kesildikten sonra bekletilen sebzelerde C vitamini kayb1 olugmaktadir.

Pisirme siireci: Pigirme siiresi uzadik¢a sebzelerdeki kayiplarda artis
olmaktadir. Sebzelerin pisirildigi su dokillmemelidir (Corba yapiminda
kullanilabilir.). Yeterli miktarda su konmali veya susuz pisirilmelidir. Etli
yemeklerde, etin pigme siireci g6z oniine alinarak dogranmis sebzeler daha sonra
ilave edilir.

Pisirme sonrasi bekletme: Yemegin bekleme siiresi ve bekletilen ortamin 1s1
derecesine gore besin kayiplarit olusur. Bu nedenle sebze yemekleri miimkiin
oldugunca giinliik ihtiyaca gore pisirilmeli ve pisirildikten sonra fazla
bekletilmemelidir.
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Resim 1.36: Lahana Resim 1.37: Karnabahar

Etkinlik:

Gormeden — Tatmadan Beni Tani (oyun)

> Siniftan ii¢ 6grenci segilir.

> Bir grup lideri belirlenir.

> Ogrencilerin gozleri bir esarpla baglanarak kapatilir.

> Grup lideri, cesitli meyve ve sebzelerin adlarin1 sdylemeden bazi
ozelliklerini sayar.

> Belirtilen meyve veya sebzelerin adimi en ¢abuk ve ¢ok sayida bilen
birinci segilir.

Ornek

> Grup lideri:

> “Icim yesil, seklim oval, tadim eksi-tatl1.” der ve bekler.

> Hicbir yanit gelmezse en belirgin 6zelligini soyler.

»  “Disim tayli” der.

(Cevap: Kivi)

Resim 1.38: Kivi

Yogurma maddelerini kullanarak cesitli sebze ve meyve figiirleri olusturunuz.
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1.5. Yaglar ve Sekerler

1.5.1. Yaglar

Yaglar, genel olarak doymus yaglar ve doymamus yaglar olarak iki gruba
ayrilmaktadir.

Hayvansal ve bitkisel yaglarda farkli oranlarda doymus ve doymamus yag bulunur.
Zeytinya8l, aycicegi yagi, soya yagl, susam yagl gibi bitkisel yaglar daha c¢ok

doymamuig yag icermektedir. Ayrica balik yagi hayvansal kaynakli olmasina ragmen yiiksek
oranda doymamis yag icermektedir.

I
Resim 1.39: Musir ve ayg¢icegi Resim 1.40: Zeytinyagi

Hayvansal yaglarin doymus yag orani daha fazladir.
Anne siitlinde doymamis yag bulunur.

Oda 1sisinda sivi halde olan yaglar, daha ¢ok doymamig yaglardir. Kati1 halde olan
yaglar ise daha ¢ok doymus yaglardir.

Yaglar, kahvaltilik, yemeklik ve salata yagi gibi farkli tiiketim ihtiyaglarina gore
iiretilmektedir.

Bazi yaglar elzem (¢ok gerekli) yaglardir. Bu yaglarda linoelik asit bulunmaktadir.
Linoelik asit, beyin ve sinir sisteminin gelisiminde énemli bir yer tutmaktadir.

Yaglar, enerji kaynaklardir.
Baz1 vitaminlerin viicutta emilimine yardime1 olmaktadir.
Acikma duygusunu geciktirir.

Organlari dig etkilerden korur.
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Ancak biitlin bunlarin yan1 sira viicuda alinan fazla enerji viicutta yag olarak depo
edilmektedir. Fazla yag emiliminin kalp ve damar hastaliklarina yol a¢tig1 bilinmektedir. Bu
nedenle beslenmemizde miimkiin oldugu kadar 6l¢iilii yag kullanmamiz gerekmektedir.

Yaglarin satin alinmasinda, ambalajlarinda bulunan kullanim tarihlerine dikkat
edilmelidir.

Kizartma yapilan yaglar tekrar tekrar kullanilmamalidir.

Resim 1.41: Zeytinyag:
Bazi etkenler yaglarin ransidite (acilasma) olmasina neden olmaktadir. Is1, 151k, nem

ve bakir ve demir gibi madeni kaplar oksidasyon (paslanma) olusturarak yagin acilagmasina
neden olmaktadir.

1.5.2. Sekerler Tathlar

> Seker

Seker pancari veya seker kamisindan elde edilen seker, iilkemizde ¢ogunlukla seker
pancarindan elde edilmektedir. Seker pancari, fabrikalarda cesitli islemlerden gegirilerek
pudra ve toz sekeri diye adlandirdigimiz ¢ok ince veya daha biiyiik seker kristalleri elde
edilmektedir.

Kristallesme kaliplar icinde yapilarak kesme seker elde edilir.

Seker, viicuda yalnizca kalori saglamaktadir. Seker tiiketiminin bagka bir besin degeri
yoktur. Seker ve sekerli besinlerin fazla tiiketimi 6zellikle ¢ocuklarda dis c¢lirlimelerine

neden olmaktadir.

Seker cesitli recel, marmelat, tathi ve i¢cecek yapiminda kullanilmaktadir.
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> Bal

Bal, zengin bir enerji kaynagidir. Beden sagligi tizerinde olumlu etkileri oldugu kabul
edilmektedir.

Balin %80 oram seker (sakkaroz), %17 su ve geri kalan %3 orami basta enzimler
olmak iizere B, C, E ve K vitaminleri, karbonhidrat ve proteinden olusmaktadir.

Resim 1.42: Bal

> Pekmez

Pekmez, basta iiziim olmak {izere ¢esitli meyve sularinin kaynatilip yogunlastirilmasi
ile elde edilmektedir. Pekmez, demir, potasyum ve kalsiyum bakimindan zengin bir besindir.
Yapisinda bulunan yiiksek seker nedeniyle giiglii bir karbonhidrat ve enerji kaynagidir.

Kaliteli bal ve pekmez sekerlenmez.

Etkinlik:

Bu sayfada fazla yag ve seker tiiketiminin etkilerini anlatan bir hikaye yaziniz.
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UYGULAMA FAALIYETI

Islem Basamaklar:

Oneriler

Gazete, dergi, kitap ve internetten

» Besin  gruplart ile ilgili  gesitli konu ile ilgili kisa bilgi ve fotograf
kaynaklardan  bilgi ve materyal arastiriniz (Sinif panosuna asmak i¢in
toplayiniz. ilgi ve dikkat ¢ekici yazi ve resimler

hazirlayiniz.).

» Besin gruplann ile ilgili, cesitli
kaynaklardan topladigimz fotograf, | > Bilgisayar  kullanimi ~ konusunda
resim ve bilgileri bilgisayar ortaminda yardim aliniz.
slayt sunusu olarak hazirlayiniz.

» Slaytimzin  goésterime  hazir  olup

Hazirladiginiz slayti dnce siz izleyiniz.

olmadigini kontrol ediniz.

Konularla ile ilgili bir smif panosu |~ Smifa hazilayacagimz panoya, ilgi
cekici fotograf ve bilgileri
hazirlayiniz. -
yerlestiriniz.
» Sununuzu  yapmak i¢in  smifi
diizenleyiniz. Bilgisayar1 kullanima

Calisma ortamini hazirlaymiz.

hazir héle getiriniz. Temin ettiginiz
materyalleri diizenli ve ilgi gekici bir
bicimde sinif panosuna ve masaya
yerlestiriniz.

» Sununuzu yaparken, kullandiginiz
Hazirladiginiz slayti sinifta S0zC Uklerin agik ve . anlasilir . l.)lr
bicimde olmasina dikkat ediniz.
arkadaslariniza sununuz. M . .
Bilgisayar1 ve topladiginiz materyalleri

kullaniniz.
Sunumunuz  bittikten sonra smfi | > Materyallerinizi diizenli bir bigimde
toplayiniz. Sinifimz1 eski diizenine

tekrar diizenleyiniz.

getiriniz.
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KONTROL LiSTESI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davraniglardan kazandiginiz beceriler igin
Evet, kazanamadiklariniz i¢in Hayir kutucuklarina (X) isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet | Hayir

1. Calisma ortamin diizenlediniz mi?

2. Konunun igerigine uygun ara¢ gereci diizenlediniz mi?

w

Sinif panosuna konuyla ilgili fotograf ve bilgileri
yerlestirdiniz mi?

Bilgisayarda slayt sunumu yaptiniz mi?

Siit ve tiirevlerini anlattiniz mi?

Et, yumurta ve kuru baklagilleri anlattiniz mi?

Tahil ve tiirevlerini anlattiniz m1?

Sebze ve meyveleri anlattiniz mi?

Wl N |a s~

Yaglar1 ve sekerleri anlattiniz mi?

10. Slaytimzda kullandiginiz resim veya fotograflar konunun
igerigine uygun muydu?

11. Kullandiginiz yontem, arag gerecler arkadaslarimizin ilgi ve
dikkatini ¢ekti mi?

12. Arkadaslarinizin soru sormasina firsat verdiniz mi?

13. Sorulan sorulara dogru yanit verdiniz mi?

14. Konuyu anlatirken akic1 ve anlagilir bir Tiirk¢e kullandiniz
m1?

15. Sinif ortamini tekrar diizenlediniz mi?

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarinizi bir daha gézden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gérmiiyorsaniz O6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitiin cevaplariniz
“Evet” ise “Ol¢me ve Degerlendirme”ye geginiz.
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OLCME VE DEGERLENDIiRME

Asagidaki sorularn dikkatlice okuyarak dogru secenegi isaretleyiniz.

Kuru baklagiller hangi ortamlarda muhafaza edilmelidir?
A) Nemli ortamlarda

B) Sicak ortamlarda

C) Dondurucularda

D) Kuru ve serin ortamlarda

Asagidakilerin hangisi bir et tiirevi degildir?
A) Sosis

B) Sucuk

C) Pirzola

D) Salam

Siitii en ¢ok tiiketilen hayvan hangisidir?
A) Esek

B) inek

C) Koyun

D) Keci

Siitte en ¢ok hangisi bulunur?
A) C vitamini

B) Karbonhidrat

C) B vitaminleri

D) Kalsiyum

Kuru baklagiller hangi bakimindan ¢ok zengindir?
A) C vitamini

B) A vitamini

C) Demir

D) Karbonhidrat

Yumurta neyin etkisiyle katilagir?
A) Is1

B) Isik

C) Nem

D) Su

Tahuil tanelerinin dis kismini kaplayan kabuktan ne elde edilir?
A) Vitamin

B) Nisasta

C) Posa

D) Kepek
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8.  Tahilin kepek kismi ne yoniinden zengindir?
A) Yag
B) Vitamin
C) Posa
D) Karbonhidrat

9.  Nisasta igerisinde asagidakilerin hangisi saf olarak bulunur?
A) Karbonhidrat
B) Protein
C) Vitamin
D) Yag

10. Kurutulmus meyvelerde hangi vitamin tamamen kaybolur?
A) C vitamini
B) Madensel maddeler
C) A vitamini
D) Demir

11.  Seker, viicudumuza asagidakilerden hangisini saglamaktadir?
A) Protein
B) A vitamini
C) Kalori
D) Mineral

12. Asagidakilerden hangisi doymus yaglar grubuna girmektedir?
A) Balik yagi
B) Zeytinyagi
C) Tereyagi
D) Aygicegi yagi

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtartyla karsilastirrmiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayinmiz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETIi-2

AMAC

Ogrenme faaliyetinde kazandirilacak bilgi ve beceriler dogrultusunda uygun ortam
saglandiginda besin gruplarina uygun menii hazirlayabileceksiniz.

ARASTIRMA

»  Cesitli besin gruplar1 ile ilkelerine uygun menii hazirlama konusunda
kitaplardan, internetten ve uzman kisilerden bilgi edininiz.

2. BESIN GRUPLARINA UYGUN
BESLENME PLANI HAZIRLAMA

2.1. Beslenme Plani ve Hazirlanmasi

Besin 0gesi ihtiyaglarina gore tiirleri ve miktarlar1 esas alinarak ve farkli 6glinlere
ayrilarak sofraya getirilecek besinlerin listelenmesi islemi menii olarak tanimlanir.

Asagida verilen besin piramidinde, besin gruplarinin Onerilen porsiyon miktarlari
verilmistir (Inceleyiniz). Birinci porsiyon segenegi ¢ocuklar igin ikinci porsiyon secenegi ise
yetigkin birey i¢in 6l¢li alinmustir.

Resim 2.1: Besin piramidi
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Farkli Enerji Alimlar1 icin Onerilen Porsiyon Miktarlari

> Hafif iglerde galigan kadinlar ve yaslilar i¢in 1600 k kalori
> Biiyiik ¢ocuklar, adolesan kizlar, aktif kadinlar i¢in 2200 k kalori
> Adolesan erkekler, aktif erkekler ve cok aktif kadinlar i¢in 2800 k kalori

Besin Grubu 1600 kkal 2200 kkal 2800 kkal
Ekmek, tahil 6 porsiyon 9 porsiyon 11 porsiyon
Sebzeler 3 porsiyon 4 porsiyon 5 porsiyon
Meyveler 2 porsiyon 3 porsiyon 4 porsiyon
Siit ve tiirevi 2 — 3 porsiyon 2 — 3 porsiyon 2 — 3 porsiyon
Yumurta, et, | 2 porsiyon 2 porsiyon 3 porsiyon
kuru baklagil

Tablo 2.1: Farkh enerji alimlari i¢in onerilen porsiyon miktarlari

Besin piramidi, en altta yer alan ve sik tiiketilmesi gereken besinlerle baglamakta ve
daha az tiiketilmesi gereken besinlere dogru gitmektedir.

Besin piramidinde verilen Olgiileri, normal gelisim gosteren, yetiskin bireyler igin su
sekilde pratiklestirebiliriz:

1. GRUP: Siit ve tiirevleri

1 porsiyon: 1 su bardagi siit
1 orta boy kase yogurt
1,5 - 2 kibrit kutusuna yakin peynir
1 kase siitlii tatl

2. GRUP: Et —-yumurta ve kuru baklagiller

1 porsiyon: lorta boy yemek tabagi et
1 orta boy yemek tabagi kuru baklagil yemegi
lorta boy yemek tabagi etli sebze yemegi
1-2 adet yumurta

3. GRUP: Tahil ve tiirevleri

1 porsiyon: 1 kiigiik yemek tabagi makarna

1 kiigiik yemek tabagi pilav
1 dilim ekmek
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4. GRUP: Sebze ve meyveler

1 porsiyon: 1 servis tabagi salata

1 orta boy yemek tabagi sebze yemegi
1 orta boy salatalik, domates vb.

1 biiyiik portakal, elma, armut vb.

1 kiigiik tabak ¢ilek erik vb. meyveler
1 bardak taze sikilmis meyve suyu

5. GRUP: Yaglar ve sekerler

Kalori ihtiyacim1 karsilayan yag miktarinin tiiketilmesinde dikkatli olunmalidir.
Besinlerin dogal yapilarinda yag ve seker bulundugu icin yaglar ve sekerler olgiilii
kullanilmalidir.

Resim 2.2: Cesitli besinler

2.2. Menii Hazirlama ilkeleri

>

YV V YV VVV V VY

Bireyin veya grubun besin 0gesi ve ihtiyaci goz oniinde bulundurulmali, buna
gore besinlerin ¢esit ve miktarlar belirlenmelidir.

Menii hazirlanirken, besin gruplar1 ve gilinliikk alinmasi gereken miktarlar
gosteren bir beslenme kilavuzu bulundurulmalidir.

Haftalik ihtiyaci karsilayacak besin miktarlari belirlenmeli ve menii haftalik
olarak hazirlanmalidir.

Satin almada yiyeceklerin besin degeri dikkate alinmalidir.

Besinler satin alindiktan sonra giinliik menii diizenlenmelidir.

Gunlik yemek meniisiinde, Ogiinler birbirini tamamlayacak ve bir biitiin
olusturacak bi¢imde diizenlenmelidir.

Bir 6gtinde belli bir besin grubuna yer verilmisse, diger 6giinlerde 6teki besin
gruplarma yer verilmelidir.

Beslenmede bireyin veya grubun beslenme aligkanliklar1 ve zevkleri dikkate
almmalidir.

Yiyeceklerin sunulmasinda ¢evre temizliginin yam sira yemek saatinin, sosyal
kaynagsma uyum ve yasama sevinci uyandiran bir duruma getirilmesi de
onemlidir.

Ailenin beslenme islerini iistenen bireyin tutum ve davraniglan iyi aligkanliklar
kazandirict nitelikte, bilingli beslenmenin saglik ve basari iliskisinde inandirici
ve benimsetici olmalidir.

Satin alinan ve hazirlanan yiyecekler, uygun ortam ve kosullarda saklanmalidir.
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Diyet Planlama Ilkeleri

Beslenme plam hazirlarken;

1. Yeterli
2. Dengeli
3. Enerji (kalori) kontrolii
4. Besin yogunlugu
5. Olgiilii
6. Cesitlilik gosterilmesine 6zen gosterilmelidir.
Besin Grubu Olcii Miktar(g) Enerji (kal.)
iﬁ?l;to‘éir]; l(lfe[::f:ilyon) L Su pardagl
’ ) 1 Kibrit kutusu 240 160-170
beyaz peynir (1/2 K
) adar
porsiyon)
2-Et,Yumurta, Kuru
Baklagiler
kirmizi et (1 porsiyon) 3-4 adet kofte, 3- 100 240-260
tavuk, balik eti (1 4 parca pirzola 100 120-150
porsiyon) bir tabak 50 70-75
yumurta (1/2 porsiyon) bir adet 60 180-200
kuru baklagil bir tabak 10 55-65
(1porsiyon) bir yemek kagig1
findik, fistik, ceviz
orta boy
3-Sebze ve Meyveler 12??213:9/
patates 1 orta boy 90-100 70-80
domates bir tabak 90-100 23-25
yesil biber 1 orta boy 50-60 14-15
havug 1 kiiciik bo 90-100 40-45
yesil ve sar1 sebze bir (frta bO)}/I 150-200 40-60
elma, armut 1portakal- 90-100 60-65
muz _ I biiyiik 40-50 45-50
portakal, mandalina mandalina 90-100 45-50
kavun, karpuz 1 kaln dilim 150-200 50-60
tiziim (taze) 90-100 70-75
1 orta boy
salkim
& Tamlve Tirevierd 1 orta dilim o 120-125
1 porsiyon 250-300

piring, bulgur, makarna
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5-Seker, Tath ve Yag
kesme seker

regel, bal, pekmez,
cikolata

zeytin (siyah)
kahvaltilik yag
yemeklik yag

1 adet
1 yemek kasig1
1 Kkibrit kutusu
kadar
8-10 adet
1/2 Kibrit kutusu
kadar
silme bir yemek
kasig1

4-5
14-16
25-30
15-18
10-11

14-18
50-60
140-160
45-50
110-125
75-95

Tablo 2.2: Sik tiiketilen besinlerin ortalama porsiyon élgiileri ve enerji degerleri (kalori

cinsinden)

2.3. Bir Giinliikk Ornek Menii

Kahvalti

Bir bardak taze sikilmis meyve suyu
Bir kibrit kutusu kadar beyaz peynir

YVVVVYVYY

Bir yumurta

1 orta boy domates
6-7 adet zeytin

1-2 dilim ekmek

Ara Ogiin

Y

o
>
>
>
>

1 porsiyon meyve

glen

Bir kdse mercimek ¢orbasi

Bir porsiyon haslanmis tavuk eti
Yesil salata

1-2 dilim ekmek

Ara Ogiin

A\

VVVYp

Bir avug badem, findik, ceviz vs.

ksam

Zeytinyagl sebze yemegi
Mevsim salata

1 porsiyon pilav

1-2 dilim ekmek

Ara Ogiin

>

Bir bardak yagsiz veya az yagli st




UYGULAMA FAALIYETI

Besin gruplarina uygun bir haftalik 6rnek beslenme plani hazirlayiniz.

Islem Basamaklari

Oneriler

Bireyin besin grubu ihtiyacin1 goz
6niinde bulundurunuz.

Beslenme kilavuzundan yararlaniniz (
Yas ve cinsiyete gore bireyin giinliik
besin grubu ihtiyacini saptayiniz).

Besinlerin, dikkate

aliniz.

besin degerini

Besinlerin  vitamin, karbonhidrat,
enerji, protein gibi besin degerlerini
dikkate aliniz.

Haftalik ihtiyaci karsilayacak besin
miktarlarini belirleyiniz.

Bir haftada tiiketilmesi geren besinleri
kg. veya gram cinsinden hesaplayiniz.

7 giinliik (bir haftalik) beslenme plani
hazirlayiniz.

Satin  aldiginiz  besinlerin  tiiketim
miktarini besin gruplarina gore dengeli
olarak giinlere ayiriniz.

Gilinlik yemek meniisii, Ogilinler
birbirini tamamlayacak ve bir biitiin
olusturacak bigimde diizenleyiniz.

Cesitli yemek kitaplarindan
yararlanarak beslenme planin1  bir
biitlin olusturacak sekilde
diizenleyiniz.

Bir 6giinde belli bir besin grubuna yer
verilmigse diger ogiinlerde oteki besin
gruplarina yer veriniz.

Ornegin, 6giiniin birinde tahil grubu
agirlikta ise diger Ogiinlerde Oteki
besin gruplarina yer veriniz.

Beslenmede bireyin veya grubun
beslenme aligkanliklarini ve zevklerini
dikkate aliniz.

Ornegin, birey yumurtayr omlet
seklinde sevmiyorsa haslama seklinde
veya sevdigi bir baska sekilde
hazirlayabilirsiniz.
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KONTROL LiSTESI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davranislardan kazandiginiz beceriler i¢in
Evet, kazanamadiklariniz icin Hayir kutucuklarina (X) isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olgiitleri

Evet

Hayir

Menii hazirlayacaginiz bireyin besin grubu ihtiyacini goz dniinde
bulundurdunuz mu?

Besinlerin, besin degerini dikkate aldiniz m1?

Haftalik ihtiyaci karsilayacak besin miktarlarini belirlediniz mi?

Meniiyii 7 giinliik (bir haftalik) olarak planladiniz m1?

gl K~ N

Giinliik yemek meniisiinii, 68iinler birbirini tamamlayacak ve bir
biitlin olusturacak bi¢imde diizenlediniz mi?

Bir 6gilinde belli bir besin grubuna yer verilmisse diger 6giinlerde
oOteki besin gruplarina yer verdiniz mi?

Beslenmede bireyin veya grubun beslenme aligkanliklar1 ve
zevklerini dikkate aldiniz m?

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarinizi bir daha gozden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gérmiiyorsaniz O6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitiin cevaplariniz
“Evet” ise “Ol¢me ve Degerlendirme”ye geginiz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki ciimleleri dikkatlice okuyarak bos birakilan yerlere dogru sozciigii
yaziniz.

1. Besin piramidinin en altinda en sik tiikketilmesi gereken ................... yer almaktadir.

2. Yemek planlamada temel ilke, beslenme bilgilerini uygulayarak bireyin veya
grubun.......ccocoeeienns VE oot e beslenmesini saglamaktir.

3. Menii hazirlarken 6ncelikle birey veya grubun............cccccvenneens dikkate alinmalidir.

4, Menii hazirlamada Once...........cooevvveeeeenn.... planlanir, SONra........ccevvvreeninnne hazirlanir.

5. Besin piramidinin en tstiinde, en az tiiketilmesi gereken.............ccccveeverveeenencnns yer
almaktadir.

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastiriniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise “Modiil Degerlendirme”’ye geginiz.
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MODUL DEGERLENDIiRME

Asagidaki sorular dikkatlice okuyarak dogru secenegi isaretleyiniz.

Siitlin bilesiminde en fazla hangi madde vardir?
A) C vitamini

B) Kalsiyum

C) Magnezyum

D) Demir

En ¢ok tiiketilen siit hangi hayvanin siitiidiir?
A) Kegi

B) Manda

C) Koyun

D) Inek

Asagidakilerden hangisi renin katilarak siitiin katilagtirilmasi1 sonucu elde edilen
degerli bir besin maddesidir?

A) Yogurt

B) Siit tozu

C) Peynir

D) Peynir alt1 suyu

Asagidakilerden hangisi yagi alinmisg yogurdun, kaynatilip katilastirilmas ile elde
edilen bir besin maddesidir?

A) Cokelek

B) Peynir

C) Muhallebi

D) Siit tozu

Bulgur hangi iiriinden elde edilir?
A) Arpa

B) Dar1

C) Bugday

D) Musir

Mayali ekmek hangi unlardan yapilir?
A) Bugday ve ¢avdar unu

B) Bugday ve misir unu

C) Misir ve piring unu

D) Cavdar ve muisir unu

Yogurtta, mikroorganizmalarin liremesini zorlastiran ortam hangisidir?
A) Ist

B) Nem

C) Asit

D) Baz
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10.

11.

12.

13.

Peynir, yogurt, ¢okelek ve siit tozu ayrica siitlag ve muhallebi gibi siitten yapilan
tatlilara ne denir?

A) Maya

B) Siit tarevleri

C) Siit tatlis

D) Kefir

Eti, nemli 1s1da pisirme yontemine ne denir?
A) Az yaglanmis tavada 1zgara

B) Kofteleri yagda kizartma

C) Firin kebabi

D) Bol su i¢inde kaynatma

Etin islenmesi sonucu elde edilen tiriinler asagidakilerden hangisidir?
A) Saklama yontemi

B) Et tiirevleri

C) Su tirtinleri

D) Isleme yontemi

Yumurtanin bilesiminde en ¢ok ne bulunur?
A) Yag

B) Karbonhidrat

C) Protein

D) C vitamini

Bugday, arpa, misir ve yulaf gibi bitkilerin hiicrelerden olusan taneciklerine ne denir?
A) Yumru

B) Kuru baklagil

C) Tomurcuk

D) Tahil

Ekmek, makarna ve tarhana gibi tirtinler hangi besin 6gelerini olusturmaktadir?
A) Katki maddeleri

B) Tahul tiirevleri

C) Artik Uriinler

D) Proteinler

Asagidaki ciimleleri dikkatlice okuyarak bos birakilan yerlere dogru sozciigii

yaziniz.

14.

15.

16.

Tahil ve tiirevleri....................... bakimindan ¢ok zengindir.

Bitkilerden elde edilis kisimlarina gére havug, turp, kereviz ve salgam gibi
sebzeler..................... grubuna girmektedir.

Bitkilerden elde edilis kisimlarmma gore lahana, 1spanak ve semizotu gibi
sebzeler...................... grubuna girmektedir.
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17. C vitamini ihtiyact..................cceeennen. karsilanmaktadir.

18. Olgun meyveler.............. miktar1 azalip seker miktar1 arttig1 i¢in daha tatlidir.

19. Kurutulmus meyveler....................... bakimindan zengindir.

20. Viicuda ihtiyactan fazla olarak alinan enerji.................... olarak depo edilmektedir.

21. Kurutulmus meyvelerde....................... tamamen kaybolur.

22. Isi, 151k, nem gibi etkenler yaglarm.............................. olmasina neden
olmaktadir.

23.  Ulkemizde seker, ...........coueueiuniiinann... elde edilmektedir.

24. Besin piramidi, en altta yer alan Ve..........ciiinnn ile baglamakta ve
............................ dogru gitmektedir.

25. Besin 0gesi ihtiyaglarina gore tiirleri ve miktarlar1 esas alinarak ve farkli 6giinlere
ayrilarak sofraya getirilecek besinlerin listelenmesi iglemi ..........coccooverniiinennenne olarak
tanimlanir.

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilagtiriiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap

verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki modiile gecmek icin 6gretmeninize bagvurunuz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYETIi-1’iN CEVAP ANAHTARI

1 D
2 C
3 B
4 D
5 D
6 A
7 D
8 C
9 A
10 A
11 C
12 C

OGRENME FAALIYETi-2°NiIN CEVAP ANAHTARI

tahil ve tiirevleri
yeterli ve dengeli
besin 6gesi ihtiyaci
haftalik — giinliik
yaglar ve sekerler

GO WIN|F
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MODUL DEGERLENDIRME CEVAP ANAHTARI

1 B

2 D

3 C

4 A

5 C

6 A

7 C

8 B

9 C

10 B

11 C

12 D

13 B

14 karbonhidrat

15 kokler

16 yapraklar

17 meyve ve

sebzelerden

18 asit

19 mineraller

20 yag

21 C vitamini

22 acillasmasina

23 seker pancarinda

24 tahjl ve tiirevleri —
yaglar ve sekerler

25 beslenme plam
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