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TERIMLER SOzLUGU

Alerjen - Hassas bireylerde bagisiklik sisteminin tepkisini tetikleyen, gidada bulunan
bir protein ya da bilesiktir. Ciddi saglik sorunlarina yol agabilir.

Alerjen Etiketlemesi - Gida ambalajlarinda veya menulerde alerjenlerin acik ve
yasalara uygun bir sekilde belirtimesidir. Ornegin, AB’nin zorunlu 14 alerjen listesi
gibi dizenlemelere tabidir.

Alerjen icermeyen Alanlar - Belirli alerjenlerden tamamen arindirimis yemeklerin
hazirlandigi mutfak bolimleridir. Capraz bulasma riskini azaltmak icin kullanilr.

Anafilaksi —=Acil midahale gerektiren, siddetli ve hizli gelisen bir alerjik reaksiyondur.
Belirtileri arasinda ylz, dudaklar, dil ve bogazda sisme, nefes darlidi, hirilti solunum
ve kan basincinda ani dusus yer alir.

Aralikh Oruc - Saglik veya kigisel nedenlerle uygulanan, belirli zaman dilimlerinde
yemek yeme ve a¢ kalma dénemlerinin déngtisel olarak sirdurildigu bir beslenme
duzenidir.

Beslenmede Kapsayicilik - Tibbi, dini ya da etik nedenlere dayal her tirll beslenme
ihtiyacini mutfak ortamlarinda kargilamaya yonelik uygulamadir.

Bitki Temelli Beslenme - Tamamen veya buyuk oOlcude bitkisel kaynakl besinlere
dayall bir beslenme seklidir; genellikle vejetaryen ve vegan beslenme ile 6rtusar.

Bitiinsel (Holistik) Saglhk - Bireyin fiziksel, zihinsel, duygusal, sosyal ve cevresel
iyilik halini bir batlin olarak ele alan, bu alanlar arasindaki etkilesimi dikkate alan saglik
yaklasimidir. Beslenme, yasam tarzi, stres yénetimi, uyku dizeni, sosyal iligkiler ve
cevresel faktérler gibi unsurlarin timunt dengeli bir sekilde desteklemeyi hedefler.

Capraz Bulagma - Bir gida alerjeninin az miktarda bir kisminin Uretim veya hazirlama
strecinde yanliglikla baska bir gidaya gecmesiyle meydana gelebilir. Ayrica, mutfak
egyalar, yluzeyler veya nesnelerle temas yoluyla da bulasabilir.
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Colyak Hastaligi - Gluten iceren gidalarin tiketilmesinin ince bagirsaga zarar
vermesiyle ortaya ¢ikan kronik bir sindirim ve bagisiklik bozuklugudur. Bugday, arpa
ve cavdarda dogal olarak bulunan bir protein olan gluten, ekmek ve makarna gibi sik
tiketilen gidalarda da bulunur.

Dini Beslenme Kurallari - Dini inanclara bagl olarak uygulanan beslenme kurallaridir
(6rnegin: islam’da helal, Yahudilikte koser, Hristiyanlikta Paskalya orucu).

Diisiik FODMAP Beslenme - Fodmap beslenme genel olarak hassas bagirsak
sendromu sikintisi olan Kigilerin tedavisinde onerilen bir beslenme turuduir. Fodmap
bir cesit karbonhidrattir. DUsik fodmap beslenme olarak da adlandinlan ve
mayalanabilen karbonhidratlar agisindan fakir olan fodmap beslenme ile 6zellikle
huzursuz-hassas bagirsak sendromuna sahip bireylerin semptomlarinin hafifletiimesi,
mide agrisi, kramp, sigkinlik, gaz sancisi veya refli gibi belirtileri azaltmak
amaclanmaktadir.

Egitim Materyalleri - Kapsayici mutfak egitimi icin kullanilan sunumlar, infografikler
ve vaka calismalar gibi 6gretici araclardir.

EQF (Avrupa Yeterlilik Cercevesi) Seviye 4 - Avrupa Yeterlilikler Cercevesi (AYQ),
farkll Ulkelerdeki ulusal vyeterliliklerin ortak bir referans sistemi Uzerinden
karsilastirilabilmesini saglayan bir gercevedir. AYC, Avrupa genelinde egitim ve is
gucu hareketliligini, yasam boyu 6grenmeyi ve mesleki gelisimi tegvik eder. Seviye 4,
genellikle ortadgretim sonrasi mesleki egitim veya lise dlzeyinde tamamlanan
programlara karsilik gelir. Bu seviye, bireylerin karmagik goérevleri bagimsiz olarak
yurttebilme, problem ¢6zme ve mesleki alanda sorumluluk alabilme yeterliligine sahip
oldugunu gdsterir.

Esnek Vejetaryen (Fleksitaryen) — Temel olarak bitki temelli beslenen, ancak
beslenme diizenine esneklik taniyarak ara sira et, balik veya diger hayvansal trtnleri
tiketen kisidir. Bu yaklasim, vejetaryen beslenmenin saglik ve cevre lizerindeki olumlu
etkilerinden vyararlanirken, tamamen hayvansal gidalar diglamadan dengeli bir
beslenme modeli sunar. Cogunlukla sebze, meyve, baklagil, tam tahil ve bitkisel
protein kaynaklari agirlikli bir menlye dayanir; hayvansal gidalar ise daha seyrek ve
Olculld miktarda yer alir.

Gida Alerjen Etiketleme ve Tiiketiciyi Koruma Yasasi (FALCPA) - Amerika Birlesik
Devletleri'ndeki tim gida etiketlerinde alerjik reaksiyonlara neden olabilecek
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bilesenlerin listelenmesini zorunlu kilan ve 1 Ocak 2006'da yUrirlige giren bir Amerika
Birlesik Devletleri yasasidir.

Fermente Edilebilir - Mayalanmaya ugrayabilen. Ozellikle sekerler ve karbonhidratlar
gibi fermente olabilen maddeler, mikroorganizmalar (6rnegin maya ve bakteriler)
tarafindan parcalanarak gaz, alkol veya asit Uretir. Bira yapimi, firincilik ve sindirim gibi
sureclerde mikrobiyal faaliyetler icin dnemlidir

FODMAP (Fermente olabilir Oligosakkaritler, Disakkaritler, Monosakkaritler ve
Pololler) - “Fermente Olabilen Oligosakkaritler, Disakkaritler, Monosakkaritler ve
Pololler” kelimelerinin bas harflerinden olusan bir terimdir. Bu maddeler, bagirsakta
tam olarak sindirilemeyen ve fermente olarak gaz dreten kisa zincirli
karbonhidratlardir. Bazi kisilerde, 6zellikle irritabl Bagirsak Sendromu (iBS) ve diger
fonksiyonel sindirim bozukluklarinda, bu karbonhidratlar sigkinlik, gaz, karin agrisi ve
ishal gibi semptomlara yol agabilir. DiUsik FODMAP beslenme, bu gidalarin gegici
olarak sinirlandiriimasi ve sonrasinda kontrolli sekilde yeniden eklenmesi prensibine
dayanir. Bu yontem, tibbi gbzetim altinda uygulandiginda sindirim sikayetlerini
hafifletebilir.

Gliiten - Bugday, arpa ve ¢cavdarda bulunan bir protein tarudur. Colyak hastalgi ya
da gluten hassasiyeti bulunan kisilerin kaginmasi gerekir.

HACCP (Tehlike Analizleri ve Kritik Kontrol Noktalar) - HACCP, gida
isletmelerinde, saglikli gida dretimi icin gerekli olan hijyen sartlarinin (personel hijyeni,
ekipman hijyeni, hammadde hijyeni, ortam hijyeni, vb.) belirlenerek bu sartlarin
saglanmasi, Uretim ve servis asamasinda tlketici acgisindan saglik riski
olusturabilecek nedenlerin belirlenmesi ve bu nedenlerin ortadan kaldiriimasi temeline
dayanan bir Grn gtvenilirligi sistemidir.

Hardal Alerjisi - Avrupa’da yaygin olan ve genellikle goz ardi edilen bir gida alerjisidir.
AB gida yasalarina gére diuzenlenen 14 alerjenden biridir.

Hayat Evrelerine Gére Beslenme Gereksinimleri — Yas, fiziksel aktivite dizeyi ve
saglik durumu gibi faktorlere bagli olarak degisen beslenme gereksinimleri (6rnegin
cocuklar, yaslilar, hamile kadinlar).

Helal - Hayvanlarin islam kurallarinda uygun sekilde kesildigi, alkol ve domuz eti
icermeyen beslenme sekli.
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IBS (irritabl-Husursuz Bagirsak Sendromu) - Karin agdrisi veya rahatsizligi siskinlik,
gaz, ishal, kabizlik ya da bu sikayetlerden dénisimli olarak yasanmasi ile kendini
gOsteren yaygin bir sindirim sistemi bozuklugudur.

Ketojenik Beslenme - Halk arasinda keto beslenme olarak da bilinen ketojenik
beslenme, yag orani ylksek, disik miktarda protein ve ¢ok az miktarda karbonhidrat
(seker) iceren beslenme tiridur. Ketojenik beslenmede amag protein ve yagdan daha
fazla kalori ve karbonhidratlardan daha az kalori alinmasini saglamaktir. Vicudun
yaglari keton adi verilen molekillere parcalamasini saglayan ketojenik beslenme
sayesinde ketonlar kanda dolasir ve vicuttaki bircok hiicre icin ana enerji kaynagi
haline gelir. Ketojenik beslenme epilepsi hastalarinda ndébetleri azaltmak igin
kullanilan bir beslenme tlriiyken, vicut yagini a¢c kalmadan kaybetmeye yardimci
oldugu icin tip 2 diyabet, alzheimer, kanser ve metabolik sendromu iyilestirmek icin
de kullaniimaya baglanmistir. Ketozis — Viicudun eneriji icin glikoz yerine yag yaktigi
bir metabolik durumdur.

Kisisellestirilmis Beslenme - Kisinin beslenme, tibbi durum ve bireysel intiyaclarina
goére beslenme dnerileri ve yemek planlarn olusturmasidir.

Koser - Yahudi dini kurallarinda gére hazirlanmig, belirli hayvanlarin tiketilmesi,
kesim yontemleri, malzeme kullanimi ve pisirme ydntemlerine dikkat edilen
yiyeceklerdir.

Kuiltirel Mutfak Haritasi — Farkli kdltirlerin beslenme geleneklerini ve pratiklerini
anlamayl amaglayan bir yaklagsimdir. Saygi ve kapsayici bir mutfak kalttra
gelistirmeyi destekler.

Laktoz intoleransi - Viicudun siit Uriinlerinde bulunan laktozu sindirmeyi saglayan
laktaz enziminden yoksun olmasi nedeniyle laktozu sindirmekte zorlandigi durumdur.

Mevsimsel Menii - Mevsimine uygun, taze ve yerel olarak temin edilebilen
malzemelerle olusturulan, genellikle strdurulebilirlik hedeflerini destekleyen bir yemek
planidir.

Ogiin Planlamasi - Alerjenlerden kacinma ve besin dengesi gibi belirli beslenme
ihtiyaclarini karsilamak icin yemeklerin stratejik olarak 6nceden planlanmasidir.

Paleo Beslenme - “Tas Devri Beslenmesi” olarak da bilinen bu beslenme modeli,
avci-toplayici toplumlarin tikettigi varsayilan gidalar temel alir. Beslenme; taze et,
balik, sebze, meyve, kuruyemis ve tohum gibi dogal, islenmemis besinlere odaklanir.

11
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Tahillar, baklagiller, st Urtnleri, rafine seker, islenmis yaglar ve hazir gidalar ise
beslenme planindan cikarlir. Amag, modern islenmis gidalardan uzak durarak
vicudun dogal beslenme dlizenine daha yakin bir yasam tarzi benimsemektir. Bazi
uygulamalarda yerel ve mevsimsel Grtn kullanimi da tesvik edilir.Sorumlu Tedarik —
Cevresel strdurulebilirlige 6nem veren, yerel ekonomileri destekleyen ve isci haklarina
sayglli sekilde malzeme temin edilmesidir.

Soya Alerjisi = Kurdesen, solunum sorunlari ve nadiren anafilaksi gibi tepkilere neden
olabilen yaygin bir gida alerjisidir.

Sirdirilebilirlik = Mevcut neslin gida ihtiyaclarini kargilarken gelecek nesillerin de
ihtiyaclarni kargilama yetisini riske atmayan, genellikle yerel ve etik kaynaklari iceren
uygulamalardir.

Siit Uriinii Alerjenleri - Laktoz intoleransi olanlar ya da vegan beslenenler igin
tariflerde kullanilan bitkisel bazl sit Grlnleri yerine gecen gidalardir (6rnegin: badem
sutl, soya yogurdu, Hindistan cevizi kremasi).

Uyarlanmig Tarifler — Belirli beslenme gereksinimlerini, tercihler veya kisitlamalari
kargsilamak amaciyla, geleneksel veya standart tariflerde vyapilan Dbilingli
degisikliklerdir. Bu uyarlamalar; malzemelerin degistirilmesi, pisirme tekniklerinin
yeniden diUzenlenmesi veya porsiyon boyutlarinin ayarlanmasi gibi yontemleri
icerebilir. Ornegin; bugday unu yerine gliitensiz un karisimlarinin kullanildigi ekmekler,
hayvansal sut yerine badem veya soya sutu ile hazirlanan tatlilar, tuz miktar azaltilmig
dusuk sodyumlu corbalar. Amac hem besleyici hem de lezzetli sonuclar elde ederken,
bireysel beslenme gerekliliklerine tam uyum saglamaktir.

Vaka Calismasi - Egitim veya 6gretim amaciyla tasarlanan, gercek hayattan alinmisg,
uyarlanmig ya da kurgusal bir senaryoya dayanan oOrnek olay incelemesidir.
Katiimcilarin, 6zellikle beslenme ile ilgili zorluklara yonelik pratik ve yaratici goztmler
Uretmesini, problem ¢cézme ve karar verme becerilerini gelistirmesini hedefler.Vegan
— Et, sut Urdnleri, yumurta ve genellikle bal gibi tum hayvansal urtnleri diglayan bir
beslenme seklidir.

Vejetaryen - Et ve baligi dislayan; ancak st Urlnleri ve yumurtayi icerebilen bir
beslenme bigimidir.
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GiRis

Kapsayici Mutfak Rehberi, 6zel beslenme gereksinimleri bulunan bireyler icin gida
sektorinde kapsayiciligi ve cesitliligi desteklemek amaciyla, Food4All Erasmus+
projesi kapsaminda hazirlanmistir.
Proje, yemek paylagimini bir ara¢ olarak kullanarak sosyal kapsayiciligi, kulttrel
farkindaligi ve esitligi tesvik etmeyi hedeflemekte; bu dogrultuda alti Avrupa
Ulkesinden ortaklari bir araya getirmektedir.ve esitligi tesvik etmek amaciyla alti
Avrupa ortagini bir araya getirmektedir.

* Le Carburateur Pole Métropolitain pour
’entrepreneuriat (Fransa)

LE CARBURATER

POLE pE L’ENTHEPRENEUHIAT

* Plataforma HABITAT (ispanya)

PLATAFORMA

* INNOTOMIA (Yunanistan)

InnoTomia

Evolution ¥~ Innovation & Training

* FACE (Kuzey Makedonya) b\ﬁ
S

FrACL

FOUNDATION
AGRO-CENTRE
FOR EDUCATION

* ISTANBUL VALILIiGIi (Turkiye)

[
T.C. ISTANBUL VALILIGI
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Ortakligimiz, yemegin farkli kulttrel ve sosyal gecmiglere sahip insanlar bir araya
getirme ve kapsayici ortamlar olusturma glclne sahip olduguna inanmaktadir.
Bu rehber, Avrupa Yeterlilik Cercevesi (EQF) Seviye 4 dizeyindeki dgreniciler,
egitimciler, egitmenler ve profesyonellerin mutfak ortamlarinda kapsayici
uygulamalari anlamalarina ve hayata gecirmelerine destek olmak amaciyla
hazirlanmistir.

Rehber, Avrupa genelinde mesleki egitimin kalitesini glivence altina almak ve surekli
iyilestirmek icin yapilandirimis bir yaklasim sunan Avrupa Mesleki Egitim ve
Ogretimde Kalite Giivencesi (EQAVET) cercevesine uygun olarak gelistirilmistir.
EQAVET’in net hedefler, tanimlanmis 6grenme kazanimlari, dizenli degerlendirme ve
paydas katiimi gibi temel ilkelerini entegre eden bu ¢alisma, yuksek kaliteli, kapsayici
ve 6grenici merkezli mesleki egitim programlarinin geligtiriimesini ve uygulanmasini
desteklemektedir.

Uygulamal bilgiler, gercek yasamdan uyarlanmis 6rnekler ve kultlrel hassasiyet
iceren yaklagimlarin bir araya getirildigi rehber, hem egitim ortamlarinda hem de
profesyonel mutfaklarda kapsayici dusince ve eylemleri tesvik etmeyi
amagclamaktadir.

FOODA4ALL projesi, giderek artan kapsayici gida segenekleri talebine yanit vermeyi
hedeflemektedir. Avrupa genelinde milyonlarca insanin gida alerijileri, intoleranslari
veya belirli beslenme dizenleri takip ettigi gercegdi géz édniinde bulunduruldugunda,
gida sektérintin bu ihtiyaclara uyum saglamasi kritik &nem tagimaktadir.

Projenin misyonu; gida sektdrinde calisanlarin bilgi ve becerilerini gelistirerek tim
mugterilerin  beslenme gereksinimlerine cevap verebilmelerini saglamak, ayni
zamanda surdUrulebilir mutfak uygulamalarini desteklemek ve gastronomi turizmini
tesvik etmektir.

KaPsAYiCl MUTFAKLARDA YENi DONEM

Yemek, insan yasaminin en evrensel unsurlarindan biridir — besler, birlestirir ve
kimligimizi yansitir. GUnUmUzin giderek cesitlenen ve kiresellesen toplumlarinda,
gida hizmeti profesyonellerinin geleneksel mutfak becerilerinin &tesine gecerek;
beslenme gereksinimlerinin kultir, saglik, etik ve kimlik unsurlariyla nasil baglantili
oldugunu derinlemesine anlamalari gerekmektedir.
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Kapsayici Mutfak Rehberi, bu ihtiyaca yanit vermek Uzere Food4All projesi
kapsaminda gelistiriimis; mutfak profesyonelleri ile &grenicilere, her mutfakta
kapsayiciligi, guvenligi ve saygiy tesvik etmek icin gerekli bilgi ve araglar sunmayi
amaclamaktadir.

Bu rehber, Fransa, ispanya, Kuzey Makedonya, Yunanistan ve Tirkiye’den ortak
kurumlarin is birligiyle hazirlanmis; Ulkeler arasi uzmanligin bir GrlinUG olarak ortaya
cikmistir.  Ozellikle EQF Seviye 4 dizeyindeki 6greniciler, egitimciler ve
profesyonellerin ¢esitli mutfak ortamlarinda kapsayici gida uygulamalarini anlamalar
ve hayata gecirmeleri icin destek saglamaktadir.

Avrupa’da milyonlarca insan, gida alerijisi, intoleransi, dini temelli gida kisitlamalari,
etik tercihleri veya saglik odakll beslenme planlari dogrultusunda yasamaktadir. Bu
nedenle, kapsayici gida hizmetlerine olan ihtiyag hi¢ bu kadar kritik ve gincel
olmamigti.

GASTRONOMIDE KAPSAYICILIK NEDEN ONEMLIDIR?

Kapsayici mutfak yaklasimi, meniye yalnizca “vejetaryen secenek” eklemekten ¢cok
daha fazlasini ifade eder. Bu yaklagsim, beslenme ihtiyaglarinin gok boyutlu dogasini
tanimayi gerektirir. S6z konusu ihtiyaglar; saglik durumlarindan (6r. diyabet, ¢élyak
hastaligi, hipertansiyon), etik tercihlerden (6r. veganlik, surdirUlebilir kaynak
kullanimi), dini inancglardan (6r. helal, koser) veya kiiltiirel mirastan kaynaklanabilir. Bu
gereksinimlerin karsilanmamasi, yalnizca ciddi saglik riskleri dogurmakla kalmaz, ayni
zamanda sosyal dislanmaya da yol acabilir.

Kapsayici Mutfak Rehberi, gida hizmetleri egitimindeki bu boslugu doldurmayi
amagclayarak profesyonelleri, yalnizca gtivenli degil; ayni zamanda saygili, anlamli ve
glclendirici yemekler planlama, hazirlama ve sunma becerileriyle donatir. Bu egitim
sayesinde profesyoneller, ister bir restoranda, okulda, hastanede ya da evde olsun,
masada kimsenin diglanmadigi ortamlar yaratabilir.
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REHBERIN YAPISI

Ogrenenlerin bitiincll ve pratik bir anlayis gelistirmelerine yardimci olmak amaciyla
rehber, birbirine entegre bes Uniteden olusacak sekilde yapilandiriimistir. Her bir tnite,
kapsayici ascilik uygulamalarinin temel bir alanina odaklanmaktadir:

Alerjen Farkindaligi ve Gida Giivenligi

Bu temel Unite, 6grenenlere gida alerjenlerini tanima, ydnetme ve maruziyeti dnleme
konularinda bilgi kazandirir. icerikte alerji ve intoleranslarin biyolojik mekanizmalari,
yaygin alerjenler, capraz bulagsma riskleri ve yasal etiketleme gereklilikleri ele alinir.
Katiimcilar, HACCP (Tehlike Analizi ve Kritik Kontrol Noktalari) temelli proseddurler ve
saha uygulamalarina dayal risk yénetimi araclaryla givenli gida ortamlar olusturma
becerileri edinir.

Saglhk Odakli Menii Planlama ve Beslenme Yo6netimi

Saglk odakli beslenmenin giderek daha 6nemli héle geldigi ginUmuzde, bu Unite
beslenmenin  kronik  hastaliklarin ~ ydnetimindeki ve  saglhkli  yasamin
desteklenmesindeki roltinu inceler. Beslenme planlarinin kigisellestiriimesi konusunda
temel bilgileri sunarak, gastronomi profesyonellerinin hipertansiyon, obezite veya gida
intoleransi gibi 6zel saglik gereksinimlerine gére menu uyarlamalarn yapabilmelerini
saglar. Katiimcilar, 6guin planlama, malzeme ikamesi ve farkli yagam evrelerine uygun
beslenme yaklagsimlarinda yetkinlik kazanir.

Bitki Temelli Gastronomi

Saglk, cevre ve etik nedenlerle bitki bazli beslenme yayginlastikga, bu Unite
ogrenenlere dengeli, lezzetli ve yenilikci vejetaryen ve vegan yemekler yaratma
yetkinligi kazandirir. Bitki bazli proteinler, st ve yumurta yerine gecen alternatifler,
surdurtlebilir malzeme temini ve hayvansal Uriin olmadan tat ve doku zenginligini
artirma tekniklerini kapsar.

Kisisellestiriimis Beslenme Yaklagsimlarinin Kesfi

Ketojenik beslenmeten distik FODMAP’a ve aralikli oruca kadar pek c¢ok
kisisellestiriimis beslenme bicimi giderek daha fazla énem kazaniyor. Bu Unite,
profesyonellerin cesitli beslenme trendlerinin prensiplerini, beslenme temellerini ve
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pratik uygulamalarini anlamalarini saglar. Ogrenenler, meniilerde esneklik ve
kisisellestirme sunarken elestirel ve saygil bir yaklagim gelistirmeyi 6grenir.

Kulturel, Dini ve Etik Beslenme Uygulamalari

Bu Unite, gida hizmetlerinde kualtUrel cgesitlilik, dini hassasiyetler ve etik tercihler
konularinda profesyonel farkindalik ve uygulama becerileri kazandirir. Amagc; farkl
toplumlarin beslenme aliskanliklarini anlamak, saygi géstermek ve mentlere dogru
sekilde entegre etmektir.

icerik Ui ana béliimden olusur:

e Dinya Mutfaklann Kiltir Haritasi — Afrika’dan Asya’ya, Avrupa’dan
Amerika’ya farkl cografyalarin yemek kultUrleri, pisirme teknikleri ve tat
profillerine giris.

e Dini Beslenme Rehberi — Helal, koser, Hindu, Budist ve diger inan¢ temelli
beslenme kurallarinin mutfakta uygulanabilir yénergeleri; sakincali gidalar,
pisirme yodntemleri ve mutfak hijyeni gereklilikleri.

o Etik ve Siirdiiriilebilir Tabagin ilkeleri — Hayvan refahi, siirdirilebilir kaynak
kullanimi, yerel ve mevsimsel Urln tercihleri ile cevre dostu gida hazirlama
yontemleri.

HeDEF KiTLE VE EGITSEL DEGERI

Bu kapsaml rehber, Mesleki Egitim ve Ogretim (MEO) programlarinda kullaniimak
Uzere tasarlanmistir ve Ozellikle uygulamalarini gelistirmek isteyen ascilik okullar,
gastronomi ve mutfak sanatlar bdlimleri, turizm—otelcilik profesyonelleri ile gida
hizmeti egitmenleri icin yiksek egitimsel deger tasir.

Rehber, cagdas gastronomi ve beslenme alanlarinda genis bir beceri yelpazesinin
gelisimini destekler. Bu beceriler arasinda sunlar 6ne ¢ikar:

e Kapsayici meni tasarimi — Hem saglik temelli 6zel beslenme gereksinimlerinin
(Saglik Odakh Menl Planlama ve Beslenme Y6netimi) hem de bireysel yasam
tarzi tercihlerinin (Kisisellegtiriimis Beslenme Yaklasimlarinin Kesfi) dogru
anlasiimasi ve uygulanmasi.
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e Musteri ile etkili iletisim — TUum Unitelerde islenen bir tema olarak, icerik
tercihleri, beslenme uyarlamalar ve kultlrel/etik hassasiyetlerin dogru ve
saygil bicimde aktariimasi.

e Alerjen giivenligi — Ozellikle Alerjen Farkindaligi ve Gida Giivenligi (initesinde
ele alinan ¢apraz bulasma énlemleri, gida guivenligi standartlarn ve etiketleme
mevzuatina tam uyum.

o Kulturel hassasiyet ve cesitlilik — Kulttrel, Dini ve Etik Beslenme Uygulamalar
Unitesi ile birlikte Saglik Odakhh MenlU Planlama ve Beslenme Yonetimi ve
Kisisellestiriimis Beslenme Yaklasimlarinin Kesfi Unitelerinde &gretilen
kisisellestirme stratejileri araciligiyla kiltlrlerarasi farkindalik gelistirme.

e SUrdUrdlebilir malzeme temini ve cevreye duyarl pisirme teknikleri — Bitki
Temelli Gastronomide Mukemmellik ve Kiltirel, Dini ve Etik Beslenme
Uygulamalar dniteleri boyunca vurgulanan etik, gevresel ve yerel Urtin odakli
gida uygulamalari.

Vaka calismalari, gorsel materyaller ve etkilesimli 6grenme araclariyla desteklenen bu
rehber, 6grenicilerin farkli beslenme ihtiyaclarini hem yetkinlik hem vyaraticilikla
karsilamalarini  saglar. Profesyonel mutfaklardan okul yemekhanelerine,
hastanelerden kurumsal kafeteryalara kadar ¢ok c¢esitli yemek hizmeti ortamlarinda,
teori ile pratigi batlnlestirerek her 6ginde beslenme cesitliligi, saglik bilincine dayali
planlama ve kulttrel saygi ilkelerini n plana cikarir.

GUGLENME VE DEGisim IGiN BiR ARAG

Mutfakta Kapsayicilik Rehberi, gelecege dair net bir vizyonu yansitir: Gida sektdru
profesyonellerinin esitlik, saglk ve slrdurilebilirlik savunucusu oldugu bir gelecek.
Kapsayici yaklasimlar benimseyen mutfak calisanlan; koklesmis ve diglayici
aliskanliklara meydan okuyabilir, kudltlrlerarasi anlayisi guclendirebilir ve 06zel
beslenme gereksinimleri olan bireylerin gunlik yasam kalitesini iyilestirebilir.

Bu nedenle rehber, yalnizca bir egitim kaynagi degil; daha kapsayici, adil ve duyarli
bir gida sistemi icin bir yol haritasi ve ilham kaynagidir.

Bu 6grenme vyolculuguna baslarken sunu unutmayin: Yiyecek, yalnizca enerji
saglayan bir unsur degil; ayni zamanda ilgi, ifade ve saygi bicimidir. Kapsayici mutfak
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uygulamalar sayesinde, mutfaklarimizi herkes icin sicak, givenli ve kabul goéren
alanlara dénusgturebiliriz.
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UNITE 1: Alerjen Farkindalgi ve Gida Giivenligi
GIRiS

Bu Unite, o&grenenlerin gida alerjenleri ve beslenme yodnetimi konusundaki
farkindaligini artirmak amaciyla tasarlanmistir. Gida Uretimi ve hizmet ortamlarinda bu
konularin édnemi vurgulanir. GinimuUzin giderek cesitlenen gida kuiltlrinde, gida
alerjileri ve intoleranslarn artan bir halk saghgi sorunu héline gelmektedir. Bu nedenle
gida sektéri profesyonellerinin, bu durumdan etkilenen bireylerin glivenligi ve saglig
icin gerekli bilgi ve becerilere sahip olmalar kritik &nemdedir.

Unite kapsaminda katiimcilar; alerjenlerin taninmasi, potansiyel risklerinin anlasiimasi
ve bu risklerin gida hazirlama ve sunum ortamlarinda etkili bicimde nasil
ybnetilecegine dair kapsaml bilgi edineceklerdir. Yer fistigi, kabuklu deniz Grlnleri,
sut UrUnleri ve gliten gibi yaygin alerjenler dahil olmak Uzere farkli gida alerjenleri ve
intolerans turleri ele alinacak; bu alerji ve intoleranslarin biyolojik mekanizmalari
incelenecek, bagisiklik tepkileri, sindirim zorluklari ve alerjen tiketimi sonucu ortaya
cikabilecek semptomlar aciklanacaktir.

Ayrica alerjenlere iligkin yasal gereklilikler, gida etiketleme standartlar, alerjen bildirimi
ve gida calsanlarinin  sorumluluklarini  kapsayan duzenlemeler islenecektir.
Katilimcilar, EFSA (Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi) ve FDA (ABD Gida ve ilac Dairesi)
gibi kuruluglarin yonergelerini inceleyerek tuketicileri alerjik reaksiyonlardan korumaya
yonelik yasalara uymanin énemini kavrayacaktir.

Unite, alerjen iceren gidalarin yénetimine dair pratik stratejileri de kapsar. Gida isleme,
depolama, hazirlama ve servis prosedurleri detayli bicimde ele alinir; capraz
bulasmanin dnlenmesi, agik ve dogru etiketleme, mdisgteri ile guvenli iletisim
yontemleri 6gretilir. Ayrica alerjik reaksiyonlara midahale icin acil durum protokolleri
incelenir; boylece katimcilar bu tir durumlara hizli ve etkili sekilde yanit verebilecek
donanima sahip olur.

Genel olarak bu Unite, katilimcilara guvenli ve kapsayici bir yemek deneyimi
olusturmak igin gerekli bilgi ve becerileri kazandirmayi hedefler. Kurs sonunda
katihmcilar; gida alerjenlerini taniyabilecek, yasal gerekliliklere uygun calisabilecek,
beslenme kisitlamalarini dikkate alarak menu planlayip hazirlayabilecek ve farkl gida
ortamlarinda alerjen ydnetimi igin en iyi uygulamalari hayata gecirebilecektir.
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DERS 1: GIDA ALERJILERi VE INTOLERANSLARINI ANLAMAK

Ogrenme Kazanimi 1: = Ogrenme Kazanmi 2:  Ogrenme Kazanimi 3: = Siire:

Ogrenici, gida alerijileri 60

Ogrenici, gida Ogrenici, yaygin gida . _
alerjilerini ve gida alerjenlerini ve mtolcl?ransll?.rlmn dakika
intoleranslarini taniyabilecek ve gida guvenligi Ye
tanimlayabilecek ve bunlarin vicut ) ye.mek |:]aZII’.|IgI. _
aralarindaki farklari Uzerindeki etkilerini uzerlndekl.et.lillle.rlnl
aciklayabilecektir. aciklayabilecektir. anlayabildigini

gOsterebilecektir.

ICERIK AGIKLAMASI

Bu ders, gida alerjileri ile intoleranslari arasindaki temel farklari tanitarak, nedenleri,
belirtileri ve saglik Uzerindeki etkilerine odaklanir. Katilimcilar, Avrupa Birligi’nde
tanimlanmis 14 ana alerjeni taniyacak ve bu alerjenlerin gida hazirhd sirecinde
guvenli sekilde nasil yonetilecedini 6grenecektir. Ders, 6zellikle capraz bulasmanin
onlenmesi ve 6zel beslenme gereksinimleri olan bireyler icin guvenli menu olusturma
konusuna vurgu yapar—bu, gida hizmeti, otelcilik ve saglik sektériinde ¢alisanlar icin
kritik bir bilgidir.

1.1 GIDA ALERJILERI VE INTOLERANSLARI: DERINLEMESINE ANLAYIS

Gida alerjileri ve gida intoleranslar, vicudun belirli gidalara nasil tepki verdigini
etkileyen, birbirine bagli ancak farkl iki durumdur. Her iki durum da rahatsizlik ve
sindirim sorunlari gibi benzer semptomlara yol agabilse de altta yatan nedenleri,
fizyolojik mekanizmalari ve saglik tzerindeki etkileri dnemli élgtide farklilik gésterir. Bu
farkindalik, 6zellikle gida guvenligi, beslenme ve saglik alanlarinda ¢alisan Kigiler icgin
son derece Onemlidir; c¢lUnkl bu durumlardan etkilenen Dbireyler, saglik
komplikasyonlarini 6nlemek amaciyla 6zel duzenlemelere ihtiya¢ duyabilir.
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1.2 GIDA ALERJILERi: GENEL BAKIS VE MEKANIZMALAR

Gida alerjisi, bagisiklik sisteminin belirli bir gida proteinini yanliglikla zararl bir madde
olarak tanimlamasiyla ortaya ¢ikar. Viicut buna IgE (immiinoglobulin E) olarak
bilinen antikorlar Ureterek yanit verir. Bu antikorlar, kimyasallarin, &zellikle de
histaminlerin salgilanmasina neden olan bir bagisiklik tepkisini tetikler ve cesitli
alerjik reaksiyonlara yol acar. Bu reaksiyonlar hafif semptomlardan anafilaksi gibi
hayati tehdit eden durumlara kadar degisebilir.

Gida alerjilerinin belirtileri viicudun cesitli sistemlerini etkileyebilir:

Deri reaksiyonlari: Kurdesen (Urtiker), dokintu, siglik (6zellikle agiz, yiz veya
bogaz cevresinde) ve kasinti.

Gastrointestinal rahatsizliklar: Mide bulantisi, kusma, mide kramplari ve ishal
gibi semptomlar yaygindir.

Solunum problemleri: Oksiiriik, hirlti, nefes darligi ve diger solunum sikintisi
belirtileri gorulebilir.

Anafilaksi: Acil miUdahale gerektiren, hizli baslangich ve ciddi bir alerjik
reaksiyondur. Belirtileri arasinda nefes alma gucligu, bogaz ya da dilde sisme,
bas donmesi ve biling kaybi yer alir.

Yaygin gida alerjenleri arasinda yer fistigi, agac yemisleri, yumurta, balik, kabuklu
deniz iiriinleri, sit, soya ve bugday bulunur. Bu gidalar, hassas bireylerde bagisiklik
tepkisini tetikleyen proteinler icerir. Alerjik reaksiyonlarin siddeti kisiden Kkisiye
degisebilse de alerjenin en ufak bir miktari bile ciddi sonuglara yol acabilir. Bu
nedenle, gida alerjisi olan bireylerin beslenmelerine ve bulunduklar ortamlara son
derece dikkat etmeleri gerekir. Gida hazirlama ve igsleme sirasinda olusabilecek
capraz bulasma (alerjenin istemsiz olarak bagka bir gidaya gegmesi) bu baglamda
buyUk bir risk faktéradar.

1.3 GIDA INTOLERANSLARI: GENEL BAKIS VE ETKILERI

Gida alerjilerinin aksine, gida intoleranslar esas olarak sindirim kaynaklidir. Vicut,
genellikle enzim eksikligi veya baska sindirim sorunlari nedeniyle belirli gidalardaki
bazi bilesenleri isleyemez veya parcalayamaz. Onemli bir fark olarak, gida
intoleranslarn bagisiklik sistemini icermez. Rahatsizlik verici semptomlara neden
olsalar da genellikle anafilaksi gibi yasami tehdit eden reaksiyonlara yol agmazlar.
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Gida intoleranslarinin ¢esitli tarleri vardir ve her biri viicudun sindirmekte zorlandigi
belirli bir maddeyle iligkilidir:

Laktoz intoleransi: Laktoz, st ve sut UrUnlerinde bulunan bir sekerdir.
Bu intolerans, sindirim sisteminde laktozu pargalamak igin gerekli olan
laktaz enziminin eksikligi nedeniyle olusur. Laktoz intoleransi belirtileri
arasinda siskinlik, gaz, ishal ve st Urlnleri tUkettikten sonra olusan
mide kramplari yer alir.

Gluten intoleransi (Colyak disi gliiten hassasiyeti): Bu durumdaki
bireyler, bugday, arpa ve cavdarda bulunan gliten adli proteini iceren
gidalan tukettiklerinde rahatsizlik hissederler. Colyak hastaligindan farkl
olarak (célyak bagisiklik sistemi temelli bir hastaliktir), gliiten intoleransi
bagirsaklarda kalici hasara yol agmaz. Ancak karin agrisi, sigkinlik,
yorgunluk ve bazen eklem agrisi ya da bas agrisi gibi semptomlara
neden olabilir.

Fruktoz intoleransi: Bu durum, vicudun meyve, bal ve bazi sebzelerde
bulunan fruktoz sekerini sindirmekte zorlanmasiyla ortaya cikar.
Semptomlar arasinda sigkinlik, gaz, ishal ve karin agrisi yer alir.

Gida intoleranslarn genellikle hafif ya da orta siddette belirtiler gbsterse de, bireyin
yasam kalitesini ciddi sekilde etkileyebilir. Gida alerjilerinden farkli olarak, intoleransi
olan bireyler genellikle sorunlu gidanin ki¢tk miktarlarini tolere edebilirler. Ancak
daha siddetli intolerans durumlarinda, tetikleyici gidalardan tamamen kaginmak
gerekebilir.

1.4 GIDA ALERJILERI iLE GIDA INTOLERANSLARI ARASINDAKI TEMEL FARKLAR

Gida alerijileri ile gida intoleranslari; nedenleri, siddeti, belirtileri ve ydnetim stratejileri
acisindan net bir sekilde birbirinden ayrilir:

Neden:

e Gida alerijileri, bagisiklik sisteminin, gidalardaki zararsiz proteinlere asir tepki
vermesi sonucu ortaya cikar.

e Gida intoleranslari, sindirim sisteminin belirli maddeleri parcalayamamasi ile
ilgilidir; genellikle enzim eksikligi veya diger sindirim sorunlarindan kaynaklanir.
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Siddet:

e Gida alerijileri, anafilaksi gibi yasami tehdit eden ciddi reaksiyonlara neden
olabilir ve bu durumlar acil tibbi mtdahale gerektirir.

e Gida intoleranslan genellikle yalnizca rahatsizlik verir, hayati tehlike
olusturmaz. Semptomlar daha hafif olmasina ragmen gunlik yagsami olumsuz
etkileyebilir.

Belirtiler:

e Gida alerjileri, cildi, sindirim sistemini ve solunum yollarini etkileyen genis bir
semptom yelpazesiyle kendini gosterebilir.

e Gida intoleranslari, agirlikh olarak siskinlik, gaz, ishal gibi sindirim sistemiyle
ilgili belirtilerle sinirlidir.

Yonetim:

e Gida alerjilerinde, alerjenlerden kesinlikle uzak durulmasi gerekir. Bazi
bireyler, acil durumlarda kullanmak Uzere yanlarinda epinefrin oto-enjektéri
(6rnegin EpiPen) tagsimak zorundadir.

e Gida intoleranslari, genellikle sorunlu gidanin beslenmeden cikariimasi veya
azaltiimasiyla kontrol altina alinabilir. Bazi bireyler, belirtileri hafifletmek
amaciyla enzim takviyesi (6rnegin laktoz intoleransi icin laktaz enzimi)
kullanabilir
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1.5 GIDA SEKTORUNDE YAYGIN ALERJENLER

Gida guvenligi acisindan temel alerjenleri anlamak son derece 6nemlidir. Avrupa
Birligi dizenlemelerine goére etiketlenmesi zorunlu olan 14 ana alerjen sunlardir:

1. Yer Fistigi

2. Agac Yemigleri (6rnegin; badem, ceviz, findik)
3. Sit ve st drdnleri

4. Yumurta

5. Balik
6
7
8

. Kabuklu deniz drunleri (6rnegin karides, istakoz, yengec)

. Soya

. Bugday (gllten)
9. Kereviz
10.Hardal

11.Susam tohumu
12.Bakla (Lupin)
13.Yumusakgcalar (6rnegin; midye, istiridye)

14.Kukurt dioksit ve sulfitler (10 mg/kg Uzerinde konsantrasyonlarda)

Her bir alerjen kendi icinde belirli riskler barindinr ve 0zel igleme protokolleri
gerektirebilir.
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1.6 YAYGIN ALERJENLERE GENEL BAKIS VE VOcUT UZERINDEKi ETKILERI

Yaygin gida alerjenleri, ki¢tUk miktarlarda bile ciddi reaksiyonlara neden olabilme

potansiyelleri

nedeniyle bircok Ulkede

tutulmaktadir. Bu alerjenler sunlari icerir:

taninmakta ve dizenlemelere

tabi

Alerjen

Etkileri

Yaygin Alerjen
Proteinleri

Yer fistig

Siddetli, hayati tehdit
eden reaksiyonlar,
anafilaksi dahil. Belirtiler
arasinda kurdesen, sislik,
gastrointestinal
rahatsizliklar, solunum
problemleri ve
kardiyovaskuler ¢ékus yer
alir.

Ara h1, Ara h2, ve diger
yer fistigi proteinleri.

Kabuklu Agac Yemigleri

Anafilaksiye neden
olabilir; belirtileri arasinda
deri reaksiyonlari
(kurdesen), sislik, sindirim
sorunlari ve solunum
glclagua yer alir.

Cor a 1 (findik), Ana o 2
(kaju), ve diger spesifik
proteinler.

Sut ve Sut Uriinleri

Bebeklerde ve cocuklarda
yaygindir. Belirtiler
arasinda cilt reaksiyonlar
(kurdesen, egzama),

Kazein ve peynir alti suyu
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gastrointestinal
rahatsizliklar (kusma,
ishal) ve solunum
sorunlari (hirilti, 6ksirik)
yer alir.gastrointestinal
distress (vomiting,
diarrhea), and respiratory
issues (wheezing,
coughing).

Yumurta

Genellikle klguk ¢ocuklari
etkiler. Reaksiyonlar
arasinda cilt reaksiyonlart,
mide rahatsizliklari yer alir
ve ciddi vakalarda
anafilaksiye yol agabilir.

Ovomucoid, ovalbumin,
ve diger yumurta
proteinleri.

Balik

Karides, i1stakoz, yengec¢
veya yumusakcalarin
(6rnegin midye, istiridye,
kalamar) tiketilmesinden
kisa sUre sonra ortaya
cikan belirtilerle birlikte
gorulen yaygin bir alerjidir
ve anafilaksi gibi ciddi
reaksiyonlara neden
olabilir. Belirtiler genellikle
hizla gelisir.

Parvalbimin

Kabuklu Deniz Uriinleri
(Kabuklular ve
Yumusakcalar)

Karides, I1stakoz, yengec
veya yumusakcalarin
(6rnegin midye, istiridye,
kalamar) tiketiimesinden
kisa slre sonra ortaya
cikan belirtilerle birlikte
gorulen yaygin bir alerjidir
ve anafilaksi gibi ciddi

Tropomyosin ve diger kas
proteinleri.
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reaksiyonlara neden
olabilir. Belirtiler genellikle
hizla geligir.

Bugday

Belirtiler arasinda sindirim
rahatsizligi, cilt tahrisi ve
bazi durumlarda anafilaksi
yer alir. Genellikle gliten
intoleransi (¢colyak
hastaligi) ile kanstinhr

Gluten ve diger bugday
proteinleri.

Soya

Cocuklar arasinda
yaygindir ancak
yetiskinlerde de goralUr.
Belirtiler arasinda
kurdesen, sindirim
sorunlar ve nadir
durumlarda anaflaksi
goruldr.

Glycinin ve B-conglycinin.

Susam

Belirtiler arasinda
kurdesen, sindirim sistemi
rahatsizligi ve agir
vakalarda anaflaksiye
savas olabilir.

Sesamin ve diger
proteinler.

Diger Alerjenler

Daha az yaygin goérulen
alerjenler hardal, kereviz
ve yalanci bakla icerir.
Belirtiler sik gorulen
alerjenlerle benzerdir.
Polen, toz akarlari, evcil
hayvan tUyu gibi gevresel
alerjenler solunum ya da
deri reaksiyonlarina
sebep olabilir.

Alerjene bagli olarak,
hardal proteini, kereviz
proteini vb.
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Hem gida alerjileri hem de gida intoleranslarinda, rahatsizliklar énlemek ve saglgi
korumak icin dogru yonetim sarttir. Gida alerjileri daha ani ve ciddi tehlikeler
yaratabilse de, gida intoleranslari daha az tehlikeli olmakla birlikte gunlik yasami
onemli 6lglde etkileyebilir. Bu durumlar ve aralarindaki farklar anlamak, yiyecek
hazirlayanlar, saglik calisanlar, beslenme uzmanlan ve bu durumdan etkilenen
bireyler icin kritik 5neme sahiptir. Onleyici tedbirler, egitim ve farkindalik ile birlikte
(alerji dostu yiyecek secenekleri sunmak veya daha net etiketleme yapmak gibi) gida
alerjisi ve intoleransi olan kisiler, sagliklarini koruyarak ihtiyaclarina uygun genig bir
yiyecek yelpazesinin tadini ¢ikarabilirler.

KAYNAKCA

1.

Food Allergy Research & Education (FARE) - www.foodallergy.org
Bu kaynak, gida alerjileri hakkinda kapsamli bilgiler sunar; énleme yollari ve acil
durum protokolleri Gzerine rehberlik icerir.

European Food Safety Authority (EFSA) - www.efsa.europa.eu
EFSA, alerjenlerin gida guvenligi dizenlemeleri Uzerindeki etkileri hakkinda
bilimsel arastirmalar ve neriler saglar

National Institute of Allergy and Infectious Diseases (NIAID) -
www.niaid.nih.gov

NIAID’in web sitesi, gida alerjileri ve bunlarin yénetimi hakkinda arastirmalar,
ybnergeler ve egitici materyaller sunar.

FDA Food Labeling Guidelines - www.fda.gov
Bu kaynak, gida ambalajlarinda alerjen etiketleme gerekliliklerini aciklar ve
alerjen etiketlerinin nasil yorumlanmasi gerektigini anlatir.
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Ogrenme Kazanimi 1:  Ogrenme Kazanimi 2:  Ogrenme Kazanimi 3:  Siire:
Ogren.|0|, hem Ogrenici, gida Gretimi Ogren|C|,. :allle.rjen 69
ambalajli hem de - guvenliginin dakika
. ve servisinde
ambalajsiz gidalarda . uygulanmasinda
. . o kontaminasyonun o
alerjen etiketlemesini duzenleyici

dizenleyen temel
mevzuati
aciklayabilecektir.

Onlenmesine
odaklanarak, temel
alerjen guvenlik
standartlarini
tanimlayabilecektir

kurumlarin rollni
aciklayabilecek ve bu
kurumlarin
rehberliklerine nasil
uyulacagini tarif
edebilecektir.

ICERIK AGIKLAMASI

Bu ders, HACCP prensiplerine uygun olarak gida alerjenlerinin yénetimi icin yasal
cerceveler ve glivenlik standartlarini kapsar. Ogreniciler, AB ve ABD diizenlemeleri

dahil olmak Uzere, hem ambalajli hem de ambalajsiz gidalar i¢in temel etiketleme

yasalarini inceleyeceklerdir. Ders ayrica, EFSA, FDA ve Health Canada gibi
dlzenleyici kurumlarin alerjen guvenligini saglama rollerini tanitir. Dersin sonunda,
ogreniciler yasal gereklilikleri ve gtvenlik protokollerini nasil uygulayacaklarini
Ogrenerek capraz kontaminasyonu &nleyip, gida hizmeti ortamlarinda tiketiciyi

koruyabileceklerdir.

2.1 ALERJEN ETIiKETLEME DUZENLEMELERI

Birgcok Ulkede, gida etiketleme yasalarn Ozellikle

alerjenler konusunda oldukca katidir. Ornegin Avrupa
Birligi, gida Ureticilerinin ve igletmelerinin ambalajli

gida Urunlerinde 14 ana alerjeni agikga listelemelerini

zorunlu kilar.

DAIRY FREE
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Ambalajsiz gidalar icin (6rnegin restoranlarda veya kafelerde satillan gidalar),
isletmelerin alerjen bilgisini menulerde agikca belirtmeleri veya mugteri talebi Gzerine
saglamalari gerekir. Alerjen bilgileri mUsterilere sunulmali ve personel, sorulari dogru
sekilde yanitlayacak sekilde egitiimelidir.

2.2 ALERJEN GUVENLIK STANDARTLARI

Gida Uretimi ve hizmetinde alerjen yénetimi uygulamalari, gida gutvenliginin temel bir
parcasidir. Bu uygulamalar, HACCP (Tehlike Analizi ve Kritik Kontrol Noktalari) gibi
gida gulvenligi standartlari ile duUzenlenir. Bu sistem, gida igletmelerinin
kontaminasyonu 6nlemesini su yollarla destekler:

Alerjen iceren malzemelerin uygun sekilde islenmesi
Diger gidalarla capraz temasin énlenmesi
Etkili temizlik ve sanitasyon rutinlerinin uygulanmasi

2.3 DUzENLEYiCi KURUMLAR

Bircok kurulus alerjen etiketleme yonetmeliklerini uygulamaktadir, bunlardan bazilari
sunlardir:

Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi (EFSA)
Amerika Birlesik Devletleri Gida ve ila¢ Dairesi (FDA)

Kanada Saglik Bakanhgi (Health Canada)

Bu kurumlarin her biri, alerjenlerle ilgili halk saghgini korumak adina uyulmasi
gereken rehberler sunar.

Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi (EFSA):

EFSA, Avrupa Birligi'nde alerjenler dahil gida glvenligi konusunda bilimsel
danigsmanlik hizmeti sunmaktan sorumlu 6nemli bir duzenleyici kurumdur.
EFSA, ulusal otoritelerle igbirligi icinde, paketlenmis ve paketlenmemis
gidalardaki gida alerjenlerine iliskin politikalar gelistirir ve uygular. 6greniciler,
EFSA'nin kilavuzlar belirleme, alerjen risklerini izleme ve halk saghginin
korunmasini saglama konusundaki roliini inceleyeceklerdir.
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ABD Gida ve ila¢ Dairesi (FDA):

Amerika’da FDA, ambalajli gidalar igin alerjen etiketlemesini diizenler. FDA, 8
ana alerjenin (6rnegin sit, yer fistigi, balik) ve bunlarin tirevlerinin gida
drtnlerinde agikca etiketlenmesini zorunlu kilan Food Allergen Labeling and
Consumer Protection Act (FALCPA) yasasini uygular. égreniciler, FDA’nin
duzenlemelerinin AB’dekilerden nasil farkli oldugunu ve ABD’deki Uretici ve
hizmet saglayicilar icin bu kurallara uymanin neden énemli oldugunu
ogreneceklerdir.

Kanada Saghk Bakanhgi (Health Canada):

Health Canada, Kanada’da ambalajli gidalar icin alerjen etiketlemesini
duzenler. Bu bdlimde 6greniciler, Kanada Gida Denetim Ajansi’nin (CFIA)
alerjen bilgilerinin dogru ve anlasilir bir sekilde etiketlenmesini saglamak
konusundaki rolint 6grenecekler. Ayrica Health Canada, gida hizmeti veren
isletmelerin alerjik reaksiyonlari 6nlemesi ve givenligi korumasi icin
yénergeler de sunar.

KAYNAKCA

1. European Food Safety Authority (EFSA) - www.efsa.europa.eu
EFSA, gida alerjenleri ve guvenlik standartlari konusunda rehberlik ve arastirma
hizmetleri sunmaktadir. Web sitesinde alerjen risk yonetimi konusunda gtncel
bilimsel degerlendirmeler ve tavsiyeler yer almaktadir.

2. US.A Food and Drug Administration (FDA) - www.fda.gov
FDA'nin web sitesi, Amerika Birlegsik Devletleri'ndeki alerjen etiketleme
gerekliliklerini anlamak icin degerli bir kaynaktir. Gida Alerjen Etiketleme ve
Tuketici Koruma Yasasi'nin (FALCPA) tam metnini igerir.

3. Health Canada - www.canada.ca/en/health-canada
Health Canada'nin web sitesi, gida alerjenleri etiketleme ve dizenlemeleri ile
gida hizmetlerinde alerjen yénetimi icin gida givenligi standartlar hakkinda
bilgi sunar.

4. HACCP Online Resources
HACCP Alliance (www.haccpalliance.org) gibi web siteleri, HACCP sistemine
dayall alerjen yonetimi ve gida glivenligi protokollerini uygulamak isteyen gida
isletmeleri i¢in kaynaklar ve sertifika programlari sunar.
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DERs 3: ALERJI VE BESLENME KISITLAMALARINA UYGUN OGUN PLANLAMA

Ogrenme Kazanimi 1: = Ogrenme Kazanimi 2:  Ogrenme Kazanimi 3:  Siire:
Ogrenici, 6gun Ogrenici, belirli gida Ogrenici vaka 60
planlamasi yaparken alerjileri veya calismalarini dakika
beslenme intoleranslari olan bireyler degerlendirme ve
kisitlamalarini ve gida icin 6gun planlar hem lezzet hem de
alerjileri tanimlamanin olustururken uygun besin degerinden
ve bunlara uygun alternatifleri belirleme ve o6didn vermeden
hareket etmenin capraz bulagma risklerini beslenme
onemini yonetme gibi pratik ihtiyaclarina uygun,
aciklayabilecektir. stratejileri alerjiye guvenli 6gun
tanimlayabilecektir. planlar olusturma
becerisi kazanacaktir.

ICERIK ACIKLAMASI

Bu ders, gida alerijileri veya intoleranslari olan bireyler icin glvenli ve etkili sekilde 6gin
planlamanin nasil yapilacagini ele alir. Ogrenenler; alerjenleri tanima, gida etiketlerini
okuma ve capraz bulasmayi 6nleme konularinda pratik beceriler kazanacaklardir.
Laktoz intoleransi ve ¢dlyak hastaligi gibi gercek hayat vaka calismalar araciligiyla,
uygun alternatifler kullanarak dengeli ve alerjensiz 8gunler hazirlamayi
ogreneceklerdir. Ders ayrica, Kkisisellestiriimis 6gin planlamasinda beslenme
tercihlerine, killtirel hassasiyetlere ve etik secimlere saygl gostermenin Snemini
vurgular.

3.1 OzEL BESLENME GEREKSINIMLERiNi ANLAMAK
Gida alerjileri veya intoleranslar olan kisiler icin 6gin planlarken hem kisinin spesifik

alerjilerini hem de diger beslenme kisitlamalarini anlamak ¢ok énemlidir. Bu, sunlari
icerir:
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Alerjisiz alanlar: Capraz bulasmayi 6nlemek icin alerjen icermeyen &gunlerin
hazirlandigl ayri mutfak alanlarinin belirlenmesi.

Alerjenlerin yerine alternatifler kullanmak: Yaygin alerjenlerin yerine uygun
alternatifler bulmak (6rnegin, sit yerine bitkisel sitler, bugday unu yerine glitensiz
un).

3.2 VAKA GALISMALARI

Vaka Calismasi 1: Laktoz intoleransi

Laktoz intoleransi olan bir birey, laktoz iceren sut GrlUnlerini sindiremez. Bu kisiye
uygun bir 6gin plani, laktozsuz sit alternatiflerini (6rnegin, soya sutl, badem siitd,
hindistan cevizi sutl) icermelidir ve hazirlanan tim yiyeceklerin gizli laktoz
icermediginden emin olunmalidir.

Vaka Calismasi 2: Glutensiz Ogiin Plani

Colyak hastasi olan bir birey, zararl reaksiyonlardan kaginmak icin kesinlikle glitensiz
bir beslenme uygulamalidir. Glutensiz 6gun plani; piring, patates, meyve ve sebzeler
gibi dogal olarak glitensiz besinleri icermeli ve gliten iceren yiyeceklerle capraz
bulasmayi 6nlemelidir.

3.3 OGUN PLANLAMA

Gida alerjisi olan bireyler icin etkili bir 6gun planlamasi; guvenligi, besin dengesi ve
kisisel tercihleri gbz éniinde bulundurarak titiz bir yaklasim gerektirir. Ogrenenler, bu
bilgileri pratik gorevlerde uygulamal, rutin sorunlari gozebilmeli ve tanidik ortamlarda
sorumlulukla calismalidir. Alerjiye duyarl bir 6gin planlamasinda su unsurlar dikkate
alinmalidir:

1. Gida Etiketlerini Dikkatlice Okumak

Fistik, aga¢ yemigleri, sut Urlnleri, yumurta, gliten, soya, balik ve kabuklu
deniz UrlUnleri gibi yaygin alerjenlerin varligini tespit etmek icin gida ambalajlari
ve icerik listeleri dikkatle okunmaldir. Ogiin hazirlayan kisilerin, alerjenlerin
kalin yazilmasi gibi etiketleme kurallarini anlamasi ve alerjenleri belirten
alternatif terimlere dikkat etmesi gerekir.
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2. islenmis Gidalarda Gizli Alerjenlerin Tespiti

Alerjenler her zaman acik¢a gorulmeyebilir, &zellikle islenmis veya hazir
gidalarda. Peynir alti suyu (whey), genellikle soyadan elde edilen lesitin veya
gliten icerebilen modifiye gida nisastasi gibi bilegenler alerjik reaksiyonlara
neden olabilir. Etkili planlama, bu gibi gizli alerjen kaynaklarini tanima ve Uretim
sirasinda olusabilecek ¢capraz bulagma risklerini anlama becerisini gerektirir.

3. Alerjenler icin Uygun Alternatifler Saglamak

Bir alerjen tespit edildiginde, bunun yerine glvenli ve besin degeri agisindan
esdeger bir alternatif kullanmak énemlidir. Ornegin, inek siitii yerine yulaf,
piring veya hindistan cevizi sttt gibi bitkisel sttler kullanilabilir; bugday unu
yerine nohut unu tercih edilebilir. Amac, alerjenleri 6nlerken beslenme
dengesini korumaktir; bu da besin gruplarini, beslenme ihtiyaclarini ve mutfak
tekniklerini bilmeyi gerektirir.

4. Beslenme Tercihleri ve Etik Secimlere Uyum Saglama

Alerjilerin yonetilmesinin yani sira, bireyin beslenme tercihleri ve kiltirel ya da
etik gida gereksinimlerine de saygi gosterilmelidir. Bu; vejetaryen veya vegan
beslenmeler, koser veya helal uygulamalar ve surdurulebilirlik gibi hususlari
icerebilir. Etkili planlama, hem guvenli hem de birey icin kabul edilebilir ve
tatmin edici 6gunler olusturmak icin alerji ydnetimini kisisel degerlerle birlestirir.

KAYNAKCA

1. The Allergy & Anaphylaxis Alliance - www.allergy.org.au
Bu kaynak, gida alerjileri hakkinda kapsamli bilgiler sunar; alerjisi olan bireyler
icin 6gun planlama ipuclar ve tarifler igerir.

2. Celiac Disease Foundation — www.celiac.org
Colyak hastaligini anlamaya ve guvenli, glitensiz bir beslenme planlamaya
ybénelik kaynaklar sunar; tarifler ve 6gtn planlama &nerileri icerir.

3. Academy of Nutrition and Dietetics — www.eatright.org
Beslenme ve beslenmeetik alaninda kaynaklar saglar; gida alerileri ve
intoleranslarini dikkate alarak nasil 6gun planlanacagina dair bilgiler sunar.
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glvenligini

saglamak igin

yiyecek hazirlama
ve servis

ortamlarinda
capraz bulagmayi
nasil dnlenecegini
aciklayabilecektir.

maruziyetini
onlemek amaciyla

yiyeceklerin
guvenli bir sekilde
islenmesi ve servis
edilmesine yénelik
temel uygulamalar
Ozetleyebilecektir.

reaksiyonlarin
yénetiminde acil
durum protokolleri
ve personel
egitiminin dnemini
kavrayabilecektir.

Ogrenme Kazanimi Ogrenme Ogrenme Siire:
1: Kazanimi 2: Kazanimi 3:
Ogrenici, alerjen Ogrenici, alerjen Ogrenici, alerjik 60 dakika

ICERIK AGIKLAMASI

Bu ders, gida hizmeti ortamlarinda alerjenlerin gtivenli sekilde yonetilmesine yonelik
temel becerileri &grenicilere kazandinr. Ogreniciler, capraz bulasmayl nasil
Onleyeceklerini, gida isleme ve servisinde en iyi uygulamalari nasil takip edeceklerini
ve alerjik reaksiyonlara etkili bir sekilde nasil midahale edeceklerini 6greneceklerdir.
Oturum, acik etiketleme, glvenli depolama, acil durum prosedirleri ve personel
egitiminin 6nemini vurgular; gercek hayat vaka calismalari ve HACCP temelli
protokollerle desteklenir. Bu Unite, gida hazirlayanlar ve servis personeliicin ideal olup
daha glvenli ve kapsayici bir yeme deneyimi sunmayi hedefler.

4.1 CAPRAZ BULASMAYI ONLEMEK

Gidalan givenli bir sekilde islemek ve servis etmenin en dnemli yénlerinden biri,
capraz bulagsmayi énlemektir. Capraz bulagsma, alerjenlerin genellikle ortak kullanilan
mutfak aletleri, ekipmanlar veya ylzeyler araciligiyla bir gida maddesinden digerine
istemeden aktariimasiyla meydana gelir. Riski azaltmak igin, personel mutfak
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ekipmanlarini ve mutfak aletlerini kullanimlar arasinda, 6zellikle alerjen icermeyen ve
alerjen iceren gidalar hazirlarken, temizlik ve sanitasyon konusunda siki prosedurler
uygulamalidir.

Ek olarak, alerjen icermeyen gidalar icin 6zel mutfak esyalar ve ekipmanlarin (ayn
kesme tahtalar, bicaklar ve fritézler gibi) kullanilmasi da cok 6nemlidir. Ozel
ekipmanlarin kullaniimasi mimkuin olmadigi durumlarda, kalan alerjenlerin tamamen
temizlenmesi icin kapsamli bir temizlik ve dezenfeksiyon rutini uygulanmalidir.

Capraz bulasma, alerjenlerin genellikle hazirlik sirasinda bir gidadan digerine
istemeden aktarilmasiyla meydana gelebilir. Bu durum ciddi alerjik reaksiyonlara yol
acabilir. Onleyici tedbirler sunlardir:

Ayri ekipman kullanimi: Alerjensiz
yiyecekler igin ayr kesme tahtalari, mutfak
gerecleri ve pisirme ekipmanlari
kullaniimalidir.

Ozel depolama alanlar:: Alerjensiz icerikler,
digerlerinden ayn yerlerde saklanmalidir.
Temizlik: Alerjen iceren gidalarin
hazirlanmasindan sonra tium yUzeyler
dikkatlice temizlenmeli ve dezenfekte
edilmelidir. Copyrigit © Iternationsl Association for Food Protection

4.2 GIDALARIN GUVENLI SEKILDE HAZIRLANMASI VE
SERViS EDILMESI

Gidalarin glvenli bir sekilde hazirlanmasi ve servis edilmesi, gida sektériinde calisan
profesyonellerin temel sorumlulugudur. Bu durum, o&zellikle gida alerjisi veya
intoleransi olan bireylere yemek hazirlanirken ve sunulurken ¢cok daha blyik édnem
tasir. Ogreniciler, bilgi ve becerilerini farkli baglamlarda uygulayabilmeli, gérevleri
dogru bir sekilde tamamlamaktan sorumlu olmall ve uygun prosedurleri ve
muhakemeyi kullanarak problemleri cozebilmelidir.

Gida alerijileri ve intoleranslari, dogru sekilde yonetilmezse ciddi ve hatta hayati tehlike
olusturan reaksiyonlara yol acabilir. Bu nedenle, gida ile temas eden calisanlarin
capraz bulagsmayi ve istemsiz alerjen maruziyetini dnlemek adina siki hijyen ve
guvenlik uygulamalarina uymasi gerekir. Bu sureg, alerjen iceren gidalarin gtvenli bir
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sekilde saklanmasi ile baslar; bu tir Grtnler acik¢a etiketlenmeli ve alerjen icermeyen
gidalardan ayn sekilde muhafaza edilmelidir

Yemek hazirhdi ve pisirme esnasinda, alerjen icermeyen yemekler icin 6zel olarak
ayrnilmis mutfak gerecleri, kesme tahtalar ve pisirme ekipmanlar kullaniimalidir.
YUzeylerin ve aletlerin kontaminasyondan arindirimasi icin detayll temizlik
prosedurleri uygulanmalidir. Ayrica personel, soslar, marineler veya islenmis gidalar
gibi gizli alerjen kaynaklarini taniyabilmelidir.

Mutfak personeli, servis elemanlari ve musteriler arasindaki etkili iletisim son derece
onemlidir. Tum personel, gida alerjilerini ve intoleranslarini anlamak, yemeklerde
kullanilan icerikleri bilmek ve 6zel beslenme gereksinimlerini bildiren musterilerle
acikca iletisim kurmak tzere egitilmelidir. MenU agiklamalari dogru ve detayli olmal;
alerjen bilgileri her zaman ulasilabilir ve anlagilir sekilde sunulmalidir.

Bununla birlikte, malzemelerin takibini saglamak ve gerektiginde givenli alternatifler
sunmak icin net bir kayit ve etiketleme sistemi bulunmalidir. Alerjen ydnetimi, mutfak
operasyonlarinin gunlik igleyisine entegre edilmeli ve dizenli personel egitimi ile
denetimle desteklenmelidir.

Belirlenmis prosedurlere uyarak ve gida guvenligi ile sorumluluk bilincine dayali bir
kaltdr olusturarak, gida hizmeti veren igletmeler alerjik reaksiyon riskini en aza
indirebilir ve tUm mdagteriler icin guvenli, kapsayici ve olumlu bir yeme deneyimi
saglayabilirler.

4.3 ALERJEN ICERMEYEN GIDALAR: GUVENLi SAKLAMA VE ETIKETLEME

Capraz bulagsma riskini en aza indirmek ve gida alerjisi olan bireyleri korumak igin,
alerjen icermeyen gidalar, alerjen iceren gidalardan ayri sekilde saklanmalidir. Bu,
alerjen icermeyen malzemelerin yer aldigi kaplarin, yerlestirildigi kutularin veya
dolaplarin acikca etiketlenmesini ve fistik, yumurta veya siut gibi yaygin alerjenleri
icerenlerden ayirt edilebilir olmasini gerektirir. Etiketlemeye ek olarak, bu gidalarin
hazirlik ve servis sirasinda kazara maruziyeti 6nlemek adina 6zel alanlarda saklanmasi
da énemlidir.

Gida igletmeleri ayrica, Ozellikle 6nceden paketlenmis drlnlerde, potansiyel
alerjenlerin acik ve dogru sekilde etiketlendiginden emin olmalidir. Bu, Griinde bulunan
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tUm alerjenlerin menlde veya ambalajda belirgin sekilde isaretlenmesini ve
musterilerin kolayca anlayabilecegi okunakl ve tutarli bir formatta sunulmasini
gerektirir. Ornegin, bir yemek findik veya gliiten iceriyorsa, bu bilgi miisteriler siparis
vermeden o6nce basili menude, dijital menlide ya da tabela Uzerinde acikca
belirtilmelidir.

4.4 MENU VE AMBALAJ UYGULAMALARI

Alerjik reaksiyon riskini daha da azaltmak i¢cin, mentlerde her yemegin icerebilecegi
alerjenler acikga belirtiimeli ve bu bilgiler mugsteriler tarafindan kolayca erigilebilir
olmalidir. Bu, alerjen sembolleri kullanilarak, detayli bir icerik listesi eklenerek veya
Ozel beslenme kisitlamalari olan mdagteriler icin ayrn bir alerjen menlUsu sunularak
saglanabilir. Yiyecek paketlenirken —ozellikle paket servis veya teslimat
durumlarinda— ambalaj Uzerinde alerjenlerin varligi acik¢a belirtiimeli ve c¢apraz
bulagmayi 6nlemek i¢in hangi énlemlerin alindigi da agiklanmalidir.

Alerjisi olan musteriler icin yiyeceklerde degisiklik yapildiginda, bu degisiklikler hem
mutfak personeline hem de misgsteriye net bir sekilde iletiimelidir. Bdylece, son trtinde
istemeden alerjen bulunmasinin dntine gecilir. Acik etiketleme ve etkili iletisim,
musgterilerin glvenini kazanmaya yardimci olur ve isletmenin gida alerjilerini ciddiyetle
ele aldigini gdsterir.

KAYNAKGA

1. Food Allergy Research & Education (FARE):
Alerjen yonetimi ve gida isletmeleri icin en iyi uygulamalar hakkinda egitim
kaynaklari sunan web sitesi.
www.foodallergy.org

2. HACCP Alliance:
Alerjen yénetimi protokollerini HACCP sistemi yoluyla hayata ge¢irmek
isteyen gida igletmelerine yonelik kaynaklar ve sertifikasyon sunan bir internet
sitesi.
www.haccpalliance.org
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DERS 5: ALERJEN FARKINDALIGINDA ILETiSiM VE EGiTiM

Co-funded by
the European Union

aclklayabilecektir.

gOsterebilecektir.

Ogrenme Ogrenme Kazanimi | Ogrenme Kazanimi Siire:
Kazanimi 1: 2: 3:
Ogrenici, alerjen Ogrenici, Ogrenici, glivenli 60 dakika
farkindaliginda mugterilerle gida igleme ve
personel egitiminin | alerjenler ve ozel musterilerle
onemini beslenme alerjenlerle ilgili
aciklayabilecek ve | ihtiyaclar hakkinda iletisimde en iyi
dogru alerjen etkili iletigsim uygulamalari
yonetimini stratejilerini kullanabilecek ve
saglamak igin tanimlayabilecek guvenlik
personelin egitim ve net ve protokollerinin
almasi gereken bilgilendirici mugteri
temel alanlan konusmalar etkilesimlerine
belirleyebilecektir. | saglamanin en iyi nasil entegre
yollarini edilecegini

ICERIK ACIKLAMASI

Bu ders, gida hizmetinde alerjen glvenligini sirdirmede personel egitimi ve iletisimin
hayati roliine odaklanir. Ogreniciler, yaygin alerjenleri tanima, giivenli gida isleme
tekniklerini uygulama, gida etiketleme duzenlemelerini yorumlama ve c¢apraz
bulasmayr 6nleme konularini inceleyeceklerdir. Mdusterilerle etkili iletisim
vurgulanarak, alerjenleri glvenle acgiklama, 6zel beslenme taleplerine yanit verme ve
acil durum protokollerini izleme becerileri gelistirilir. Ders sonunda dgreniciler, bilingli
uygulamalar ve acik musteri etkilesimleriyle glvenli ve kapsayici bir yemek ortamini
destekleyebilecek donanima sahip olacaklardir.
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5.1 PERSONEL EGiTiMmi

Gida hazirlama ve servis personeli, 6zellikle gida alerjisi veya intoleransi olan
musterilerin glvenligini saglamada kritik bir rol oynar. Personel egitimi yalnizca
alerjenlerin tanimlanmasi ve yénetilmesini degil, ayni zamanda gida gtvenliginin nasil
korunacagini ve musgterilerle etkili iletisimin nasil kurulacagini da kapsamalidir.

Personel icin Temel Egitim Alanlar:

Yaygin Alerjenlerin Tanimlanmasi ve Anlasiimasi

Personel, hem iceriklerde hem de hazirlanmig yemeklerde yaygin alerjenleri
taniyabilmelidir. Bu, AB dizenlemelerinde belirtilien 14 ana alerjenin (6rnegin yer
fistigl, agac yemigleri, stt UrUnleri, yumurta, gliten vb.) yani sira hardal, susam
tohumu ve soya gibi daha az belirgin alerjenleri de icermektedir.

Personel, alerjenleri tanimlamak icin gida etiketlerini ve igerik listelerini nasil
okuyacaklari konusunda egitilmelidir. Ayrica, gida hazirlama ve igleme alanlarinda
potansiyel alerjenleri tespit edebilmelidirler.

Capraz Bulasmayi Onlemek icin Giivenli Gida isleme

Capraz bulasma, genellikle ortak kullanilan ekipman, mutfak gerecleri veya ylzeyler
yoluyla alerjenlerin bir yiyecekten digerine gegcmesiyle meydana gelir. Egitimde su
konulara vurgu yapiimahdir:

e Alerjen iceren ve igcermeyen yiyeceklerin hazirlanmasi, saklanmasi ve
servisinde ayrim yapilmasinin dnemi

e Alerjen icermeyen yemekler icin 6zel mutfak gerecleri, kesme tahtalan ve
saklama kaplari kullanilmasi.

e Yuzey ve ekipmanlardan alerjenleri tamamen temizlemek icin dizenli temizlik
ve dezenfeksiyon protokolleri uygulanmasi.

e Gorevler arasinda alerjen yayilimini énlemek igin uygun el yikama teknikleri.

e Uygulamal Egitim: Dogru ve yanlis gida isleme uygulamalarinin gdsterildigi
sunumlar yapilmali; capraz bulasmanin etkisini anlamak icin personel ile
canlandirmalar (rol yapma) diizenlenmelidir. Bu sayede personel, alerjen iceren
ve icermeyen yiyeceklerin ayri istasyonlarda nasil yénetilecegini uygulamali
olarak égrenebilir.
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Personel, AB veya FDA tarafindan belirlenenler gibi kendi bdlgelerinde gecerli olan
gida etiketleme yonetmeliklerine asina olmalidir. Personel asagidakileri yapabilmelidir:

e Mendulerde, ambalajlarda ve etiketlerde zorunlu alerjen bilgilerini tanimak.

e Alerjisi olan muUsterilerin icerikler hakkinda bilgilendiriimesini saglamak icin gida
drtnlerinin dogru sekilde etiketlenmesinin énemini anlamak.

e Alerjen bilgilerinin aciklanmasi ve yerel dizenlemelere uyum konusunda gida
isletmelerinin yasal yukiamltliklerinin farkinda olmak.

Egitim, menl etiketleme kurallarinin gézden gecirilmesi ve énceden paketlenmis
drtnler veya restoran mendulerinde alerjenlerin tanimlanmasinin uygulanmasi gibi
faaliyetleri icermelidir.

Miisterilerle Etkili iletisim

Personel, musterilerle alerjenler hakkinda etkili bir sekilde iletisim kurabilmeli; tim
sorulari profesyonelce ve dogru bir bicimde yanitlayabilmelidir. Bu iletisim su unsurlari
icermelidir:

e Mdasterinin beslenme gereksinimlerini tam olarak anlamak i¢in ayrintili sorular
sormak,

e Hangi menu UrlUnlerinin alerjen icermedigi konusunda agik bilgi vermek ve
gerektiginde alternatif yemekler sunmak,

e Mutfagin alerjenleri nasil ele aldigini, ¢capraz bulagma riskinin olup olmadigini
ve bunun nasil en aza indirildigini agiklamak,

e icerikler, hazirlanma yéntemleri ve potansiyel alerjen riskleri hakkinda sorulari
guvenle yanitlamak.

Personelin, musterilerle alerjenler hakkinda konusan servis gorevlileri roliine girerek
rol yapma aligtirmalariyla bu tur diyaloglari pratik etmesi gerekir. Net ve uygun bir dille
konusmalari ve musterilere, onlarin guvenliginin restoran icin 6ncelik tasidigini
hissettirmeleri tegvik edilmelidir.

5.2 MUSTERIi ILETiSiMmi

Acik ve etkili musteri iletisimi, gida alerjisi veya intoleransi olan bireylerin glvenli bir
sekilde yemek secimleri yapabilmesini saglamak agisindan kritik &neme sahiptir. Gida
isletmeleri, menu etiketlemeden yUz yize iletisime kadar, musteriyle iletisimde alerjen
farkindaligini 6ncelik haline getirmelidir.
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Temel Muisteri lletisimi stratejileri

Meniilerde Acik Bilgilendirme Saglamak

Meni Etiketleme: Alerjen bilgileri, hangi yemeklerin yaygin alerjenler icerdigini
goOsteren semboller, metinler veya renk kodlar kullanilarak mentde belirgin bir sekilde
goOsterilmelidir.

Ornek: Fistik iceren bir yemek, fistik simgesiyle isaretlenebilir veya “gliitensiz”
etiketiyle belirtilmig olabilir.

MenUde ayrica genel bir uyari ifadesi bulunmalidir: “Mutfagimizda fistik, stt Grinleri,
yumurta ve diger alerjenler kullaniimaktadir.”

Alerjen bilgileri kolay bulunabilir, acik ve c¢esitli formatlarda sunulabilir olmalidir
(6rnegin: basil alerjen tablosu veya dijital mena).

Alerjen icermeyen Secenekler Sunmak

isletmeler, yaygin gida aleriisi veya intoleransi olan musteriler icin gliitensiz, sitsiiz
veya fistiksiz gibi 8zel olarak hazirlanmig segenekler sunmalidir. Bu yemekler, capraz
bulagsma olmadan hazirlanmaldir.

Ayrica, belirli beslenme ihtiyaclarina uyum saglamak amaciyla icerik degisiklikleri
(6rnegin glutensiz makarna veya sutstz sut kullanimi) yapilabilir. Bu secenekler
menude acgikca belirtiimeli ya da personel tarafindan masterilere agiklanmalidir.

Alerjen icermeyen secenekler tUm vardiyalarda tutarlilikla sunulmali ve korunmalidir.
Misteri Sorularini Yanitlayabilecek Bir Personelin Bulunmasi

Mdusterilerin  alerjenler, icerikler ve hazirlama yontemleri ile ilgili sorularini
yanitlayabilecek bir personel her zaman hazir bulunmalidir. Bu, musterilerin yemek
secimlerini yaparken kendilerini glivende ve emin hissetmelerini saglar.

Personel, hangi menu 6gelerinin alerjen icerdigini bilmeli ve gerektiginde uygun
alternatifleri glivenle énerebilmelidir.

Belirli bir yemek veya icerikle ilgili herhangi bir siphe varsa, personel her zaman
mutfak veya yénetimle gérlserek alerjen bilgilerini dogrulamahdir.
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Alerjenlerle ilgili sorular yanitlamaktan sorumlu personel, muikemmel iletisim
becerilerine sahip olmali ve musterilere beslenme ihtiyaglarinin ciddiye alindigini
glivence altina alabilmelidir. Yemeklerin nasil hazirlandigini, ¢capraz bulasma riskinin
olup olmadigini ve bunlar énlemek igin hangi énlemlerin alindigini aciklayabilme
becerisi cok dnemlidir.

Ozel Beslenme Taleplerinin Yénetimi

o Proaktif iletisim: Musterilerin rezervasyon yaparken veya siparis verirken
herhangi bir beslenme kisitlamasi ya da alerijisi varsa bunu paylagsmalari tegvik
edilmelidir. Bu, mutfagin gerekli 6nlemleri alarak yemekleri hazirlamasini
saglar.

e Acil Durum Protokolleri: Gida alerjisi olan bir misteride olumsuz bir reaksiyon
olusursa, tum personelin hizlica nasil tepki verecegi konusunda egitimli olmasi
cok onemlidir. Bu, acil durumlarda nasil davranilacagini bilmek ve alerjik
reaksiyonlarl ydnetmek icin net protokollerin olmasi anlamina gelir. Ornegin,
adrenalin oto-enjektérinin (epinefrin kalemi) nerede oldugunu bilmek ya da
acil saglik hizmetlerini aramak gibi.
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1. Food Allergy Research & Education (FARE) — www.foodallergy.org

Personel icin egitim araclar ve gida hizmetlerinde alerjenlerin ele alinmasina
iliskin kilavuzlar da dahil olmak Uzere, alerjen farkindaligi konusunda zengin
kaynaklar sunar.

European Food Safety Authority (EFSA) — www.efsa.europa.eu

Gida etiketleme ve gida hizmetleri sektoériinde alerjen glvenligini etkileyen
dizenlemeler dahil olmak Uzere alerjen yénetimi icin bilimsel arastirma ve en
iyi uygulama 6nerileri sunar.

National Institute of Allergy and Infectious Diseases (NIAID) -
www.niaid.nih.gov

Gida alerjenleri konusunda personel egitimi icin egitim materyalleri sunar,
alerjenlere karsi bagisiklik sisteminin tepkisi ve alerjik reaksiyonlarin nasil
Onlenecegi konusunda glincel kilavuzlar saglar.

FDA Food Labeling Guidelines — www.fda.gov

Gida ambalajlarinda alerjen etiketleme gerekliliklerini acgiklayan ve gida
isletmelerinin musterilere alerjen bilgilerini net bir sekilde nasil iletebileceklerini
anlamalarina yardimci olan hayati bir kaynak.
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UNiTE SONU DEGERLENDIRME SORULARI

1. Asagidakilerden hangisi AB’de gida ambalajinda belirtiimesi zorunlu olan 14
biiyiik alerjenden biri DEGILDIR?
a) Yer Fistigi
b) Bugday
c) Piring
d) Balik

2. Gida alerijisi ile gida intoleransi arasindaki temel fark nedir?
a) Gida alerjileri bagisiklik sistemi ile ilgiliyken, intoleranslar sindirim sistemi ile
ilgilidir.
b) Gida alerjileri her zaman hayati tehdit eder, intoleranslar etmez
c) Gida alerjileri sadece ¢ocuklar etkiler, intoleranslar yetigkinleri.
d) ikisi arasinda fark yoktur.

3. Alerjen iceren gidalarin islendigi mutfakta capraz bulagsmayi 6nlemek icin 6nemli
uygulamalardan hangisidir?
a) Yemekten once elleri yikamak.
b) Alerjen icermeyen gidalar i¢in ayri mutfak gerecleri ve ekipman kullanmak.
c) Tum yiyecekleri ayni kaplarda servis etmek.
d) Gida hazirlanirken alerjen etiketlerini gérmezden gelmek.

4. Gida isletmelerinin personelini alerjen farkindaligi konusunda egitmesi neden
6nemlidir?
a) Musterilere kisisellestirilmis 6neriler sunmak igin.
b) Alerjik reaksiyon riskini azaltmak ve gida guvenligini saglamak icin.
c) Yemek hazirlamayi hizlandirmak icin.
d) Menudeki yiyecek cesitliligini artirmak icin.

5. Gida alerjisi olan bireyler icin bir yemek plani tasarlarken en 6nemli fakt6r nedir?
a) Malzemelerin maliyeti.
b) Gidanin besin degeri.
c) Yemegin belirli alerjenler icermediginden emin olmak.

d) Gidanin ¢esitliligi.
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Unite 2: Saghk Odakli Menii Planlama ve Beslenme
Yonetimi

GiRis

Bu Unite, gida sektorl profesyonellerini, 6zellikle diyabet, hipertansiyon, kalp hastalig
ve ¢olyak hastaligi gibi belirli saghk durumlarini ydnetmekte olan bireyler icin kisiye
O0zel beslenme stratejilerini anlamalan ve uygulamalar konusunda egitmeyi
amagclamaktadir. Katilimcilar, bittinsel saglik prensiplerinin beslenme yénetimini nasil
sekillendirdigini ve beslenme tercihlerinin genel saghk Gzerindeki etkilerini
derinlemesine inceleyeceklerdir. Kapsamli bir 6grenme sireci araciligiyla, farkl saghk
durumlariyla iligkili spesifik beslenme gereksinimlerini tanimlama, analiz etme ve
hastaliklarin yénetiminde gerekli beslenme gereklilikleri ile kisitlamalar konusunda
bilgi sahibi olma becerisi kazanacaklardir.

Katihmcilar, bireysel saglik ihtiyaclarina uygun, hem besin dengesi gézetilmis hem de
gorsel olarak ¢ekici yemek planlari tasarlama ve hazirlama yetkinligi gelistireceklerdir.
Ayrica, farkli bireylerin 6zel beslenme ihtiyaclarina uyum saglarken temel besin
ogelerinin  bUtunlGgund  koruyan  uygun  mutfak  tekniklerini  uygulamayi
o6greneceklerdir. Yemek planlamasi ve hazirlamanin yani sira, kisiye 6zel beslenme
planlarinin etkinligini degerlendirme, besin degerini ve yemeklerin kabul edilebilirligini
artirmak icin gerekli uyarlamalari yapma becerisi de kazandirilacaktir.

Unite, ayni zamanda fonksiyonel gidalarin giinliik yemek hazirlama siireclerine
entegrasyonunun énemine vurgu yapar. Katiimcilar, fonksiyonel gidalarin bilimsel
temellerini ve belirli saglik durumlarinin yonetimindeki rollerini inceleyerek, kullanilan
malzemelerin saglik acisindan maksimum fayda saglamasina yoénelik stratejiler
gelistireceklerdir.

Bu Unitenin bir diger 6nemli ydnl, kapsayici mutfak uygulamalarinin  tegvik
edilmesidir. Cesitli beslenme ihtiyaclarini gbzeterek calisan gida sektori
profesyonelleri, saghgi, kapsayiciigi ve uyarlanabilirligi dnceleyen bir hizmet
anlayisina katkida bulunacak; bdylece yiyecek hizmeti ortamlar, farkli beslenme
kisitlamalari ve saglik sorunlari olan bireyler igin erigilebilir hale gelecektir.

Unite tamamlandiginda, katiimcilar kapsayici ve saglik odakli yemek deneyimleri
yaratmak icin gerekli bilgi, teknik ve pratik becerilere sahip olacak; uzmanlklarini
restoranlardan saglik kuruluslarina kadar genis bir yelpazede uygulayarak farkli saglik
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durumlarina yonelik yemek secenekleri gelistirme ve iyilestirme kapasitesine

ulasacaklardir.

DERS 1: BUTUNSEL SAGLIGIN TEMELLERi VE OzEL BESLENME TURLERI

Ogrenme Ogrenme Ogrenme Kazanimi Siire:
Kazanimi 1: Kazanimi 2: 3:
Ogreniciler, Ogreniciler, Ogreniciler, e 1 saat: Bitlnsel
butlnsel saglk Unitede ele alinan beslenme saglik ve beslenme

kavramini ve baslica saglk ihtiyaclarinin Uzerine teorik

bunun durumlarini yasam evreleri ve aciklama.
beslenmeyle tanimlayabilecek. yaygin saglik

iliskisini durumlarina gre | * 1 saat: Saglik

anlayabilecek.

nasil degistigini

anlayacak ve
kapsayicl
beslenme

stratejilerini

uygulamak i¢in
gercek hayat
orneklerini analiz

edecek.

durumlarinin analizi
ve beslenme ile
iliskisi.

¢ 1 saat: Beslenme
kigisellestirme

stratejileri Gzerine

uygulamall atélye.

Toplam: 3 saat

ICERIK ACIKLAMASI

Bltlnsel saglik, insani bir bltin olarak ele alir; fiziksel, duygusal ve sosyal yonleri
entegre eder. Beslenme baglaminda ise, sadece besin ihtiyaglarina yanit vermekle
kalmaz, ayni zamanda belirli kilttrel, duygusal ve saglk faktérlerine de uyum saglar.

50



Co-funded by
the European Union

FOOD
ALL

Bu ders, beslenmenin kronik hastaliklarin yonetimindeki etkisini ve bireysel intiyaclara
gore beslenmelerin dzellestirilmesinin dnemini anlamak i¢in saglam bir temel sunar.

Bltunsel saglik, bireyin fiziksel, duygusal ve sosyal yonlerini kapsayan genel iyilik
halini g6z 6nunde bulundurur. Bu baglamda, beslenme c¢esitli kronik hastaliklarin
Onlenmesi ve yonetiminde kritik bir rol oynar. Bu derste, beslenmenin genel saglk
Uzerindeki etkisini, Unitede ele alinan baglica saglik durumlarini ve bireysellestiriimig
beslenmelerin hastalarin yasam kalitesini artirmadaki énemini inceleyecegiz.

1.1 BUTUNSEL SAGLIGA GiRiS

Tanim ve temel ilkeler: Bitlinsel saglik,
bireyi fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal

BUTUNSEL SAGLIK yonleriyle bir butin olarak ele alan bir
yaklagimdir. Bu paradigma, tum bu
bilesenlerin birbirine bagli oldugunu ve

Beslenme genel iyilik halinin bunlar arasindaki
/ \ dengenin saglanmasina baglli oldugunu
kabul eder.
Duygusal Diizenli
Retan ’ Egzersiz Fiziksel ve duygusal saghk ile

beslenme arasindaki iligki: Beslenme,

\ . / vicudun optimal fonksiyonu icin gerekli
besinleri saglayarak fiziksel saghgi

Sosyal Gevresel dogrudan etkiler. Ayrica, beslenme ile

ELSS S A zihinsel saglik arasinda cift yonli bir bag
vardir; uygun beslenme ruh halini ve

bilissel fonksiyonlar iyilestirirken, koti

beslenme duygusal bozukluklarin
gelisimine katkida bulunabilir.

Beslenme aligkanliklarinin genel iyilik haline etkisi: Beslenme aligkanliklar yasam
kalitesi ve dmrl etkiler. Meyve, sebze, yagsiz protein ve saglikl yaglar agisindan
zengin dengeli bir beslenme gibi saglikli aliskanliklar, kronik hastaliklarin daha disik
gorulmesi ve daha iyi genel saglik ile iligkilidir. Bazi yiyeceklerin ruh hali, stres ve
gunlUk enerji Uzerinde etkisi vardir.
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1.2. BUTUNSEL SAGLIKTA BESLENMENIN RoLU

Yiyecekler, butinsel sagligin tim yodnlerinde gicli bir rol oynar. Sadece besin
saglamakla kalmaz, ayni zamanda duygusal tatmin, sosyal bag kurma ve ruhsal
ifadeyi de destekler. Yiyecek secimleri enerji seviyelerini, bagisikligl, bilissel
performansi ve duygusal dengeyi etkiler.

Bitiinsel beslenme ilkeleri:

Rafine edilmemis, dogal héalini koruyan ve mimkin oldugunca az islenmis
gidalari tercih etmek

Mevsiminde ve yerel olarak temin edilen malzemeleri tercih etmek
Farkli kdltdrlerden yiyecekleri beslenme diizenine entegre etmek
Farkindalikla (takdir, stikran ve bilincle) yemek yemek
Surddrdlebilir ve etik kaynaklara saygi géstermek

Vaka calismasi:

Bunu daha iyi anlamak icin, duygusal rahathig (corbalar, aci baharatlar), kilttrel
kapsayiciligi (Latin, Kuzey Afrika, Akdeniz yemekleri) ve dengeyi (bitki bazl proteinler
ve tam tahillar) dikkate alan haftalik vejetaryen yemek planlarn olusturan bir gida
kooperatifi hayal edin.

Gercek ornekler:

Altum Foods (Andalucia, ispanya) dogal malzemelerle kaliteli ve lezzetli
zanaatkar vejetaryen yemekler sunar. Altum Foods

Tofu Landeira (Galicia, ispanya) hem yemekhanelerde hem de fine dining
restoranlarda kullanilan 6dulli organik tofu Uretir. Landeiral

Mescladis Okul Restoranlari (Barselona, ispanya) gécmen &grenicileri
iceren sosyal projelerle kultUrel ¢esitlilik iceren menuler sunar; bu da kapsayici
yemek hizmetleri i¢in bluylk potansiyel tagir. Mescandis
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1.3 OzEL BESLENME TURLERiNi ANLAMAK

Ozel beslenme tiirleri, saglik ihtiyaclarina, kiiltiirel normlara, etik tercihlere veya kisisel
tercihlere yanit verir. Mutfakta kapsayicilik saglamak icin bu farkliliklari anlamak ve
saygl gostermek 6nemlidir; bdylece herkes kendini glvende, hos karsilanmis ve
beslenmis hisseder.

Yaygin Ozel Beslenme Tiirleri:

Vejetaryen: Et ve balik yok. Yumurta ve st Grlnleri icerebilir (lakto-ovo).
Vegan: Hi¢cbir hayvansal Urln icermez.

Glutensiz: Bugday, arpa, cavdar icermez (¢olyak veya gluten hassasiyeti
olanlar igin).

Alerjen icermeyen: Yaygin alerjenlerden (findik, siit, soya vb.) kaginir.
Helal ve Koser: Belirli kaynak ve hazirlama ydntemleri gerektirir.

Diisiik sodyumlu, diisiik sekerli veya diyabet dostu beslenmeler.

Detayh bilgi: Allergy UK — Catering Guidelines Link

1.4 MUTFAKTA KAPSAYICILIK iCiN PRATIK IPUGLARI

Yemekleri, tam igerik listesi ve olasi alerjen bilgileriyle birlikte net sekilde
etiketleyin.

Ozellestirilebilir yemek istasyonlar kurun: “Kendi tabagini olustur” kdseleri,
farkl diyet gereksinimlerine uyum saglar.

Yaygin alerjenler yerine guvenli alternatifler kullanin (6rnegin yulaf sttd,
badem sUtl veya bitkisel bazli yumurta ikameleri).

Gerekli durumlarda findiksiz ve susamsiz guvenli Uretim alanlar olugturun.

Beslenme kisitlamalarini kolayca ayirt edebilmek icin simgeler kullanin: V =
vejetaryen, GF = glutensiz, % = vegan.

Yagli bireyler ve ¢igneme glcligu yasayanlar i¢in pUre hélinde, yumusak
dokulu veya kolay yutulabilir yemek secenekleri sunun.

MenU planlarken farkl kulttrlerden yemekleri entegre ederek kultirel
kapsayiciligi giclendirin.
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Mevsimsel ve yerel malzemelerle menuler olusturarak hem tazelik hem de
surdurulebilirligi destekleyin.

Personeli, alerjen yonetimi ve kiltUrel beslenme hassasiyetleri konusunda
duzenli olarak egitin.

Detayl bilgi: Food Allergy Research & Education: Restaurant Tools. Link

1.5 BESLENMENIN KRONIK HASTALIKLARA ETKiSi

Diyabet: Diyabet, instlin Uretiminin diguk olmasi veya insulin direnci nedeniyle
kan sekerinin ylksek olmasi ile karakterize edilen bir hastaliktir. Karbonhidrat
ve basit seker alimini kontrol eden dengeli bir beslenme, diyabetin tedavisinde
esastir.

https://www.youtube.com/watch?v=Txge CAD43c

Hipertansiyon: Yiksek tansiyon, kanin arter duvarlarina uyguladigi basincin
cok ylUksek olmasi durumudur ve kalp problemlerine yol acabilir. Sodyum
alminin azaltilmasi ve meyve ile sebzelerde bulunan potasyum aliminin
artinimasi kan basincinin kontroltine yardimci olur.

https://www.youtube.com/watch?v=r5XTTeP039Q

Kalp Hastaligi: Kalp hastaliklari, koroner kalp hastaligi ve kalp yetmezligi gibi
durumlan icerir. Doymus ve trans yag orani disik, omega-3 yag asitleri
acisindan zengin (yagh baliklarda bulunan) bir beslenme bu hastaliklarin riskini
azaltabilir.

https://www.youtube.com/watch?v=pr29CWIkg8Y

Coélyak Hastaligi: Colyak hastaligi, gluten aliminin ince bagirsaga zarar verdigi
otoimmun bir hastaliktir. Célyak hastalarinin belirtiler ve komplikasyonlardan
kacinmak icin siki bir glutensiz beslenmee uymasi gerekir.

https://www.youtube.com/watch?v=dbJCkJth8jc

1.6 KiSiSELLESTIRILMiS BESLENMENIN TEMEL YAKLASIMLARI

Meniilerin bireysel ihtiyaclara gére uyarlanmasi: Her bireyin yasi, saglik
durumu ve fiziksel aktivite seviyesi gibi 6zel gereksinimleri vardir.

54


https://www.foodallergy.org/
https://www.youtube.com/watch?v=Txqe_CAD43c
https://www.youtube.com/watch?v=r5XTTeP039Q
https://www.youtube.com/watch?v=pr29CWlkg8Y
https://www.youtube.com/watch?v=dbJCkJth8jc

Co-funded by
the European Union

FOOD
ALL

Dikkate alinmasi gereken faktorler: Menu tasarlarken tibbi kisitlamalar,
kisisel tercihler ve kulturel faktorler g6z dntinde bulundurulmahdir.
Kisisellestiriimis beslenme planlamasi 6rnekleri: Belirli saglik durumlarina
uygun beslenme stratejilerinin uygulandigi vaka caligmalari.

Beslenme kisisellestirmede teknolojinin kullanimi: Kigisellestiriimis
beslenmelerin ydénetiminde yardimci olan dijital uygulama ve araglar.
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DERs 2: KiSISELLESTIRILMIS MENULER OLUSTURMAK

Ogrenme Ogrenme Ogrenme Siire:
Kazanimi 1: Kazanimi 2: Kazanimi 3:
Ogrenici, Ogrenici, Ogrenici, 1 saat:
beslenme ve halk hastaliklarin beslenme Ozellestirilmis
saghgi ilkkelerini Onlenmesi ve kisitlamalarina ve mend
uygulayarak farkl tedavisindeki bireysel beslenme | planlamasinin teori
saglik kosullarina etkilerini g6z ihtiyaclarina ve prensipleri
uyarlanmis yemek onlnde uygun, dengeli ve
planlan bulundurarak guvenli tarifler 1 saat: Meni
gelistirebilecektir. menu tasarlayabilecektir. tasanmi ve

malzeme secimi
Uzerine uygulamal
atélye

planlamasinda
saglikl besinleri
entegre

edebilecektir. 1 saat: Beslenme

planlamasi ile ilgili
gercek vaka
sunumu ve analizi

Toplam: 3 saat

ICERIK ACIKLAMASI

Ders 2, bireysel beslenme ihtiyaclarini etkileyen yas, cinsiyet, fiziksel aktivite dizeyi,
kilttrel gecmis ve saglk durumu gibi temel faktorleri ele alir. Herkes icin gecgerli tek
bir “saglikh beslenme” olmadigini vurgular ve kapsayici beslenmenin her bireyin
benzersiz kosullarina gbre uyarlanmasi gerektigini belirtir. Gergcek yasam 6rnekleri,
farkli yasam evreleri ve saglk durumlarina gbére beslenme ihtiyaglarinin nasil
degistigini gézler 6nline serer.
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Ogrenicilere makro besinler ve mikro besinler dahil olmak (izere temel besin gruplari,
bunlarin iglevleri ve besin kaynaklari tanitilir. Besin ¢arklari, 8gin diyagramlari ve zihin
haritalari gibi araclar hem kavramsal anlayigi hem de pratik uygulamayi destekler.

Ders, kapsayici yemek planlama stratejileri ile sona erer. Odreniciler, cesitli ihtiyaglara
ve gecmiglere sahip bireyler icin menuler olusturarak bilgilerini uygulamaya tesvik
edilir. Bu etkinlikler, saglik ve sosyal kapsayiciligi destekleyen beslenmeler tasarlarken
empati ve uyum yetenegini gelistirmeyi amaclar.

2.1 GIDA SECIM KRITERLERI

Her durum icin uygun yiyeceklerin belirlenmesi, kapsayici mutfak uygulamalarinin
temel adimlarindan biridir. Bu slrec, yalnizca besin icerigini bilmekle degil, ayni
zamanda mutfakta kullanilacak malzemelerin saglik kosullarina uygunlugunu ve
pisirme tekniklerini de géz éniinde bulundurmakla ilgilidir. Ornegin, diyabetli bireyler,
kan sekerini dengede tutmaya yardimci olan tam tahillar, baklagiller ve yesil yaprakli
sebzeler gibi diusik glisemik indeks (Gl) degerine sahip gidalarn tercih etmelidir.
Hipertansiyonu olanlar ise asir sodyum tuketiminden kaginmali ve kan basincinin
dengelenmesine katki saglayan muz, tath patates ve ispanak gibi potasyum acisindan
zengin besinlere yénelmelidir. Kardiyovaskuler sagligr desteklemek amaciyla somon,
ceviz ve keten tohumu gibi omega-3 yag asitleri agisindan zengin gidalar ile
doymamis yag kaynaklar mutfak mentlerinde dizenli olarak yer almalidir (American
Heart Association — Healthy Eating).

Kaynak: American Heart Association - Healthy Eating Link
Gida ikame Onerileri: Kapsayici menii tasarminda giiclii bir aractir. Yaygin
ornekler:
o Glutensiz beslenmeler icin bugday unu yerine yulaf, piring veya badem
unu kullanmak
o Finn drdnlerinde seker yerine sekersiz elma puresi kullanmak
o Tereyag! yerine avokado puresi veya zeytinyagl kullanmak
o Sut Urdnlerine alternatif olarak bitki bazli sitler tercih etmek

Besin etiketlerini okuma ve yorumlama: Mutfakta saglikli secimler yapmanin
vazgegcilmez becerilerinden biridir. Ogreniciler, paketli Gir(inlerin Besin Degerleri
ve lcindekiler bélimlerini inceleyerek seker, yag ve sodyum oranlarini
degerlendirebilmelidir. Genel saglikli beslenme prensipleri dogrultusunda —
yalnizca 6zel beslenme gereksinimleri icin degil — porsiyon basina 5 g’dan az
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seker, 140 mg’dan az sodyum ve doymamis yag iceren UrUnlerin tercih
edilmesi 6nerilir.

Besin DeQerleri Okuma
Rehberi

Besin De@erleri Kutu bagma:

S_porsiyon

0 Porsi yon — Porsiyon boyutu: 1 bar (33 g)

9 Kalori —> Porsiyon baSia miktar

Kalori: 140 kcal

% Giinlitk DeQer

e Ya g —' Toplam Yag: 6 g 3%

Doymus Yag:15g 8%
Trans Yag: 0 g 0%

°Karbonhidl’a ' Kolesterol: 0 mg 0%
Sodyum: 55 mg 2%
Toplam Karb.: 20 g 7%
Diyet Lifi: 2 g 6%

e Protein = ilave Scker: 8 g %16
Protein 3

. . D Vitamini: 0 mcg (%0) Kalsiyum: %0
VI tamin ’ Demir: 0,5 mg (%2)

& M | nera | | er Potasyum: %12

C Vitamini: 20 mg (%2)

% Giinliik Deger, bir porsiyondaki besin
dgesinin, giinliik diyete ne kadar katki
sagladigimi gosterir. Giinliik 2.000
kalorilik diyet referans alinir.

Besin degerleri etiketi nasil okunur?

https://kaynutrition.com/how-to-read-food-labels/
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2.2 DENGELi MENULER OLUSTURMAK

Dengeli bir beslenme plani, makro besinlerin — karbonhidratlar, proteinler ve yaglar
— belirli oranlarda dengeli bir sekilde dagitiimasiyla olusturulur. Uygun makro besin
dagihmi, yalnizca vicudun gunlik enerji ihtiyacini kargilamakla kalmaz, ayni zamanda
blylime, doku onarimi, hormon Uretimi ve metabolik iglevlerin saglkl bigimde
surdurtlmesini destekler.

e Karbonhidratlar (ginlik toplam enerjinin %50-60’1): Tam tahillar, taze
meyveler ve sebzeler gibi kompleks karbonhidrat kaynaklari tercih edilmelidir.
Bu tlr karbonhidratlar, kan sekeri seviyesini dengeler ve uzun sureli tokluk
saglar.

e Proteinler (%15-20): Yagsiz et, baklagiller, yumurta ve tofu gibi ylksek
biyolojik degere sahip protein kaynaklari, kas kitlesinin korunmasi ve bagisiklik
sisteminin guglenmesi igin gereklidir.

e Yaglar (%20-30): Kuruyemigler, tohumlar, sizma zeytinyagi ve somon,
uskumru gibi yagl baliklar, kalp sagligini destekleyen doymamis yag asitleri
bakimindan zengindir.

Bunlara ek olarak, sindirim sisteminin dizenli ¢alismasi ve bagisiklik sisteminin
glclenmesi icin yeterli miktarda diyet lifi, vitaminler ve mineraller mutlaka
saglanmalidir. Lif agisindan zengin sebze ve meyveler, tam tahillar ve baklagiller;
vitamin ve mineral ydnunden ise renk cesitliligi yiksek sebze-meyve gruplari, saglkli
menu planlamasinda énemli rol ovnar.

SAél_.lKLl g
MAKRO BESIN DAGILIMI

KARRONHIDRAT
507
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Gastronomi uygulamalarinda dengeli menl olustururken yalnizca besin 6gelerinin
oranlarina degil, ayni zamanda lezzet dengesi, doku cesitliligi, renk uyumu ve tabak
sunumuna da dikkat edilmelidir. Boylece hem besleyici hem de gérsel agidan tatmin
edici menuler hazirlanabilir.

Glisemik indeks ve beslenme lizerindeki etkisi: Farkli karbonhidrat kaynaklarinin
glisemik indeks (Gl) degerleri, kan sekeri Gzerindeki etkilerini belirler. Glisemik indeks,
bir karbonhidratin kan sekerini ne kadar hizl ytkselttigini gésteren bir dlguttlr. Diglk
Gl degerine sahip besinler kan sekerini yavas ve dengeli yikseltirken, yiksek GP'li
besinler hizl bir artisa yol acar ve bu durum insulin dengesini olumsuz etkileyebilir.

Ornegin:

o Dusiuk Gl (tercih edilmeli): Mercimek, yulaf, elma, nohut, kinoa, kiraz, brokoli.
Bu gidalar kan sekerini yavas yukseltir ve uzun sireli tokluk saglar.

e Orta Gl: Basmati pirinci, tatl patates, tam bugday makarna, muz. Bu gidalar
kontrolli porsiyonlarla tiketildiginde dengeli bir beslenmenin pargasi olabilir.

o Yiiksek Gl (sinirh tiiketilmeli): Beyaz ekmek, sekerli kahvaltiik gevrekler,
hamur isleri, beyaz piring, patates puresi. Bu gidalar kan sekerini hizl
yukselttigi icin ani ac¢lik hissine ve insilin dalgalanmalarina neden olabilir.

Pisirme siresi ve yéntemi Gl degerini etkileyebilir. Ornegin, makarnay! “al dente”
pisirmek Gl'yi dusurlrken, fazla haglamak ylkseltebilir. Ayni sekilde patatesi
hasladiktan sonra sogutarak tlketmek, nisastanin bir kisminin direngli nisastaya
déntsmesini saglar ve Gl degerini dusurUr.

Detayli bilgi: Harvard Gl Table Link

Farkh durumlara uyarlanmis haftalik meni 6rnegi:

Pazartesi: Izgara somon + kinoa + buharda pismis brokoli (kalp dostu)

Sali: Nohut yemegi + esmer piring (diyabet ve vejetaryen dostu)

Carsamba: Hindi marul diiriim + tath patates piiresi (diisiik sodyumlu)
Persembe: Sebze sote + tofu + yasemin pirinci (glutensiz)

Cuma: Mercimek corbasi + firinlanmis sebzeler + glutensiz ekmek (yvasli dostu)
Cumartesi: Akdeniz usulii tam tahilli makarna + 1zgara sebzeler (diisiik GI)
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2.3 GELENEKSEL TARIFLERIN UYARLANMASI

e Ozel beslenmelere uyacak sekilde tariflerin degistiriimesi: Geleneksel
yemeklerdeki tuz miktarini nasil azaltabiliriz, populer tariflerden gluteni nasil
cikarabiliriz ya da tatllarin sekersiz versiyonlarini nasil hazirlayabiliriz?
Kapsayici gida tasarmi, geleneksel ya da kulturel tarifleri lezzetten 6din
vermeden degistirmek anlamina gelir. Ornekler:

Paella’daki tuzu azaltmak icin aroma vermek amaciyla otlar, limon suyu
veya zerdecal kullanmak

Glutensiz ispanyol omleti (tortilla) hazirlamak icin patates nisastasi veya
misir unu kullanmak

Sekersiz krem karamel yapmak icin tatlandirici olarak stevia ya da
ezilmis muz kullanmak

Detayh bilgi: Visual Recipe Guide: BBC Good Food - Healthy Recipes. Link

Alternatif malzemelerin kullanimi: Bugday unu, sut drinleri veya doymus
yaglar yerine kullanilabilecek secenekler:

o O O O

Bugday unu — badem unu, yulaf unu veya piring unu

inek siitil — yulaf sttt badem siti, soya st

TereyaQl — avokado, zeytinyagi veya kuruyemis ezmeleri
Krema — pire haline getirilmis tofu veya suda bekletilmis kaju

Saghkh pisirme teknikleri: Besin degerlerini koruyan ve yemeklerin besinsel
kalitesini pigirme yontemleri:

o

o

Buharda pigirme: Sebzelerdeki vitaminleri korur

Finnlama veya i1zgara: Kizartmaya kiyasla daha az yad eklenmesini
saglar

Suda veya sebze suyunda soteleme: Yaga bogmadan lezzeti korur
Yavas Pigirme: Aromayi artirir ve lifli malzemeleri yumusgatir.
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Kizarmis churros Firinlanmig churros

2.4 BESLENME IHTiYACLARINI ETKILEYEN TEMEL FAKTORLER

Beslenme ihtiyaclari herkese uyan tek bir kalibba sigmaz. Her bireyin beslenme
gereksinimleri; biyolojik, cevresel ve kiltlrel bircok faktor tarafindan sekillenir. Temel
faktorler sunlardir:

Yas - Blyume c¢agindaki cocuklarin daha fazla kalsiyuma ve proteine ihtiyaci
varken, yasl bireyler daha fazla D vitamini ve lif gereksinimi duyabilir.
Cinsiyet — Kas kutlesi, hormonlar ve Greme sagligi gibi farkhliklar besin
intiyaclarini etkiler.

Fiziksel Aktivite — Sporcular veya fiziksel olarak aktif calisanlar daha fazla
kalori ve siviya ihtiya¢ duyar.

Saghk Durumu - Diyabet, bébrek hastaliklari, kalp-damar riski veya ¢olyak
hastaligi gibi durumlar besin dengesi tzerinde dogrudan etkilidir.

Kiltirel ve Dini Uygulamalar — Besin tercihleri, yeme zamanlari (6rnegin
Ramazan) ve bazi malzeme kisitlamalari Gzerinde etkilidir.

Ornek: Sakatliktan iyilesmekte olan genc bir sporcu; yliksek proteinli, iltihap dnleyici
oégunlere (balik, baklagiller, zeytinyagi, zerdecal) ihtiyac duyabilir.
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2.5 BESiN OGELERi VE GOREVLERI

Her beslenme sekli, vicudun dlzglin calismasi icin gerekli temel besin &gdelerini
saglamalidir. Bu besin 6geleri makro ve mikro besinler olarak ikiye ayrilir:

Makro besinler:
o Karbonhidratlar — Vicudun baglica enerji kaynagidir. Tam tahillar,

baklagiller, sebzeler ve meyveler kaliteli karbonhidrat kaynaklaridir.

o Proteinler — Doku ve hicrelerin onarimi ile yapimi icin gereklidir. Yagsiz
et, balik, yumurta, baklagiller, tofu ve sit Urtnleri zengin kaynaklardir.

o Yaglar — Enerji depolama, beyin fonksiyonlari, hiicre zarlarinin yapisi ve
hormon Uretiminde rol oynar. Sizma zeytinyagi, avokado, kuruyemigler
ve yagl baliklar saglkh yag kaynaklaridir.

Mikro besinler:
o Vitaminler — Bagisiklk sistemi, metabolizma, hlcre saglg ve

antioksidan koruma icin gereklidir. C vitamini (narenciye, kirmizi biber),
A vitamini (havug, tath patates), K vitamini (ispanak, brokoli) gibi
vitaminler mutfak mendulerinde cesitlilik saglamalidir.

o Mineraller - Kemik sagligi, sivi dengesi, sinir iletimi ve kas kasiimasi gibi
hayati islevlerde goérev alir. Kalsiyum (yogurt, peynir), demir (kirmizi et,
mercimek), potasyum (muz, patates) érneklerdir.

Su - Sindirim, dolasim, vicut isisinin diizenlenmesi, besinlerin tasinmasi ve
metabolik atiklarin uzaklastirnimasi icin hayati 6nemdedir. Gunlik su
ihtiyaci,bireyin yasina, aktivite diizeyine ve iklim kosullarina gbre degisir.
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2.6 YASAM EVRELERINE GORE OzEL BESLENME IHTiYAGLARI

Beslenme ihtiyaclari, bir insanin yasami boyunca énemli élglide degisir ve bu durum;
okullarda, bakim merkezlerinde, restoranlarda ve topluluk mutfaklarinda kapsayici
menuler planlanirken mutlaka g6z 6éntinde bulundurulmaldir. Bu farkliliklar anlayan
bir sef hem bireysel saghg hem de toplumsal iyilik halini destekleyen menduler
olusturabilir.

Cocuklar
e BiyUme ve gelisim icin ylksek enerji, kalsiyum, demir ve D vitamini gereklidir.

o Ogunlerde siit Uriinleri veya takviye edilmis bitki bazli alternatifler, tam tahillar ve
demir agisindan zengin baklagiller yer almalidir.

e Rafine seker yerine meyve pureleri veya dogal tatlandiricilar tercih edilmelidir.
lleri yastaki bireyler

e Genellikle daha fazla proteine (kas kaybini 6nlemek icin), B12 vitaminine
(yasla birlikte emilimi azalir) ve sivi destegine ihtiya¢ duyarlar.

e Tariflerde yagsiz protein, yumusak dokular ve sik sik sivi iceren segcenekler
bulunmalidir.

Hamile kadinlar

e Folat, demir ve omega-3 yag asitlerinin alimi artmaldir (fetls gelisimini
desteklemek icin).

e Menilerde koyu yesil yaprakl sebzeler, yagll balik veya keten tohumu ve C
vitamini ile birlikte alinan demir acgisindan zengin besinler bulunmalidir.

Kronik hastaligi olan bireyler

e Beslenmeleri, saglik durumlarina 6zel olarak diizenlenmelidir: hipertansiyon
icin dusuk sodyum, ¢élyak hastalari igin glutensiz, diyabet hastalari igin
dusuk seker gibi.

e Menliler, acik etiketli ve glivenli alternatifler sunmalidir.

Vaka Calismasi: Egitim Mutfaginda Pratik Uygulama

Senaryo: Bir egitim mutfaginda, bir ekip basit bir pirincli sebze yemegi tasarliyor.
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Bu yemek, iki farkli kullanici profiline gére uyarlaniyor:

e Yasl yetigkinler: Protein icin baklagiller ekleniyor, disik sodyumlu et suyu
kullaniliyor, yumusak dokulu hale getiriliyor.

e Adet géren kadinlar: Demir alimini artirmak igin mercimek ve i1spanak
ekleniyor, C vitamini emilimini artirmak icin turuncgillerle eslestiriliyor.

Bu egzersiz, tek bir temel tarifin, farkli yasam evreleri ve ihtiyaglara nasil
uyarlanabilecegini gbsteriyor.

Rehberli Uygulama: Kesfet ve Uygula

Ogreniciler asagidaki tic kaynagi ziyaret etmeli, incelemeli ve her birinin altinda yer
alan kisa etkinligi tamamlamaldir:

1. Teaching kitchen project
https://teachingkitchens.org/

Talimat: Bu platformdan, mesleki egitimde (VET) veya topluluk mutfaklarinda
beslenme farkindaligini artirmak icin kullanilabilecek iki egitim stratejisi
belirleyin.

2. T7-Day iron-rich meal plan - EatingWell
https://www.eatingwell.com/article/7921908/anemia-diet-plan-to-help-boost-
iron-levels/

Talimat: Bu plandan bir giin secin ve hipertansiyonu olan yagli bir yetigkine
uygun, dusuk sodyumlu bir versiyona uyarlayin.

3. BBC good food - iron-rich recipes
https://www.bbcgoodfood.com/recipes/collection/iron-rich-recipes
Talimat: Bir tarif secin ve bunu glutensiz ve diyabetik bir musgteri icin uygun
hale getirmek Uzere nasil degistireceginizi aciklayin.

Istege Bagh Yansitma Sorusu

“Spesifik beslenme ihtiyaci olan bir aile Gyenizi, arkadasinizi veya eski bir muigterinizi
distnin. Onun yasam evrelerine gore glnlik standart bir mentyU nasil degistirirdiniz?”
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2.7 UvyGcuLAMADA KAPSAYICI YEMEK PLANLAMASI

Kapsayici menl planlamasi, kimsenin sofradan digslanmamasini saglar. Peki bu nasil
yapilir?

ihtiyaclan belirlemek icin anketler veya birebir gériismeler yapin.
“Karigtir ve eglestir” 6gunler olusturun: bir ana baz + gesitli Ust malzemeler.
Malzemeleri ayri ayr tutun ve etiketleyin.

Guvenli alternatifler kullanin (6rnegin, glutensiz bireyler i¢cin nohut makarnasi,
sut Urdnlerine duyarlilar icin hindistan cevizi yogurdu).

Hassas gruplara hizmet verirken beslenme uzmanlari veya beslenmeisyenlerle
birlikte calisin.
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DERS 3 - MUTFAKTA HAZIRLIK VE DEGERLENDIRME
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degerlerini

koruyan ve

beslenme
kisitlamalarina
uygun saglikh

yemekler
hazirlamak icin
uygun pigirme

tekniklerini

uygulayabilecektir.

kisisellegtirilmis
mendulerin kabul
gérme dlzeyini ve
etkinligini
degerlendirebilecek,
geri bildirimlere
dayali geligtirme
stratejilerini
uygulayabilecektir.

doku ve besin
degeri dengesini
koruyarak tarifleri
tiketici geri
bildirimlerine gore
uyarlayabilecektir.

Ogrenme Ogrenme Kazanimi Ogrenme Siire:
Kazanimi 1: 2: Kazanimi 3:
) Ogrenici, ) *1 saat: Belirli
Ogrenici, besin Ogrenici, tat, mutfak

tekniklerine girig

¢l saat:
Uyarlanmig
tariflerin
hazirlanmasina
yonelik denetimli
uygulama

*1 saat:
Sonuglarin
degerlendiriimesi
ve geri bildirim
analizi

Toplam: 3 saat

ICERIK AGIKLAMASI

Ders 3, kisisellestirimis menl planlamasi yoluyla yaygin saglik sorunlarinin
yénetiminde beslenme stratejilerinin pratik uygulanmasina odaklanir. Ogreniciler,
diyabet, hipertansiyon, kardiyovaskiler hastaliklar, ¢élyak hastaligi ve diger kronik
rahatsizliklari olan bireyleri destekleyecek sekilde besin acisindan yeterli éginler
tasarlamaya yonlendirilir.

Gercek yasam senaryolari araciigiyla 6greniciler; makro besin dengesi kurma,
sodyum, seker, doymus yag ve gluten gibi temel beslenme unsurlarini kontrol etme
yollarini kesfederler. Bu ders, beslenme analiz araclarini ve hasta odakli menu
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tasarimini  tanitir. Yemegin, komplikasyonlari 6nlemedeki ve yasam Kkalitesini
artirmadaki rolinu vurgular.

Uygulamal etkinlikler arasinda, belirli bir saglik profiline (6rnegin, yiksek tansiyonlu
yasl bir birey veya anemili hamile bir kadin) 6zel 3 ginlik menu plani hazirlamak yer
alir. Ogrenicilerden, saglik hedeflerini mutfak uygulamalari ve damak zevkleriyle
uyumlu hale getirmenin zorluklar Gzerine disinmeleri istenir.

Bu ders, kapsayici mutfak uygulamalarinin halk saghigini desteklemedeki énemini
pekistirir ve seflerin ve gida profesyonellerinin bilingli mutfak kararlariyla bireylerin
refahina anlamli katkilarda bulunabilecegini g&sterir.

3.1 MUTFAK GOSTERIMLERI

Bu bélimde, o&greniciler belirli tibbi durumlari olan bireylerin saglik ydnetimini
dogrudan destekleyebilecek mutfak hazirliklarini kesfedecekler. Genel saglikli yemek
pisirme yerine, bu ders hastaliga 6zel mutfak uyarlamalarina odaklanir.

Duruma 6zel pisirme teknikleri: Katilimcilar, kronik hastaliklar icin uygun
égunler hazirlamak adina uygulanabilir stratejilerle tanisacaktir. Ornegin, yasli
bireyler icin sindirimi kolaylastirmak amaciyla buharda pisirme veya yavas
pisirme; kardiyovaskdler riski olan bireyler icin yag ve kizartma kullanimini en
aza indirme.

Zararh icerikler olmadan lezzetlendirme: Sodyum veya seker kisitlamasi
olan bireyler icin tat gelistirme (izerine durulacaktir. Ogreniciler, tuz yerine
kullanilabilecek baharat karisimlar ve asiditeyi (6rnegin limon suyu, sirke)
deneyimleyeceklerdir.

Tibbi ihtiyaclara gére tarif uyarlama: Standart tariflerin ¢dlyak hastalar,
diyabetikler veya hipertansif bireyler icin nasil doénulstlrilebilecegdi
gosterilecektir. Ornegin, glutensiz kivam vericiler, diisiik glisemik indeksli dogal
tatlandiricilar veya IBS (hassas bagirsak sendromu) tetikleyicilerinin tariften
cikariimasi.

Saglhikh yemeklerde otlar ve baharatlar kullanimi: Tuz veya doymus yaglara
glvenmek yerine, katiimcilar yemeklerin tadini dogal otlar ve baharatlarla nasil
zenginlestireceklerini 6grenecekler. Zerdecal, zencefil, kekik, feslegen ve
kimyon gibi bilesenlerin tat profili ve saglik faydalari ele alinacaktir.

Ozel beslenmeler icin mutfak yerine koymalar (ikame): Yaygin
malzemelerin tarifin dokusunu veya lezzetini bozmadan nasil degistirilebilecegi
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aciklanacaktir. Ornegin, glutensiz tariflerde alternatif unlar kullanmak veya
rafine seker yerine dogal tatlandiricilar tercih etmek.

3.2 DENETIMLI UYGULAMA

Bu bolim, katiimcilara gercek saglik durumlarina goére uyarlanmis yemeklerin
hazirlanmasinda uygulamali deneyim sunar. Egitmenler esliginde katiimcilar,
beslenme terapisi ilkelerini mutfak ortamlarinda uygulamay: pratik ederler.

Beslenme ihtiyaclarina gére yemek hazirlama: Ogreniciler, yaygin tibbi
durumlari igeren vaka senaryolarina dayanarak tarif hazirlayip uyarlamak tzere
kicuk gruplar halinde calisacaklardir. Her grup:

e Bir saglik profili sececek ya da kendilerine atanacak,

e Bu duruma uygun bir yemek planlayip hazirlayacak,

e Malzeme segimlerini ve pisirme yontemlerini gerekcelendirecektir.

Ornek Senaryolar:

1. Tip 2 Diyabet — Akdeniz Usuli Mercimek Kasesi
o Dengeli, yavas sindirilen karbonhidratlar (mercimek, tam
tahillar), zeytinyagi ve sebzeler
o Dusuk glisemik indeks, ilave seker yok
2. Hipertansiyon — Otlu Buharda Pigsmis Morina Baligi ve Kinoa Salatasi
o Tuz eklenmeden hazirlanir; limon, sarimsak ve maydanozla
tatlandirilir
o Tansiyon yonetimine destek saglayan potasyum acisindan
zengin icerikler (Ispanak, kinoa)
3. Demir Eksikligi Anemisi — Ispanakli ve Nohutlu Giiveg, Narenciye Sosu
ile
o Demir bakimindan zengin gidalar, emilimi artirmak icin C
vitamini ile eslestirilir
o Demir emilimini maksimize etmek i¢in 6gunde st Urlnlerinden
kaginihr

4. Colyak Hastaligi — Glutensiz Sebzeli Lazanya

o Glutensiz makarna tabakalari; misir nisastasi ve laktozsuz st ile
yapilan besamel sos
o Guvenlik ve capraz bulagsmanin énlenmesi vurgulanir

71



Co-funded by
the European Union

FOOD
ALL

5. lleri Yastaki Bireyler - Tavuklu ve Balkabakli Piire, Buharda Havug ile
oYumusak dokulu, yliksek proteinli, cignemesi ve sindirimi kolay
oKalsiyum ile zenginlestirilmis ve sivi agisindan desteklenmis (6rnegin,
corba baslangici veya bitki cayi)

Porsiyon kontrolii ve besin dengesi. Ogreniciler, beslenme ihtiyaclarina gére
porsiyon boyutlarini ve enerji yogunlugunu nasil uyarlayacaklari konusunda
yonlendirme alacaklardir. Besin bilesenleri tablolari veya uygulamalar
araciligiyla yaklagsik makro besin dagihmi ve kalori degerleri hesaplanacaktir.

Mini gorev 6rnekleri:

o Ayni tarif icin hareketsiz bir yagli birey ile aktif bir geng yetigkin icin
porsiyon boyutunu ayarlama

o Kalp dostu bir tabakta %45-50 karbonhidrat, %25 protein, %25-30
yag dagihmi olusturma

o Kalorisi ylksek bir yemegi, diyabet hastalarinda kilo kontrolu igin
dusuk enerijili beslenme ileuyarlama

Ornek Menii Karsilastirmalari:

Hasta Kahvalti Ogle Yemegi Aksam Yemegi
Tip 2 Diyabet | Yulaf + kirmizi meyve | Kinoa + mercimek + lzgara tofu + tatl
+ tarcin yesillik patates
Colyak Pirin¢ keki + avokado | Korili nohut + pilav Polenta +ispanakl
omlet
Yuksek Muz + tuzsuz badem Hindi dtrim (tuzsuz Buharda pismis balik
tansiyon lavasg) + salata + haslanmis patates

Gida Saklama ve Koruma. Gidalarn besin degerini korumak ve saglik
risklerini dnlemek icin dogru gida isleme ve saklama ydntemlerinin dnemi
aciklanacaktir. Sogutma, dondurma ve vakumla paketleme gibi yontemler ele
alinacaktir.
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3.3 SONUCLARIN DEGERLENDIRILMESI

Bu boélim, ogreniciler 6zel olarak uyarlanmis mentilerin lezzet ve besin uygunlugu
acisindan tuketiciler tarafindan nasil karsilandigini degerlendirmeye yoénelik pratik
yontemleri tanitir. Geri bildirimin ve analizlerin, kapsayici ve saglik odakl yemek
planlarinin iyilestiriimesindeki degeri vurgulanir.

Kisisellestirilmis meniilerin kabuliinii 6lcme ydntemleri. Ogreniciler, farkl
hedef gruplarin (6rnegin, ileri yastaki bireyler, diyabet hastalar veya hamile
kadinlar) 6zel olarak uyarlanmis yemeklere nasil tepki verdiklerini
degerlendirmek igin cesitli yontemleri kesfedeceklerdir.

Degerlendirme ybntemlerine érnekler:

o Tat testleri ve puanlama cizelgeleri:
Katiimcilar yemekleri tat, doku ve gérinim acgisindan 1-5 arasinda
puanlar. Ornek: Yash katilimcilar arasinda diisiik tuzlu mercimek
corbasi ile normal versiyonun karsilastiriimasi.

o Memnuniyet kartlari veya gulen surat sistemleri:
Hastanelerde, okullarda veya yagli bakim evlerinde duygusal tepkileri
hizlica toplamak igin kullanilir.

o Kisa yapilandiriimis gérismeler:
“Doydunuz mu?”, “Cignemesi kolay miydi?”, “Bu yemeqgi tekrar yer
miydiniz?” gibi sorular sorulur.

Anket ve geri bildirim teknikleri. Katiimcilar, tUketici deneyimine dair veri
toplayacak temel aracglan tasarlayacak, bu da menU planlamasini bilincli
sekilde gelistirmelerine yardimci olacaktir.

Geri bildirim araclarina érnekler:
o Mini anket (kagit veya dijital):

“Yemegi doyurucu buldum.” gibi ifadeler iceren Likert dlcegi sorulari:
Tamamen katillyorum / Katillyorum / Kararsizim / Katiimiyorum / Hig
katilmiyorum

o Yorum kutular veya QR kodlu geri bildirim formlar:
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Google Forms veya Microsoft Forms gibi dijital formlar egitim
mutfaklarinda veya etkinliklerde kullanilabilir.

Odak gruplar:

Ogreniciler, kiicik gruplar halinde toplanarak uyarlanmis yemekleri
tadar ve tat, sunum ve saglik algisi Gzerine agik geri bildirim verir

Besin analizi ve menii diizenlemeleri: Ogrenicilere, yemeklerin besin icerigini
analiz etmek ve gercek verilere dayall olarak iyilestirmek icin dijital araclar ve
yéntemler tanitilacaktir

Onerilen araglar ve drnekler:

o Cronometer (nttps://cronometer.com)

» Tarif basina kalori, vitamin ve makro besinleri hesaplayan (cretsiz bir
cevrimici uygulama.

MyFitnessPal Recipe Tool (https://www.myfitnesspal.com)

» Malzemeleri ve porsiyonlari girerek besin dagilimini gérintileyebilirsiniz.

NutriCalc (UK) / Open Food Facts (EV)
» Profesyonel diizeyde gida hizmeti icin besin analiz araglar

Ornek etkinlik:

Bir 6grenici, 3 gunlik disik sodyum iceren mentsiunu Cronometer’a girer. Sonuglar,
potasyum aliminin yetersiz oldugunu gdsterir. Plani tath patates ve ispanak ekleyerek
revize eder, boylece mineral dengesi iyilestirilmis olur.

3.4 KAPSAYICI MENU PLANLAMA ILKELERI

Batuncll ve kapsayicl menuler yalnizca yiyeceklerin besin degerini degil, ayni
zamanda yemeklerin sunuldugu kdltirel, duygusal ve cevresel baglamlari da dikkate
alir. Kapsayici bir mend; yas, saglik durumu, gida alerjisi, klltlrel gegmis veya yasam
tarzi fark etmeksizin herkesin keyifle tliketebilecegi bir menidur.

Temel ilkeler sunlardir:

Besinsel yeterlilik ve denge
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Beslenme ihtiyaglarina uyum (6rnegin glutensiz, vegan, disik sodyumlu,
alerjen icermeyen)

Kulturel kapsayicilik ve ¢esitlilik
Mevsimsellik ve yerel kaynak kullanimi
Duygusal tatmin ve konfor

3.5 DENGELIi VE ESNEK MENULER OLUSTURMA

Dengeli bir menl tasarimi, karbonhidrat, protein ve yag gibi makro besinlerin dogru
oranlarda olmasini ve sebzeler, meyveler, tahillar, sut Grlnleri veya alternatifleri ile
protein kaynaklari gibi farkl besin gruplarinin dahil edilmesini gerektirir.

Esnek mendler icin ipuglari:

Uniter yemek secenekleri sunun (6rnedin  gesitli  malzemelerle
kisisellestirilebilen tahil kaseleri)

Yemekleri beslenme etiketleriyle isaretleyin: V (vejetaryen), VG (vegan), GF
(glutensiz), LS (dusik sodyum)

Anlasilabilirligi artirmak igin kapsayici simgeler ve renk kodlari kullanin

“Tema gunleri” olusturun: Dinya mutfaklarini kutlayan gunlerle meni
yorgunlugunu azaltin

Vejetaryen (??), glutensiz (GF), vegan (V) ve distk sodyumlu (LS) yemekler icin simgeler
iceren 5 gunlik menlyl gosteren gorsel bir tablo. Her satirda kahvalti, 6gle yemegi
ve aksam yemegi yer alir ve beslenme etiketleri acikca gdsterilir. Mendlerin ne kadar
esnek ve cesitli bir sekilde yapilandirilabilecegini ve etiketlenebilecegini géstermeye
yardimci olur.

75



*

RN Co-funded by
FOOD the European Union
ALL

(% e
@ KAPSAYICI HAFTALIK MENU &
- &
DURUM |PAZARTESI SALI CARSAMBA | PERSEMBE FRIDAY
Izgara Tavuk
ANA YEMEK lzgara Tavuk | Kinoa Salatasi| Firinda Somon | Sebzeli Sote & Baharath
Ot Sosu
Tam Tahilh Meyve Kasesi veyal Buharda Bulgur Pilavi veya | Tam Tahilli Makarnaj
ESLIKCI-YAN Makarna veya |Zeytinyagh Sebze| Kuskonmaz veya Renkli Mevsim veya lzgara Sebze
YEMEK Mevsim Sebzeleri Garnituru Tam Tahilli Pilav Salatasi Cegsitleri
iLeiLi NOTLAR/ANA Yuksek kaliteli Tam protein Kalp saghgini Vitamin, mineral | Yuksek protein ile
YEMEK protein ile kas kaynag), vejetaryery destekleyen ve antioksidan kas kutlesini
saghgini beslenmeye omega-3 yag deposudur. korur.
destekler. uygundur. asitleri igerir.
iLGiLi NOTLAR/YAN Kompleks Vitamin ve Lif agisindan Kompleks Enerjiwverir, kan
YEMEK karbonhidrat ile antioksidan zengin, sindirim | karbonhidrat ile sekeri
juzun sureli tokluk yonunden dostudur. kan sekeri dalgalanmalarini
saglar. gugluddr. dengesini korur. onler.
\ J

3.6 GELENEKSEL TARIFLERIN UYARLANMASI — KLiNiK BESLENME YAKLASIMI

Geleneksel yemekler, kiltirel 6zglnlik ve lezzetten 6din vermeden; hipertansiyon,
tip 2 diyabet veya ¢olyak hastaligi gibi kronik saglik sorunlar olan bireylere daha iyi
hizmet verecek sekilde besinsel olarak uyarlanabilir.

Yemegin mutfak kimligini degistirmek yerine, amagc; belirli beslenme kisitlamalarina
sahip bireyler i¢in guvenli, sindirilebilir ve besin agisindan dengeli hale getirmektir.

Uygulamal stratejiler sunlari icerir:

e Kalp ve metabolik sagligi desteklemek icin eklenen tuz veya sekeri azaltmak.

e Sodyum bazll baharatlar yerine kekik, feslegen, sarimsak gibi otlar ve
baharatlar kullanmak.

e Laktoz intoleransi durumlarinda sut Grunlerini, laktozsuz veya takviye
edilmis bitkisel alternatiflerle (6rnegin yulaf siitii, hindistancevizi
kremasi) degistirmek.

e Kan sekerini dengelemek ve sindirimi iyilestirmek icin rafine unlar yerine tam
tahillan (kepekli piring, tam bugday makarna) tercih etmek.
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e Kizartma yerine firinlama yontemini kullanarak doymus yagi azaltmak —
Ozellikle kolesterol veya obezite ydnetimi gereken durumlar igin.

GELENEKSEL TABAK  UYARLANMIS VERSIYON

Bu fotograf, tereyagi ve beyaz unla yapiimis geleneksel bir makarna yemegini;
tam tahill makarna, ceri domates ve zeytinyagiyla yapilmig, saglikli hale
getirilmis bir versiyonla karsilastiriyor. Bu uyarlama; lif, mikro besin icerigi ve
kalp dostu yaglarn artirirken, yemegin tanidikiigini ve lezzetini korur.
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American Heart Association. (n.d.). Cooking SkKills.

https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/cooking-skills

Egitim ortamlan ve hastalar icin yararli olan, kalp saglig icin uygun pisirme
tekniklerine iligkin video egitimleri ve ipuglari.

Academy of Nutrition and Dietetics. (n.d.). Healthy cooking recipes.
https://www.eatright.org/recipes

Cesitli saglik durumlarina ve beslenme hedeflerine uyarlanmis, profesyonelce
gelistirilmis tariflerden olusan bir koleksiyon.

National Institutes of Health. (n.d.). Dietary assessment resources.
https://www.nih.gov

Planlama veya degerlendirme i¢in besin alimini degerlendirmeye ve beslenme
verilerini analiz etmeye yardimci olacak araglar ve kilavuzlar.

World Health Organization. (n.d.). Healthy cooking and diet.
https://www.who.int/health-topics/nutrition

Saglikl beslenme, gida sistemleri ve kronik hastaliklarin dnlenmesi konusunda
kanita dayal 6neriler.

U.S. Department of Agriculture. (n.d.). FoodData Central.

https://fdc.nal.usda.gov Menu
dizenlemeleri icin ideal olan, gida bilesimi ve analizi icin kapsamli bir beslenme
veritabani.

British Dietetic Association. (n.d.). Recipes - Cooking for health.
https://www.bda.uk.com

Kayith diyetisyenler tarafindan 6zel saglik ihtiyaclar olan kisilere destek olmak
icin hazirlanmis tarifler ve tavsiyeler.

Institute of Child Nutrition. (n.d.). Menu planning and meal patterns toolkit.
https://theicn.org

Kapsayici ve besin dengesi saglanmis kurumsal mendlerin planlanmasi
konusunda ayrintili renberlik sunan arag seti.

ASCCC Open Educational Resources Initiative. (n.d.). Hospitality cost control.
https://asccc-oeri.org

MenU fiyatlandirmasi ve planlamasi dahil olmak Uzere, gida hizmetlerinde
maliyet yonetimine odaklanan agik bir kurs.

Open Textbook Library. (2022). Nutrition: Science and everyday application
(2nd ed.). https://open.umn.edu/opentextbooks/textbooks/nutrition-science-
and-everyday-application Temel
beslenme, beslenme aligkanlklarn ve yemek planlamasinda kultirel uyum
konularini kapsayan Ucretsiz bir ders kitabi.
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UNiTE SONU DEGERLENDIRME SORULARI

1. Biitiinsel saglik nedir?
a) Yalnizca fiziksel saghgi dikkate alan bir yaklasim
b) Hastaliklar yalnizca alternatif tipla tedavi eden 6zel bir yéntem
c) Fiziksel, duygusal ve sosyal sagligi kapsayan bir kavram
d) Higbiri

2. Hangisi yemek pisirmede saglikh bir ikame 6rnegi nedir?
a) Lezzeti artirmak icin fazla tuz kullanmak
b) Glutensiz beslenmelerde bugday ununu badem unu ile degistirmek
c) Tum yiyecekleri kizartmak
d) Rafine sekeri buyUk miktarlarda kullanmak

3. Saglikh yemek pisirmede ot ve baharat kullanimi neden énemlidir?
a) Tuzu azaltirken lezzeti artirdigi igin
b) Yiyeceklerin kalori igerigini artirdigi icin
c) Yemekleri daha pahali yaptidi icin
d) Yiyeceklerin dokusunu olumsuz etkiledigi i¢in

4. Asagidaki pisirme tekniklerinden hangisi, besin degerini korumak icin en cok
onerilendir?
a) Derin yagda kizartma
b) Buharda pisirme
c) Bol yagla firnlama
d) Uzun sireli kaynatma
5. Lezzet ve besin degeri arasindaki dengeyi korumak icin ideal pisirme teknigi
nedir?

a) Rafine yaglarin agir kullanimi
b) Taze malzemelerle yavas pisirme
c) Lezzeti artirmak icin yapay sos kullanimi
d) Lezzeti g6z ardi ederek asiri yag azaltimi
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Unite 3 - Bitki Temelli Gastronomi
GiRis

Bitki temelli yemek pisirme, daha dengeli beslenmek, saglikh yasami
desteklemek, etik tlketim aliskanlklari gelistirmek ve yeni lezzetler kesfetmek
isteyen bireyler tarafindan tercih edilmektedir. Ginimuzde ascilik okullari hala
agirlikh olarak geleneksel tarifleri 6gretmektedir. Bu tarifler, llkelerin gastronomi
tarihinden beslenen degerli miraslar olmalar bakimindan énemlidir; ancak bitkilerin
yaratici bicimde kullaniimasi ve bu malzemelerin mikemmellestiriimesine ydnelik
teknikler nadiren ele alinmaktadir.

Alerjen icermeyen, bitki temelli mutfagin; lezzetli, istah acici ve her seyden dnce
besleyici sekilde hazirlanabilmesi, belirli bilgi, beceri ve yetkinlikleri gerektirir.
Sebzeleri tabagin merkezine koyan bir yaklasim, beslenme bilimi temelinde
degerlendiriimediginde, uygulanabilir ve slrdurilebilir bir alternatif olarak kabul
edilemez. Bu nedenle mutfaga gegmeden dnce, bitki temelli mutfak anlayisini
beslenme bilgisiyle temellendirmek esastir.

Sefler ve gastronomi 6grencileri, strekli degisen gastronomi pazarina ve giderek
daha bilingli, secici ve talepkér bir musteri kitlesine yanit verebilmek icin ilgili
prensiplerde ve tekniklerde ustalagmalidir.

Bu Unitenin amaci, yenilik¢i, dengeli ve lezzetli bitki temelli yemekler hazirlamaniz
igin gerekli bilgi ve becerileri kazandirmak, ayni zamanda bitki temelli beslenmenin
temel ilkelerini mutfak pratiginize entegre etmenizi saglamaktir. icerigimizde, bitki
temelli mutfagin temel bilesenlerini, bu bilesenlerin besin degerlerini ve mutfakta
uygulanabilecek cesitli teknikleri — pisirme yontemlerinden fermantasyona, dogal
baglayicilarin ve doku vericilerin kullanimina kadar — inceleyecegiz. Ayrica klasik
tariflerin, lezzet veya goérsellikten 6din vermeden bitki temelli versiyonlara nasil
uyarlanabilecegini 6greneceksiniz.

Bu Unite, bitkisel GrUnlerin c¢esgitliligini ve mutfaktaki potansiyelini anlamaniza
yardimci olacak; vejetaryen, vegan ve fleksitaryen beslenme ihtiyaclarini karsilayan
cesitli, dengeli ve yaratici menuler olusturmaniz icin pratik yetkinlikler
kazandiracaktir. Hem teorik hem de pratik yaklagimi bir arada sunarak, bitki temelli
mutfagin sundugu genis olanaklari vurgulayacak ve bunlar gastronomik
repertuariniza uyumlu sekilde entegre etmenize imkan taniyacagiz.
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ister yelpazesini genisletmek isteyen bir profesyonel, ister yeni beceriler edinmek
isteyen bir 6grenci, ister bitki temelli mutfagin zenginligini kesfetmeye hevesli bir
gastronomi meraklisi olun, bu Unite size bitkilerle mutfak mikemmelligine giden
yolda kapsamli bir rehber sunacaktir.

DERS 1: BiTKi TEMELLi MUTFAGIN TEMELLERIi VE FAYDALARI

alternatifleri gibi bitki
temelli mutfagin temel
bilesenlerini
tanimlayabilecektir.

beslenmeye katkilarini
anlayabilecektir.

dengelenebilecegini
ogrenecektir.

Ogrenme Kazanimi 1: | Ogrenme Kazanimi 2:  Ogrenme Kazanimi 3: = Siire:
Ogrenici, baklagiller, | Ogrenici, bitki temelli Ogrenici, bitki temelli | 5 554
tahillar, bitkisel | gidalarin besin | Yemeklerde lezzet ve
proteinler, siit ve et | degerlerini ve  dokulann nasi|

ICERIK AGIKLAMASI

Bu ilk derste, bitki temelli mutfagin temellerini atarak bitkilerin faydalarini, temel
bilesenlerini ve beslenmedeki rollerini inceleyecegiz. Amacimiz, bu besinlerin nasil
lezzetli, dengeli ve besleyici yemekler yaratmak icin kullanilabilecegini anlamaktir.
Ayrica, bitki temelli bir yemekte tatlari ve dokulari nasil dengeleyecegimizi ele alarak
keyifli ve cesitli bir mutfak deneyimi olusturmanin yollarina bakacagiz.

1.1: BiTKi TEMELLI MUTFAK ANLAYISININ FAYDALARI

Pek cok insan vegan olmayl ya da beslenmesindeki bitkisel gidalarin oranini
artirmayi en az ¢ nedenden biri (ya da birkaci) icin tercih eder: saglik, cevre veya

etik.
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1.1.1 SAGLIK

Kirmizi ve Islenmis Et Tiiketiminin Riskleri
Fransa Gida, Cevre ve is Saghigi ve Giivenligi Ajansi (ANSES)’ne gore:

Kirmizi et, insanlar icin muhtemelen kanserojen kabul edilir (Grup 2A),
Ozellikle su kanser turleriyle iligkilidir:

o Kolorektal (kalin bagirsak) kanseri

o Pankreas kanseri

o Prostat kanseri

islenmis et iriinleri (6rnegin sosis, jambon), insanlar icin kanserojendir
(Grup 1): Gunltk 50 gram tUketim, kolorektal kanser riskini %18 artirir.

Meyve ve Sebze Tiiketiminin Faydalar

Blyuk 6lcekli meta-analizler, meyve ve sebzelerin sagligl koruyucu etkilerini ortaya
koymaktadir:

GuUnluk <500g tuketim oraniyla kiyaslandiginda, dinya genelinde yaklasik 5.6
milyon erken 6lim 6nlenebilir (2013 verisi).
Kanit duzeyleri:

o Kesin (ikna edici): Kardiyovaskuler hastaliklara (kalp-damar) karsi

koruyucu

o ipucu niteliginde (6nerici): Kilo alimi, diyabet, kolorektal kanser, ER-
negatif meme kanserine kargl koruyucu

En yUksek koruyucu etki, kalp-damar hastaliklar icin giinde 800g, kanser icinse
gunde 600g tiketimde gbzlenmigtir.

Ne Yemeli: Cesitlilik Onemlidir

Meyve ve sebzeler, su koruyucu bilesenleri icerir:
Lif
B9 ve C vitaminleri

Mineraller
Polifenoller
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Karotenoidler
Kakurtlt bilesikler (glukozinolatlar, allyl stlfidler)

Ozellikle koruyucu olanlar:

Beyaz meyveler (elma, armut)

Turpgiller (6rnegin brokoli)

Yesil yaprakli sebzeler

Beta-karoten ve C vitamini acisindan zengin sebzeler

Hem pismis hem cig formlar saglik acisindan katki saglar. Onemli olan cesitlilik ve
miktardir.

Diger Hususlar

e Meyve ve sebze tiketimi ile kemik sagligi arasinda kanitlanmis bir bag yoktur, ancak
baz arastirmalar (6rnedin Hu ve ark., 2019), menopoz sonrasi kadinlar icin olasi
faydalar gostermektedir.

e Biligsel gerileme veya Alzheimer ile net bir iliski bulunmamigtir, ancak daha yeni
meta-analizler, meyve ve sebze tiketimi arttikgca depresyon riskinin azaldigini éne
surmektedir.

Bu bilgi Marie-dJosephe Amiot-Carlin'in arastirmasindan alinmigtir. Amiot-Carlin.
Consommation des fruits et légumes : quels avantages, quels risques ?. Revue du
Praticien (La), 2019, 69 (2), pp.139-143. ffhal-02624847f

1.1.2 ETIK

Hayvansal Urlnleri tUketmeyi birakmayi secen insanlar genellikle bunu hayvanlarin
haklarina duyduklari merhamet nedeniyle yaparlar. Cogu zaman, muhbirler
tarafindan paylasilan, hayvanlarn sagliksiz kosullarda, asirn kalabalik i¢cinde ve
hareket edemeyecek sekilde yasadigini gdsteren videolar izlemiglerdir. Bu
videolar, hayvanlarin yetiskin boyutuna ulasmadan énce %15’e kadar varan 6lUm
oranlariyla, ahlaki degerlerden yoksun, yogun Uretim kosullarini gézler énline serer.
Kesimle ilgili ¢esitli skandallar da hayvanlarin artik canl birer varlik degil sadece
kar araci haline getirildigi bu sektére katilmayi reddetme duygusunu pekistirir. Bu
hayvan acisi, vegan olmayi secen bireylerin durusunun merkezindedir.

Tur aynimciligina kargi micadele (antispeciesism), bir tlrliin bagka bir tir Gzerinde
hakimiyet kurmasini reddetmeyi ifade eder. 1970'lerde Anglosakson filozoflar

84



Co-funded by
the European Union

FOOD
ALL

tarafindan resmilestirilen bu felsefi ve ahlaki diistince akimi, bir hayvanin ait oldugu
tarin, nasil muamele goérecegi veya ahlaki agidan nasil degerlendirileceqi
konusunda ilgili bir kriter olmadigini savunur. insanlar tarafindan hayvanlarin
sémurulmesi ve kullaniimasi, eger onlar insan olsaydi kabul edilebilir olmazdi.

Kolektif bilingaltinda, et yemek hala zenginlik ve gtcle iliskilendiriimektedir. Bu
konuda erkekligi 6ven ve bitkisel gidalari asagilayan konusmalar duymak nadir
degildir. Genel olarak, kadinlarin bitkisel gidalar yeme egiliminde olduklarini
gorebiliriz.

Son yillarda, vejetaryen, vegan ve esnek vejetaryen beslenmeler gérinarlik ve
popllerlik kazanmistir. "2020 yilinda yapilan bir _IFOP anketine gére, insanlarin
yiyecekle ve O&zellikle etle olan iliskisi degismektedir. Katiimcilarin %84°G artik
yiyeceklerin saglk (zerindeki etkisinin farkindadir ve %62’si ¢evresel ayak izini
azaltmak icin beslenme aliskanliklarini degistirmistir. Her ne kadar %63l et iceren
bir yemegin daha samimi oldugunu dlstnse de %56’si et (retiminin ¢evre lzerinde
olumsuz etkisi oldugunu belirtmigtir. Tim bunlara ragmen, arastirma Fransa’daki
fleksitaryenlerin oraninin %24°G gegmedigini, vejetaryen veya vegan beslenmelerin
ise yalnizca %2,2 oraninda uygulandigini géstermektedir. Bu oran Hindistan, Anglo-
Sakson lilkeler, Almanya ve lIsvicre gibi diger (lkelerin ortalamasinin oldukca
altindadir.”

Kaynak: Reporterre La France, ce pays qui résiste au régime végétarien

Bitki temelli mutfak kapsayicidir, ¢lnkl etik, dini ya da saglikla ilgili sebeplerden
oturu farkl beslenme kisitlamalari olan insanlarin ayni masada bir araya gelmesini
saglar.

1.1.3 CEVRE

INRAE'ye goére, "tarimdan kaynaklanan kiresel sera gazi (GHG) emisyonlar
%14't0r ve bunun %60'I hayvanciliktan kaynaklanmaktadir. Hayvancilikta, ktresel
Isinmaya katkisi agisindan (atmosferdeki émurleri ve radyasyon &zellikleri temel
alinarak hesaplandiginda) U¢ sera gaz baslica sorumlu faktérlerdir: gecikmeli
sindirim yapan hayvanlarin sindiriminden kaynaklanan fermantasyon ve tim tlrlerin
atikk emisyonlariyla baglantii metan (CH4), hayvan yemi Uretiminde kullanilan
sentetik veya organik guibrelerle (hayvancilik atiklar) baglantili azot oksit (N20) ve
ulasim, binalarin i1sitiimasi veya araclarin iklimlendiriimesi (6rnegin sut sogutma
tanklar) ve makinelerin kullanimiyla baglantili karbondioksit (CO2). Bilanco, hayvan
yemlerinde kullanilan hammaddelere bagh dolayll emisyonlari da igermektedir. Bu
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hammaddeler bazen ithal edilmekte ve llkeden Ulkeye degisen cevre standartlarina
gore Uretilmektedir. Kimes hayvanlari ve domuzlar s6z konusu oldugunda, yemler,
bunlarin yetistiriimesiyle iligkili sera gazi emisyonlarinin %50 ila %85'ini
olusturabilir. (kaynak: Garcia-Launay et al., 2018). Yemlerin sera gazi emisyonlarina
katkisi, cogu ot yiyen gevis getiren hayvanlar icin daha dusuktar."

Bu nedenle, et Urlnleri tlketimimizi azaltmak énemlidir, clnkul cevre Uzerindeki
etkisi dnemlidir ve dinya nufusunun surekli artmasiyla birlikte bu etki giderek
artmaktadir.

1.2 BiTKi TEMELLi MUTFAGIN TEMEL BILESENLERIi VE BESIN DEGERLERI

Bugunln asin tiketim caginda, gidalarin gesitliligi ve bollugu icinde bilincli segimler
yapmak oldukga zorlayici olabilir. Reklamlar, dusuk fiyatlar ve asin islenmis gidalarin
her yerde bulunmasi tiketici aliskanliklarini blyuk &lglde etkilemektedir. Ayrica,
yogun tarim uygulamalarinda kullanilan kimyasal girdiler, topragin saghgini ve
dolayisiyla UrUnlerin besin kalitesini olumsuz etkileyebilir. Uzak mesafelere tasinan
Uriinler ve ambalajlama yéntemleri de bu duruma katki saglar. Ornegin, mevsim disi,
Isitmali seralarda yetistirilen ve sik sik kimyasal islem géren domateslerin besin degeri
sorgulanabilir.

Yerel, islenmemis ve organik Urlnleri tercih etmek, besleyici bir bitki temelli
beslenmeni baslangic noktasidir. Bu beslenme, her biri farkli besin degerlerine,
dokuya ve tada sahip ¢esitli bilesenlere dayanir. Bu mutfak yaklagiminda ustalagsmak
icin temel bilesenleri ve bunlarin besin degerlerini anlamak gereklidir.

1.2.1 MEYVE VE SEBZELER

Elbette, bu mutfagin vazgecilmez bilesenlerinden biridir. Cesitli vitamin ve mineraller
acisindan zengin olan sebzeler, renkli ve istah acgici yemekler icin ideal malzemelerdir.
Mevsiminde yetisen sebzeleri tercih etmek sadece beslenme agisindan degil,
ekonomik acidan da mantiklidir. Mevsiminde yetigtirilen meyve ve sebzeler daha
ucuzdur ve raf dGmdrleri daha uzundur, daha lezzetlidir ve dolayisiyla daha fazla besin
icerirler.

Ornek: Kis ortasinda kirmizi lahana secmek yemeklerinize renk katar. Onu islemek icin
dogru teknikleri segcmek size kalmigtir (asagiya bakin), ¢ig ve pismis olarak.

Cig sebzeler enzim agisindan zengindir ve vicuda iyi lif saglar. Pismis sebzeler bircok
Kisi icin sindirimi daha kolaydir ve ayni zamanda lif saglar.
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Cilek, havug, domates ve ispanak gibi parlak renkli meyve ve sebzeler, kronik
hastaliklarla ve hlcre yaslanmayla micadelede énemli rol oynayan antioksidanlar ve
fitobesinler acisindan zengindir. Bu bilesikler ayrica iltihaplanmayi azaltmaya ve
bagisiklik sistemini gl¢lendirmeye yardimci olur.

Yesil sebzeler (brokoli, Ispanak, kabak) demir, kalsiyum ve K vitamini saglar. Kirmizi
ve turuncu sebzeler (havug, biber, domates) A vitamininin éncisi olan beta-karoten
acisindan zengindir. Mor ve mavi sebzeler (patlican, pancar, lahana) gugcli
antioksidanlar olan antosiyaninler icerir.

Bolgeye bagli olarak, mevsim meyve ve sebzelerini segmenize yardimci olacak cesitli
araclar mevcuttur. Ornegin, Lyon Metropol Bélgesi yerel enerji ve iklim ajansinin
hazirladigi bu gérsel.
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1.2.2 BiTKIiSEL PROTEINLER

Protein Ihtiyaci

Hareketsiz bir kisi icin ANSES, vicut agirhiginin kilogrami basina gtinde 0,8 ila 1 gram
protein alimini dnermektedir. 70 kg agirhgindaki bir erkek icin bu, gtinde yaklasik 56
ila 70 gram protein anlamina gelirken, 62 kg agirigindaki bir kadin icin ise 48 ila 62
gram arasindadir. Spor yapan bir Kisi icin ihtiyaclar daha ylksek olacaktir; ylksek
seviyeli sporcular igin bu miktar kilogram basina 1,7 grama kadar ¢ikabilir. Blyuk
miktarlarda protein bobrekler ve karaciger icin zararh olabilir.

Bitkisel proteinleri nereden bulabilirsiniz?

Protein her yerde bulunur. Hayvansal Grinler buytk miktarlarda protein icerir. Bitkisel
drtnler icin ise kombinasyonlar gereklidir.

Sebzeler genellikle 100 g'da 3 g, badem gibi kuruyemigler 100 g'da 21 g ve spirulina
(spirulina" bir mavi-yesil alg tlradiir (mikroskobik su yosunu) ve hem tath hem tuzlu
sularda yetigebilir) .ise neredeyse 65 g protein icerir.

Ancak istenen miktar elde etmek icin 1 kg kabak, 200 g badem ve 20 g spirulina
yiyemezsiniz. Bu gidalar gunlik aliminiza katkida bulunacak, ancak diger iki gida
grubu ile desteklenmesi gerekecektir.

Protein acisindan zengin tabaklar hazirlamak igin tahillar ve baklagillerin birlegtiriimesi
onemlidir. Bitkisel proteinler, viicudun kendi basina Uretemedigi, esansiyel amino
asitler olarak adlandirilan bir zincirden olusur.

Bu amino asit zincirini, her amino asidin farkl boyutta oldugu, ancak digerlerine bagh
oldugu bir inci dizisi olarak dugtntn. Tek bir amino asit eksikse veya yeterli miktarda
bulunmuyorsa, zincir olusturulamaz ve diger tUm amino asitler 24 saat iginde vicut
tarafindan atilir.

Tahillar belirli amino asitler icerirken, baklagiller diger amino asitleri icerir. Bunlari
birlestirerek tam bir zincir elde ederiz.

Bu kombinasyon, vejetaryen ve vegan beslenmelerinde c¢ok &nemlidir, bdylece
insanlar doygunluk hisseder ve sagliklan icin ihtiyac duyduklar tim makro besinleri
alirlar.

Oranlar agisindan ve her bir tanenin gerekli miktarda bulunmasini saglamak icin, 1/3
baklagil ve 2/3 pismis tahil olmasi esastir.
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Bu miktarlan 6lgcmek icin basit bir arac olan “bardak” kullanabilirsiniz. 1 bardak
baklagil icin 2 bardak tahil.

Fabaceae familyasindan olan baklagiller (abaceae" (eski adiyla Leguminosae)
botanikte baklagiller familyasinin bilimsel adidir; fasulye, mercimek, nohut, bezelye,
soya fasulyesi, yer fistigi vb.), diger adiyla kuru baklagiller, sadece besin degerleri
nedeniyle degil, lezzetleri ve disiik maliyetleri nedeniyle de yeniden popller olmaya
basliyor. Topraga buyutk fayda saglarlar, cinkl topragr azotla zenginlestirirler; bu
bilesik, tarimda genellikle kimyasal olarak eklenir. Bitki bazll yemek pisirme sayesinde
parlak bir gelecegdi vardir.

Mevcut baklagillerin listesi ¢cok cesitlidir, bu nedenle bulundugunuz yere gére yerel
cesitleri secebilirsiniz: Yesil, sari, siyah veya mercan mercimek, nohut, beyaz veya
barbunya fasulyesi, flageolet fasulyesi, bakla, yarnimis bezelye, yer fistigi (genellikle
bunlarn disarida birakinz ama bunlar da baklagillerdir), soya...

Poaceae familyasina ait tahillar, insan beslenmesinin 6nemli bir pargasini olusturan
tim bitkileri icerir. Bu familyaya ait tahillarin listesi bugday (ve tim yeni ve eski
cesitleri) ile sinirli degildir, ayni zamanda musir, arpa, dari, piring, kavuzlu bugday,
kl¢cUk kavuzlu bugday, arpa, sorgum...

Kullanimi son derece kolaydir ve neredeyse tum gefler tarafindan gunlik olarak tercih
edilir. Tahillar, lif icerikleri ve rafine edilme derecelerine bagli olarak uzun sureli tokluk
saglar ve yavas salinan karbonhidrat kaynagidir. Karabugday, kinoa ve amarant gibi
baz bitkiler tahillarla birlikte ayni grupta degerlendirilse de, aslinda farkli botanik
ailelerine ait olduklari icin sahte tahillar (pseudocereals) olarak adlandirilir. Bu sahte
tahillar, cogu zaman tahillardan daha ylksek oranda amino asit igerir; ancak tim
esansiyel amino asit zincirini tamamlamak icin genellikle bagka protein kaynaklariyla
takviye edilmeleri gerekir.

Tahillar ve sahte tahillar; kompleks karbonhidrat, lif, bitkisel protein ve cesitli
mineraller acisindan zengindir. Vejetaryen mutfaginda yaygin olarak kullanilan
tahillar sunlardir:

e Piring (beyaz, kepekli, basmati veya yabani): Korili yemekler, sebze soteler ve
soslu tabaklarla uyumludur.

e Kinoa: Tam protein icerigine sahiptir; salatalarda, sicak yemeklerde veya
makarna yerine kullanilabilir.
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e Arpa, dari, karabugday: Lif ve mineral acisindan zengin olup ¢orba, salata ve
hatta bazi tatlilarda degerlendirilebilir.

Modern beslenme aliskanliklari, cogunlukla verimi ve pisirme performansini artirmak
amaciyla genetik olarak modifiye edilmis bugday tiirlerine dayanmaktadir. Ancak bu
modifikasyonlar ve hizlandirlmis Uretim slrecleri, bazi bireylerde sindirilebilirligi
olumsuz etkileyebilir.

Geleneksel eksi mayali ekmek Uretiminde, dogal mikroorganizmalarin gliteni ve
fitatlar parcalayabilmesi icin en az 8 saatlik uzun bir fermantasyon siresi gerekir. Bu
“6n sindirim” suUreci, ekmegin sindirilebilirligini artinrken besin 6gelerinin
biyoyararlanimini da iyilegtirir.

Buna karsin, ticari maya ile yapillan ve yalnizca 4 saatte mayalanan modern
endiistriyel ekmekler (6rnegin bagetler) bu dogal fermantasyon surecini atlar. Sonug
olarak, bu ekmekler genellikle daha zor sindirilir, besin degeri daha dusuktir ve
standart Uretimi kolaylastirmak amaciyla eklenen katki maddeleri, uzun vadede saglik
Uzerinde olumsuz etkiler yaratabilir.

Organik unlarla ¢alisan eksi maya firincilari nem ve sicaklik gibi dogal degiskenlere
uyum saglamak zorunda olduklari igin her parti arasinda farkliliklar ortaya ¢ikar, ancak
bu geleneksel yéntem daha dogal ve besinleri koruyan bir ekmek yapim strecini
destekler.

Tahil kaynaklarmizi ¢esitlendirmek, sadece mikrobiyotamiza ¢esitlilik getirmek igin
degil, ayni zamanda tat acisindan da yeni lezzetler kesfetmemize yardimci olmak icin
¢ok Onemlidir. Bu nedenle, beslenmemizi cesitlendirmek icin glutensiz calismayi
bilmek hepimiz i¢cin énemlidir.
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1.2.3 YAG ASITLERiI VE MiKRO BESINLER

Yag asitleri de bitki bazli beslenmenin énemli bir bilesenidir ve bazi bitkisel kaynaklar
Ozellikle esansiyel yag asitleri acisindan zengindir. Doymus ve doymamis yag asitleri
vicudun dizgun calismasi icin gereklidir.

Ne yazik ki, bitki aleminde doymus yag asitlerinin yerel
kaynaklarn yoktur. Sogukta donan hindistancevizi
yagl, palmiye yagi, kopra yagi ve shea yagi, vicudun
doymamis yag asitlerini (zeytinyagdi, keten tohumu
yagl, ceviz yagi, fistik yagi, aycicek yagi vb.) daha iyi
sindirebilmesi icin beslenmede dahil edilmelidir (en
fazla %10).

Avokado, ceviz, keten tohumu, chia ve ceviz yagi,
omega-3 ve omega-6 igin iyi kaynaklardir. Bu yaglar,
kalp ve beyin saghgi icin gerekli ve faydalidir. Bu
malzemeler kolayca bulunabilir ve restoran
yemeklerine dahil edilebilir.

Zeytinyagdi en ¢ok yonlu ve en saglikh yagdir. Sebzeleri
sotelemek, salatalara sos yapmak ve hatta keklerde
tereyaginin yerine kullanmak icin vazgecilmez bir malzemedir. Hala pahali bir yag
olabilir, ancak tabakta hayvansal Urlnler bulunmadigindan, kaliteli malzemeler
secmek yemeklerin maliyetini artirmayacak ve musterilerinizi memnun edecektir.

Organik, soguk sikim yaglarin tercih edilmesi édnemlidir. Geleneksel yaglarin timda,
petrokimya turevi olan heksan bazli kimyasal iglemlerle elde edilir.

Organik tanm, tiketicileri toksik teknolojik yardimcilar ve tartismall gida katki
maddeleri igeren Uretim yontemlerinden korur.

Sebzeler, meyveler ve baklagiller mikemmel bir vitamin ve mineral kaynagi olsa da
bitki bazli beslenmede belirli besin maddelerine dikkat etmek 6nemlidir:

B12 vitamini: Saglkli bir sinir sistemi igcin gerekli olan bu vitamin, sadece
hayvansal Urtnlerde bulunur. Bu nedenle veganlar, zenginlestirilmig Grlinlere
yonelmeli veya takviye almalidir.

Demir: Baklagiller, yesil yaprakl sebzeler, tohumlar ve kuru meyvelerde
bulunur. Bitki bazl bir beslenmekten demir aliminizi en Gst dizeye ¢ikarmak
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icin, yemeklerinize bir miktar limon suyu veya maydanoz eklemek iyi bir
fikirdir. Bunlar, demir emilimini artiran mikemmel C vitamini kaynaklaridir.

Kalsiyum: Yesil yaprakll sebzeler, tofu, badem ve zenginlestiriimis sebze
icecekleri gibi kaynaklarda bulunur.

Bitkisel kaynakli omega-3'ler (alfa-linolenik asit - ALA) vicut tarafindan
doénusturdlir (dokosaheksaenoik asit - DHA ve eikosapentaenoik asit -
EPA'ya), ancak ne yazik ki bu yeterli degildir. Dahasi, bu yag asitleri 1siya ve
oksidasyona karsi 6zellikle hassastir. Bu nedenle, bitki bazli beslenen kisilerin

beslenmelerini

omega-3'lerle

desteklemeleri

cok onemlidir.

Vegan Beslenmelerinde Dikkat Edilmesi Gereken Temel Besinler

Besin Onemi Eksiklik Kaynaklar ve Oneriler
Maddesi Durumundaki
Riskler
Vitamin Sinir Halsizlik, I Giinde 25-100 mcg veya haftada
B12 fonksiyonlar norolojik 1,000 mcg takviye alinmali. B12 ile
ve kirmizi kan sorunlar, takviye edilmis bitkisel sutler,
hiicresi anemi. kahvaltilik tahillar, besin mayasi
olusumu igin kullanilabilir.
onemlidir.

Demir Kandaki Anemi, Bitkisel kaynaklar: mercimek,
oksijen gecisi halsizlik, bas nohut, tofu, kabak ¢ekirdegi.
icin dnemlidir. dénmesi. Emilimi artirmak i¢in C vitamini

zengini besinlerle (narenciye, biber,
kivi) birlikte tiketin.
Kalsiyum | Kemik sagligi, | Kemik zayifligi, | Takviyeli bitkisel sit veya meyve
kas iglevi icin osteoporoz sulari, kalsiyum igeren tofu, lahana,
onemlidir. Cin lahanasi.
Omega-3 | Beyin ve kalp | Enflamasyon, Oglitiilmis keten tohumu, chia

(ALA) saghgi bilissel sorunlar tohumu, ceviz, kanola yagi.

EPA/DHA ihtiyaci i¢in yosun bazli
takviyeler kullanilabilir.
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1.2.4 ET YERINE GEGEN BESINLER

Goérduguniz gibi, bitkisel proteinler etin ¢ok iyi dogal alternatifleridir. Ayni zamanda
lif, demir ve magnezyum gibi mineraller ile uzun sureli enerji saglayan kompleks
karbonhidratlar da sunarlar. Ornegin:

Nohut: Humus, falafel, korili yemekler ve salatalarda kullanilir.

Mercimek: Corba ve glvecler icin idealdir, ayrica vejetaryen koftelerde et
yerine kullanilabilir.

Siyah fasulye ve bakla: Vejetaryen chili, burrito ya da salatalar igin
muUkemmeldir

Dokulu soya proteinleri, baklagiller, mantarlar ve seitan: Popdller
alternatiflerdir. Soya proteinleri (6rnegin ipeksi tofu) ve mantarlar (6zellikle istiridye
veya shiitake mantari) et parcalarini taklit etmek i¢in uygun dokuyu ve umami tat
saglar; 6zellikle glivec veya taco gibi yemeklerde. Ancak mantarlar protein acisindan
yeterli degildir, bu nedenle yemege bir baklagil (6rnegin barbunya fasulyesi) eklemek
Onerilir.

Asya kokenli soya bazl bitkisel proteinler: Tofu, tempeh, seitan ve PST
(dokulu soya proteini), bitkisel bazl mutfakta hayvansal proteinlerin yerini almak icin
mukemmeldir ve burger veya wok yemeklerinde et yerine kullanilabilir.

Soya sdtinden yapilan tofu, ¢ok sayida yemekte kullanilabilir: tavada kizartiimisg,
1zgara, tathlarda pure haline getirilmis veya yumurta yerine.

Fermente edilmis ve probiyotik acgisindan zengin olan tempeh, genellikle Asya
yemeklerinde veya hamburger veya glveglerde et yerine kullanilir.

Bugday gliteninden yapilan seitan, etin dokusunu taklit edebilir ve tavada kizartma ve
Izgarada kullanima uygundur.

Organik magazalar ¢cok cesitli tofu secenekleri sunar: sade, fime, ot aromali, Japon
usult veya feslegenli.

Tofu lezzetli olmasi igin, aromasi yogun bir marine sosunda (6rnegin tamari, susam,
sogan vb.) marine edilmelidir.

Soya ile ilgili tartismalar, tUm gidalarda oldugu gibi, “doz zehir yapar” prensibi ile
degerlendiriimelidir. Asya'da insanlar binlerce vyildir soya tiketmektedir ve
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Avrupa'daki insanlara gore osteoporoza yakalanma olasiliklar ¢cok daha dugtktar. Bu
nedenle bilgi kaynaklarini kontrol etmek 6énemlidir. Stt endistrisi, satiglarin dismesi
nedeniyle bir zamanlar soyayl elestirmisti. Fitodstrojenler higcbir sekilde insan
Ostrojenleri degildir, sadece bitkilerin bilesenleridir.

Vejetaryen veya vegan hazir gidalar, tofu sosisleri, vegan sosisleri vb. ¢cok sayida
bulunmaktadir. Bu hazir gidalarin endustriyel olarak Uretildigini ve blyldk miktarda
islenmig gida igerdigini unutmayin.

Daha énce gordiigimiiz gibi, cok cesitli baklagiller de bulabilirsiniz. Ornegin, beluga
mercimegi siyah renklidir ve sekli havyari andirir.

Bitki Bazl Protein Karsilastirma Tablosu

Uriin Ana Doku Yaygin Pisirme Besin Degerleri (100 g
Malzeme Yoéntemleri basina)

Tofu Pihtilastinim | Yumusak ila | Kizartma, 1zgarada, | ~8g protein, yag orani
Is- Kesilmis | sert (turine | firnda pisirme, | duslk, kalsiyum ve demir
soya sutd gore marine edilerek | igerir.

degismekte | pisirme.
dir.)

Tempeh | Fermente Sert, Tavada kizartilarak, | ~19g protein, lif orani
edilmis cevizimsi, finnda, buharda | ylksek, probiyotik ve
bitin soya | hafif pisirilerek, glive¢c ya | demir icerir.
fasulyesi cignenebilir. | da sandviclere

eklenir.

Seitan Bugday Cok  sert, | Izgara, kizartma, | ~25g protein, yag orani

gliteni ete benzer | soteleyerek, dilim | distk, lif orani disuk,
doku. veya parcalar halinde | glutensiz beslenmeler icin
kullanilir. uygun degildir
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1.2.5 LAKTOZ/KAZEiN YERINE GECEN URUNLER

Bitki bazli sutler (badem, piring, findik, soya, yulaf..) hayvansal sitln iyi bir
alternatifidir. Her birinin kendine 6zgu tadi ve yogunlugu vardir. Denemek icin bir fikir
edinmek icin deneyin. Soya ve piring, keklere ve tuzlu keklere yumusaklik kattigi icin
iyidir.

Sebze kremalan (soya, kaju, piring, badem, yulaf...) taze kremaya alternatiflerdir.
Ancak, tim tuzlu yemeklere cok tatl bir tat kattiklan igin, hazirladiginiz yemeklerin
tadini yeniden dizenlemeniz gerekecektir. Kaju kremasi taze kremaya en yakin
olanidir.

Hindistan cevizi sUtl ve hindistan cevizi kremasi, creme fraiche'nin iyi alternatifleridir,
ancak belirgin bir Asya tadi verir.

Tuzsuz, kavrulmamis kaju fistigi, bitki bazh sit, krema ve peynir yapiminda
kullanilabildiginden oldukga 6zel bir konuma sahiptir. Vegan web sitelerinde kolayca
tarifler bulabilirsiniz. Tek yapmaniz gereken, onlari en az 4 saat suda bekletmek, sonra
durulayip karistirarak krema elde etmek; daha fazla veya daha az su ekleyerek sut
elde edebilirsiniz.

Yagh tohum puresi, keklerde tereyagi veya yag yerine kullanilabilir.

Findik, badem, kaju fistigi, antep fistigi, susam veya yer fistigindan yapilan bu ptreler,
buharda pisirilmis sebzeler veya sebze spagetti ile servis edilecek lezzetli soslar
yapmak icin harikadir ve salatalariniz i¢in vinaigrette yerine mikemmel bir alternatiftir.
Soslarinizda hardal gibi veya istediginiz sekilde kullanabilirsiniz.

1.2.6 YUMURTA YERINE GECEN URUNLER

Yumurtalar nem ve baglayici saglar ve hazirliklarin sismesine yardimci olur. Sebze
suflelerini unutun, ancak yumurtalarin kolayca degistirilebilecegi pek ¢cok baska tarif
vardir. iste yardimei olabilecek birkag malzeme:

Ogutiilmis keten tohumu suyla temas ettiginde, kekler gibi tuzlu ve tath hazirliklarda
yumurtalarin yerini alan bir musilaj olusturur. Hazirlik basina maksimum miktar bir
yumurtaya esdegerdir, yani yaklasik 50 g.

Elma pUresi veya soya yogurdu, yumurtasiz keklere yumusaklik katar.
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Kabartma tozu ile bir asit (limon veya sirke) kombinasyonu. Kabartma tozu miktarini
artirmak, yumurtanin yerini alir. Alternatif ¢ézimler bazen ¢ok basittir.

1.3 BiTKi BAZLI YEMEKLERDE LEZZET VE DOKULARIN DENGELENMESI

Bitkisel mutfakta, her yemegin hem besleyici hem de lezzetli olmasi icin lezzet ve doku
dengesini kurmak ¢cok énemlidir. Farkli dokularin ve lezzetlerin bir arada kullanilmasi,
tam bir gastronomik deneyim saglar.

1.3.1 BES TEMEL TAT

Bitkisel bir yemegin lezzetini maksimuma ¢ikarmak icin bes temel tat (tuzlu, tath, eksi,
aci ve umami) arasinda denge kurmak gerekir. Ornegin:

Tatli: Havug veya balkabagi gibi sebzeler dogal bir tatliik katar

Eksi: Limon suyu veya elma sirkesi yemeg@e canlilik ve ferahlik getirir.

Umami: Kurutulmug domates, besin mayasi veya mantarlar bu karakteristik
tadi saglar.

Tuzlu: Soya sosu ya da iyotlu tuz kullanilarak elde edilebilir.

Aci: Genellikle géz ardi edilse de bu da bir tattir. Hindiba gibi bazi salatalar
acidir.

Umami tadini yakalamak ¢ok énemlidir. Geleneksel mutfakta sik kullanilan stt Grinleri
dogal olarak umami bakimindan zengindir. Umami, diger tim tatlan birlestirir, agzi
doldurur ve “lezzetli” hissi yaratir.

Soya sosu veya tamari (glitensiz soya sosu), sogan (taze veya toz), sarimsak ve
aromatik otlar bu tatlari 6ne c¢ikarir. Baharatlar ve cesniler, vejetaryen mutfagin
temelidir. Etli tariflerde kullanilan baharatlan ayni sekilde bitkisel tariflerde de
kullanabilir, hatta miktarini artirarak tatlari derinlegtirebilirsiniz. Lezzet igin
baharatlardan ¢ekinmeyin!

1.3.2 ZIT DOKULARIN KULLANIMI

Doku kontrastlari, bir yemegi daha ilging hale getirmek i¢in ¢cok dnemlidir.
Doku ile gcalismak, esasen kesme ve pisirme teknikleriyle ilgilidir.

Ornegin, CAP ascilik kursunda (Fransiz Mutfak Sanatlari Meslek Diplomasi) égrenilen
tim kesme ve pisirme teknikleri, beklenen sonuclara gore teknik secimini biraz daha
iyi anladiginiz stirece vejetaryen yemek pisirmede de kullanilabilir.

96



Co-funded by
the European Union

FOOD
ALL

Genel olarak, citir citir bir doku, ¢ig sebzeler veya otlarin sagladigi tazelik ve kremsi
bir yapi elde etmek cok énemlidir. Tabii ki, tim bunlar yemege, yaraticihginiza ve
yemeklerinizi hangi yone gétirmek istediginize bagh olacaktir.

Ornegin, bitki bazli burger veya biftek benzeri sebze kéfteleri hazirlanirken,
malzemelerin fazla kanstirimamasi énemlidir; aksi halde dokusu asiri purelesmis ve
homojenlesmis bir yapi alir, bu da istenen “eti andiran lifli doku”’yu kaybettirir.
Gevrek ve citir bir yapi kazandirmak icin, kizarmis aygicegi ¢ekirdekleri veya hafifce
kavrulmus tohumlar eklemek etkili bir ydntemdir.

Sebze kori, hafif tat ve aromatik bir taban olusturmak i¢in basmati pirinci ile servis
edilebilir; kontrast doku saglamak amaciyla tizerine gevrek ceviz veya sotelenmis tofu
eklenebilir. Benzer sekilde, kinoa salatasi — gevrek sebzeler ve kremsi avokado sos
ile — hem farkli dokular hem de dengeli lezzetler sunar.

Bitki bazli yemeklerde kullanilan temel malzemelerin yapisal 6zelliklerini ve besin
degerlerini anlamak, saglikl ve dengeli menuler olusturmak igin kritik &neme sahiptir.
Lezzet ve doku kombinasyonlarini ustaca bir araya getirerek, yalnizca besleyici deqil,
ayni zamanda gorsel acidan cazip ve cesitlilik sunan bitki bazli tabaklar
yaratabilirsiniz.

Bu Unitenin devaminda, mutfak tekniklerinizi gelistirerek tariflerinizde bu malzemeleri
en verimli sekilde kullanmayi 6greneceksiniz.

Doku Olusturma Arac Seti - Bitki Bazli Yemek Pisirme i¢cin Hizh Kilavuz

Doku Malzemeler Pisirme Teknikleri

Gevrek Kavrulmus tohular kavrulmus nohut, | Kavurma, kurutma, air-fry.
kuruyemigler, cig sebzeler (havug, lahana)

Kremamsi Kaju kremasi, avokado, ipeksi tofu, beyaz | Karistirma, yavas pisirme,
fasulye puresi. emulsifiye etme.

Cignenebilir Seitan, tempeh, kurutulmus domates, | Kizartma, izgara, sote
mantarlar (sitaki mantari, ktltir mantar)

Citir Finnlanmis tofu kupleri, pane patlican, | Az yagda kizartma, firnda
piring yapragi, polenta patates kizartmasi. | kavurma, tavada kizartma
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Yumusak Pismis mercimek, patlican, zucchini, olgun | Buharda pigirme, haslama,
muz. finnda pigirme.
Yapiskan Tath patates piresi, keten tohumu | Pisirme, karistirma, soslari

yumurtasi, aquafaba, findik ezmesi.

koyulastirma.

Sert/Dolgun Tempeh, fasulye, karnabahar biftegi, jak

meyvesi

Izgarada pisirme, presleme,
tavada kizartma.
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DERSs 2: SEBZE BAZLI PiSIRME TEKNIKLERi VE YONTEMLERI

Co-funded by
the European Union

Ogrenme Kazanimi 1:  Ogrenme Kazanimi 2: = Ogrenme Kazanimi 3: = Siire:
Ogrenici, bitki bazli | Ogrenici, hayvansal | Ogrenici, tat ve renk | 2 saat
malzemelere drdnlerin yerine | kombinasyonlariyla
uyarlanmig temel | kullanilabilecek dogal | oynayarak  yenilikgi

pisirme tekniklerinde | baglayicilar ve kivam | yemekler

ustalasabilecek
(1zgara,

artincilar ile deneyler
yapabilecek.

tasarlayabilecek.

fermantasyon, dusuk
Isida pisirme vb.).

ICERIK AGIKLAMASI

Bitki bazli mutfak sadece malzemelere degil, ayni zamanda bu Urinlerden en iyi
sekilde faydalanmayi saglayan 6zel pisirme tekniklerine de dayanir. Bu derste bitki
bazli malzemeler icin uyarlanmig temel pisirme tekniklerini, hayvansal tGrtnlerin yerine
kullanilabilecek dogal baglayici ve kivam artiricilan kesfedecegiz. Son olarak, tat ve
renk kombinasyonlariyla oynayarak yenilikci yemekler yaratmayi 6grenecegiz.

2.1 BiTKi BAzLI MALZEMELERE UYARLANMIS TEMEL PiSIRME TEKNIKLERINDE USTALASMA

Pisirme teknikleri, bitki bazli gidalarin lezzetini, dokusunu ve besin degerlerini
korumada o6nemli bir rol oynar. Her bir yontem, sebzenin dokusunu, lezzetinin
derinligini ve yemegin goérsel gériniminu etkileyebilir.

Yukarida belirtildigi gibi, baglama, koni sekli verme, fileto yapma veya hayvansal
Urtnlere dogrudan muidahaleyi iceren teknikler disinda tum teknikler bitkilerde de
kullanilabilir ve uyarlanabilir.

Bitkisel pisirmede kullanilan 6zel malzemelere uyum saglamak icin bilmeniz gereken
birka¢ 6zel teknik vardir.

Kullanilan kesme teknikleri, bitki ne kadar ince kesilirse, kirilan lif sayisi azalacagi icin
o kadar tath olacagi gercegini dikkate almalidir.
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Brunoise kesimi (sebzeler veya meyveler 2 mm'lik kipler halinde kesilir) hazirliga,
whistle kesiminden (2 ila 3 mm'lik dilimler, ardindan wok tarzi pisirme icin parcalara
kesilir) cok daha fazla tatlilik katacaktir. istediginiz doku ve tadi elde etmek igin farkli
boyutlardaki sebzelerle oynamalisiniz.

Pisirme teknikleri s6z konusu oldugunda, bir gida ne kadar ¢ok pisirilirse o kadar tath
olur, yani glisemik indeksi o kadar yuksek olur.

lyi pisirilmis makarna, al dente makarnadan daha tatl bir tada sahip olacaktir.
Maillard reaksiyonu

Maillard reaksiyonu, gidalardaki proteinlerin (6zellikle amino asitlerin) ve
sekerlerin yUksek sicaklikta tepkimeye girerek kahverengilesme ve zengin aroma
olusumu saglamasidir. Bu reaksiyon; et, ekmek kabugu, kahve, firnlanmis sebzeler
gibi pek ¢cok yiyecegin kendine 6zgu lezzetini ve rengini olusturur. Sefler tarafindan
cok sevilmesinin nedeni, yemege hizli bir sekilde yogun tat ve istah acici gériiniim
kazandirmasidir.

Ancak, Maillard reaksiyonu sirasinda sicaklhk cok vyikselirse veya gida
kémirlesme/titsilenme noktasina gelirse, polisiklik aromatik hidrokarbonlar
(PAH’lar) ve heterosiklik aminler (HCA’lar) adi verilen bilesikler olusabilir.

e PAH’lar: Ozellikle dumanli, kémiirlesmis gidalarda bulunur (6r. mangalda
kébmurin Ustinde pisen etin yanik kisimlar).

e HCA’lar: Yiksek sicaklikta pisirilen etlerde (6zellikle tavada kizartma, 1zgara)
olusur.

Uluslararasi Kanser Arastirma Ajansi (IARC) ve Avrupa Gida Givenligi Otoritesi
(EFSA), bu bilesiklerin uzun siire ve yiksek miktarda tiiketildiginde kanser riskini
artirabilecegini belirtir. Bu nedenle:

e (Gidalar yanma/kdmurlesme noktasina getirmemek,
e Yuksek sicaklik yerine kontrollU sicakliklarda pisirmek,

e Finn, buharda pisirme veya sous-vide gibi daha nazik tekniklerle pisirme
yontemlerini tercih etmek,

e Mangal veya i1zgara yaparken gidanin atesle dogrudan temasini dnlemek
Onerilir.
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2.1.1 TEMEL GELENEKSEL PiSiRME YONTEMLERI

Geleneksel teknikler, sebzelere ve diger bitkisel malzemelere lezzet ve doku derinligi
katmak icin 6zellikle etkilidir. Bu yiuksek sicaklikta pisirme yontemleri, sebzelerdeki
dogal sekerleri karamelize eder ve aromalarini vurgular. Ortaya cikan Maillard
reaksiyonu, elbette malzemeler cig veya bu reaksiyonun etkilerini dnlemek icin daha
dusuk sicaklikta pisirilmigse, malzemelerle ¢calismanin ilging bir yoludur.

lzgara: Biber, kabak, patlican ve mantar gibi sebzelerin yani sira tofu ve
tempeh gibi et ikameleri icin mikemmeldir. lzgara sebzeler, digi ¢itir ¢itir, igi
yumusak kalir. Lezzetlere derinlik katmak icin sebzeleri veya ikameleri 1zgara
yapmadan dnce iyice marine etmek gok énemlidir.

Kizartma, tavada cevirerek kizartma: Sicak yagda wok pisirme gibi. Yag
cok isindiginda zehirli hale geldiginden, yagin dumanlanmamasina dikkat
edin.

Kizartma: Tavugu kizartabileceginiz gibi, her tirli sebzeyi de kizartabilirsiniz.
Bu teknik, havug, patates, pancar, tatl patates ve kabak gibi kdk sebzeler icin
idealdir. Ylksek sicaklikta kizartma, agizda eriyen bir i¢ kisim saglarken, altin
rengi bir kabuk olusturur. Sebzelere lezzet katmak icin zeytinyagi veya
hindistancevizi yagi ve aromatik otlar (biberiye, kekik, sarimsak) kullanin.

Buharda pisirme: Dudukli tencerede buharda pisirme, baklagiller gibi
yiyecekleri hizlica pisirmenizi saglar. Bikarbonat, baklagillerin yapisini
patlatarak besin degerlerini yok ettigi icin kullaniimamalidir. Geleneksel
buharda pisirme sebzeleri fazla pisirir, bu nedenle hafif buharda pisirme tercih
edilmelidir.

Baklagillerin pisirilmesi: Baklagillerin bol suyla ve tuzsuz olarak soguk suda
pisiriimesi gerektigini unutmayin!

Et sulan: Sadece sebze malzemeleri kullanarak et suyu yapmak mimkutnddr.
Teknik kemikli et sulan ile aynidir, ancak kemikler kullaniimaz! Bu, sebze
artiklan ve kabuklarini degerlendirmek igin harika bir firsattir.

Sous-vide: Sous-vide pisirme, yiyeceklerin hermetik olarak kapatilmis bir
torba icinde sabit bir sicaklikta (genellikle 50 ile 90°C arasinda) pisiriimesini
saglar. Bu, lezzetleri yogunlastinrken dokuyu korur. Ornegin, sous vide
pisiriimis marine edilmis tofu o6zellikle yumusak ve lezzetli olur. Ancak,
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kullanilan plastik miktari nedeniyle &zellikle kirletici oldugu ve plastigin
yiyeceklere gectigi icin bu teknigi dnermem.

2.1.2 SAGLIKLI PiSIRME YONTEMLERI

Saglikh pisirme, Maillard reaksiyonu olmadigi icin saglikhdir.

Yavas pisirme: Gilvecg ve Kkoriler, sebzelerin, baklagillerin ve baharatlarin
aromalarini serbest birakmasini saglayan dugtk ateste yavas pigiriimesinden
faydalanabilir. Zengin bir et suyu veya sos icinde diusik ateste birkac saat
pisirmek, ilgin¢ bir lezzet derinligi yaratir.

Hafif buharda pisirme: Buharin hafifce kacabilecegi bir kuskus pisirici gibi
bir buharl pigirici kullanarak, yiyecekler dusuk sicaklikta piser ve hafif ¢citir ¢itir
kaldiklar strece tum vitaminlerini korurlar. Bu pisirme yontemi, kekleri essiz
bir nemlilikte pisirdigi icin 6zellikle kekler icin kullanighdir. Buharl pisiricinin
stizgecine bir kap yerlestirerek soslu yemekler de yapabilirsiniz.

Tuz kabugu: Tabagin ortasinda 6ne cikarmak istediginiz sebzeleri siislemek
icin idealdir. Ornegin balikta kullanmaya aliskin olan (st diizey restoranlar icin
sebzelerde denemek gercek bir kesif!

Sadece essiz lezzetler yaratmakla kalmayip, Urettigi probiyotikler sayesinde besin
degerini artiran eski bir teknik olan fermantasyon'a daha yakindan bakalim.
Fermantasyon, gidalarn raf émrinid de uzatir. Cig veya pismis degil, fermente
edilmistir. Sebze yemeklerinde biraz lezzet katmak i¢in de kullanilabilen tursu ile
kanstinlmamahdir! Tursu, seker ve sicak sirkenin etkisiyle pisirildigi icin fermente
degildir.

Fermentasyon ise cok tuzlu kosullarda birka¢ hafta boyunca yavasca gerceklesir.
Kilogram bagsina yaklasik 30 ila 50 g tuz, sizdirmaz kavanozlarda saklanir. Fermente
sebze yapim teknikleri hakkinda her seyi égrenin ve musterileriniz icin givenli bir
sekilde yapmak icin bilmeniz gereken bir dizi kural vardir. Kavanozlara dikkat edin:
botulinum toksini olugabilir, bu nedenle tuz miktarini asla azaltmayin!

Fermente sebzeler: Lahana, havug, salatallk ve diger sebzeler fermente
edilerek kimchi veya lahana tursusu gibi ¢esniler yapilabilir. Fermentasyon,
sebzelerin sindirilebilirligini artinr ve bagirsak florasi i¢in yararli probiyotik
kaynaklar haline getirir.
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Fermente proteinler: Fermente soya fasulyesinden yapilan tempeh, protein
acisindan zengindir ve 1zgara veya tavada kizartmaya uygun sert bir dokuya
sahiptir. Miso, soya sosu ve tamari de sebze yemeklerine umami derinligi
katan fermente soya Urunleridir.

2.2 YENILIKCIi YEMEKLER YARATIN: LEZZET KOMBINASYONLARI, RENKLER VE DOGAL
BAGLAYICILAR

Bitki bazli mutfakta yenilik, lezzet ve renklerin bir araya getirilerek benzersiz ve gorsel
olarak cekici bir tat deneyimi yaratmak icin kullanilan yaraticilikta yatmaktadir. Her
zaman kolay olmayan bir beceri oldugundan, denemekten ¢cekinmeyin.

Bitki bazl mutfak, sefler icin yeni ufuklar acarak farkl digtinmelerini ve calismasini
saglar.

Lezzet ve doku kombinasyonlari ile denemeler yaparak damak tadinizi sasirtin ve
keyiflendirin:

Asitlik ve tathhk: Limon suyu, balzamik sirke veya tamari gibi malzemeler
asitlik katarken, kuru meyveler, pekmez veya akcaaga¢ surubu tathlik
katabilir. Birlikte, yemegin lezzetlerini dengelerler.

Kizartilmis gidalar: Tabakta kizartiimig bir sey olmasi, geleneksel pisirme
kurallarini hatirlatir ve bitki bazl yiyecekleri kesfetmeye gelen kisiye given
verir. Bu, maydanoz veya adacay! gibi aromatik bir ot veya falafel, bérek vb.
gibi yemegin bir bileseni olabilir.

Renkler sadece gorsel cekicilik agisindan degil, besin degerleri agisindan da
o6nemli bir rol oynar. Renkli bir tabak, genis bir besin yelpazesi oldugunu
gOsterir. SIk sik “gbkkusagini ye” deriz! Bu gorintd, tabakta ¢ekici olmasi icin
birka¢ renk olmasi gerektigini, ama her seyden 6énce farkl besinler olmasi
gerektigini iyi bir sekilde gdsterir.

Sebze tabagi, eksiksiz ve estetik bir duyusal deneyim yaratmak icin bu cesitliligi
kullanmalidir. Ornegin, kaseler veya karisik salatalar, lezzetleri dengelerken bu renk
ve doku cesitliligini vurgulamak igcin mikemmeldir.

Ornegin:

Cok renkli kinoa salatasi: Kirmizi ve beyaz kinoa, biber, kabak ve patlican
gibi 1zgara sebzeler, kabak cekirdegi ve limon ve zeytinyadi sosu ile
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suslenmis, mayonez ile proteini tamamlayan panisses dilimleri (kizarmis
nohut galetesi) ile tamamlanir.

Kok sebzeli kori: Tatll patates, havug, yaban havucu, kereviz ve nohut ile
zenginlestirilmis, zerdecal, kimyon ve taze zencefil gibi baharatlarla
lezzetlendirilmis, basmati pirin¢ Uzerine servis edilen kori.

Baglayicilar ve kivam vericiler, bitki bazli yemeklerde hayvansal kaynakli unsurlarin
(yumurta, tereyagi veya jelatin gibi) yerini alirken, yemeklerin hos dokusunu ve islevsel
Ozelliklerini korur.

Baglayicilar, geleneksel olarak yumurta veya st Grlnlerinin kullanildigi hamur isleri,
soslar, ¢corbalar ve diger vegan yemeklerin hazirlanmasinda vazgegilmezdir.

Keten tohumu: Ogitilmis keten tohumu, suyla kanstiridiginda hamur
islerinde, keklerde ve kreplerde yumurtanin yerini alabilen bir jel olusturur.

Sebze Piiresi: Patates puresi, beyaz fasulye veya balkabagi gibi sebze veya
baklagil pureleri, soslarda veya i¢c malzemelerde baglayici olarak kullanilabilir.
Ayrica sut drtnleri eklemeden kremsi bir doku katarlar. Kavrulmus sebzeler
ve biraz sarimsakla da soslar yapabilirsiniz.

ipeksi tofu veya soya siitii: Bunlar, turta, sos ve mus ve mayonez gibi
tatilarda yumurtanin yerine kullanilabilir veya tathlarda baglayici olarak
kullanilabilir.

Patates nisastasi, misir nigsastasi ve tapyoka nisastasi: Bunlar, soslan
koyulastirmak, flanlarda yumurtanin yerine kullanmak veya hazirliklarin
kivamini iyilestirmek igin kullanilabilen baglayicilardir.

Teksture ediciler, 6zellikle hayvansal Urlnlerin kivamini taklit etmeye caligirken sebze
yemeklerinin dokusunu ayarlamak icin kullanilabilir.

Agar-agar: @I Agar-agar: Deniz yosunundan elde edilen bitkisel kdkenli bir
jellestiricidir. Tathlarda (jole, panna cotta vb.) veya soslari koyulastirmak igin
idealdir.Jelatin yerine kullanilir ve jellestirme &6zelligini gdsterebilmesi icin
kansimin (hazirlanan sivinin) en az 1 dakika kaynatiimasi gerekir. Karisim ne
kadar yag acisindan zenginse, o kadar fazla agar-agar gerekir.Kullanilacak
miktar, tarifin tlrtine gbre degisir ancak gramina kadar hassas o6lctilmelidir.
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Psyllium: Bu kabuk, glutensiz ekmek veya kek hamurlarinda dokuyu ve
hafifligi iyilestirmek ve esneklik katmak icin kullanighidir. 10-20 g'dan fazla
kullanmayin.

Chickpea flour: Galette veya sebzeli omlet gibi yemeklerde sert dokular
olusturmak icin idealdir. Ayrica kalin soslar veya krepler icin miukemmel bir
baglayicidir. Nohut unu mutfaginizda mutlaka bulunmasi gereken bir
malzemedir. Cok yonlidur, tuzlu ve tath yemeklerle iyi gider ve ¢cok sayida
yemek yapiminda kullanilabilir (socca, Hint sogani, sebze omletleri, accras,
krep, galeta unu ve daha fazlasi).

Bitkisel icerikli malzemelere uyarlanmig ¢esitli pisirme tekniklerinin yani sira hayvansal
Urtnleri dogal alternatiflerle degistirme yontemlerini de inceledik.

Lezzet, doku ve renklerle denemeler yapmak, lezzetli, gdrsel olarak ¢ekici ve besin
acisindan dengeli bitkisel yemekler yaratmak icin sonsuz olanaklar sunar. Bu
teknikleri ustalasarak modern ve rafine bir vejetaryen mutfagi sunabilirsiniz.

Meni Kisisellestirme Kontrol Listesi — Bitki Bazli Yemek Pigirme
1. Besin Dengesi
O En az bir tam protein kaynagi ekleyin (6r. tofu, mercimek, kinoa, seitan)
O Cesitli sebzeler ekleyin (renk, tir, ¢ig/pismis)
[0 Saghkh yag kaynagi ekleyin (6r. zeytinyagi, findik, tohumlar, avokado)
0 Karmasik karbonhidratlar (tam tahillar, baklagiller) ekleyin
2. Doku ve Lezzet Cesitliligi
1 En az 2-3 dokuyu birlestirin (6rnegin, kremsi, citir, cignenebilir)
1 Umami agisindan zengin malzemeler kullanin (6rnegin, mantar, miso, tamari)
[ Lezzet derinligi icin otlar, baharatlar ve asit (limon, sirke) ekleyin
3. Alerjen ve Beslenmele ilgili Hususlar

O Yemek glitensiz mi veya kolayca uyarlanabilir mi?
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O Findik icermiyor mu veya alternatifler sunulabilir mi?

[0 Soya icermeyen segenekler mevcut mu?

[0 Vegan, vejetaryen ve esnek vejetaryen seceneklerini agikga belirtin
4. Mevsimsellik ve Siirdiirilebilirlik

0 Mimkin oldugunca mevsimlik ve yerel malzemeler kullanin

O Agiri islenmisg driinlerin kullanimini azaltin

L1 Akill porsiyonlama veya yeniden kullanim fikirleriyle gida israfini en aza indirin
5. Gorsel Cekicilik ve Sunum

1 Cesitli renkler ve tabak diizenlemeleri kullanin

[0 Taze garniturler (otlar, tohumlar, yenilebilir gicekler) ekleyin

KAYNAKCA

Davison, C. (2025, 10 janvier). The Beginner’s Guide to a Whole-Food, Plant-Based
Diet. Forks Over Knives. https://www.forksoverknives.com/how-tos/plant-based-
primer-beginners-guide-starting-plant-based-diet/

Plant Based News. (s. d.). Vegan Recipe Library - A huge selection of the best vegan
recipes. https://plantbasednews.org/category/veganrecipes/

Recipe, P. M. (2024, 16 juillet). 37 Easy Plant-Based Recipes. Love And Lemons.
https://www.loveandlemons.com/plant-based-recipes/

106


https://www.forksoverknives.com/how-tos/plant-based-primer-beginners-guide-starting-plant-based-diet/
https://www.forksoverknives.com/how-tos/plant-based-primer-beginners-guide-starting-plant-based-diet/
https://plantbasednews.org/category/veganrecipes/
https://www.loveandlemons.com/plant-based-recipes/

FOOD
ALL

Co-funded by
the European Union

DERS 3 :GELENEKSEL TARIFLERI BiTKi BAZLI VERSIYONLARA UYARLAMAK

Ogrenme Ogrenme Ogrenme Siire:
Kazanimi 1: Kazanimi 2: Kazanimi 3:
Ogrenci, klasik Ogrenci, yaygin Ogrenci, cesitli 2 saat

yemekleri lezzet
ve kalitesini
koruyarak bitki
bazl alternatiflere

dénustlrebilecek.

tariflerde sut
drdnleri, yumurta
ve et yerine bitki
bazli alternatifler
kullanabilecek.

bitki bazli musteri
profillerinin
beklentilerini
karsilayacak
dengeli ve cekici

menduler
geligtirebilecek.

ICERIK AGIKLAMASI

Bitki bazl yemek pisirmenin en heyecan verici zorluklarindan biri, genellikle hayvansal
iceriklerle 6zdeslesmis klasik yemekleri; lezzet, doku ve gorsel cekicilikten 6dun
vermeden Dbitkisel alternatiflere uyarlamaktir. Bu derste, geleneksel tarifleri
gastronomik kalitesini koruyarak bitkisel versiyonlara dondgtirmenin yontemlerini
inceleyecegiz. Ayrica, st drlnleri, yumurta ve et icin kullanilabilecek bitkisel
ikamelerin Gzelliklerini ve hem gorsel olarak cezbedici hem de lezzet agisindan dengeli
bitkisel mendiler olusturma stratejilerini kesfedecegiz. Amag, mutfakta yenilikgi
¢cOzumler gelistirerek hem damak tadina hitap eden hem de beslenme acisindan
dengeli tabaklar yaratmaktir.

3.1 KLASIK YEMEKLERI LEZZET OZELLIKLERiINIi KORUYARAK BiTKi BAZLI ALTERNATIFLERE
DONUSTURMEK

Geleneksel bir tarifi bitki bazli bir versiyona uyarlamak, malzemelerin fiziksel ve
kimyasal 6zelliklerini anlamayi ve degistiriimesi gereken temel unsurlan belirlemeyi
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gerektirir. Bu, malzemeler, pisirme ve kesme teknikleri arasinda bir denge kurulmasini
ve temel lezzetlerin korunmasini gerektirir.

Her klasik tarif, yemegin islevsel rollerini Gstlenen hayvansal kékenli unsurlar igerir:
baglayici olarak yumurta, kremsi kivam igin sut, doku ve umami igin et veya yag ve
lezzet icin peynir. Bu tarifleri uyarlamak icin benzer islevleri yerine getiren ikame
maddeler bulmamiz gerekir.

1. Temel tarifteki hayvansal Urinleri belirleyelim.

2. Kullanmak istedigim bitki bazli alternatifleri secer ve nasil kullanildiklarini kontrol
edelim.

3. Tarifi kullanip ve secilen alternatiflere gore teknikleri uyarlayalm.

Ornegin, Bolonez soslari, gnocchi, lazanya vb. icin kullanilabilen kiyma ile yapilan
geleneksel domates sosunu ele alalim.

Sadece kiyma hayvansal kokenlidir ve degistiriimesi gerekir. Sosun yapim sureci,
once hazirlanmasi gereken baklagiller hari¢, normal suirecle ayni olacaktir.

Yesil mercimek (sosa eklemeden dnce pisirilmig) veya tekstire edilmis bezelye
proteini (miso veya soya sosu suyunda yeniden nemlendirilmig) ile degistirilebilir.

Ayrica kirmizi fasulye (6nceden pisirilmis) veya seitan (seitan, sekillendiriimis ve
buharda énceden pigirilmis bugday glutenidir) da kullanilabilir.

Tabii ki, besin degeri katmak icin, istenen sonuca gdére brunoise veya macedoine
seklinde kesilmis havug ve kabak gibi sebzeler de ekleyecegiz.

Mercimekli bolonez sosu icin malzemeler

e Sogan, sarimsak, taze kekik, biber, tuz

e Zeytinyagi, domates sosu, seker

e Taze feslegen

e Mevsim sebzeleri (yazin patlican, kisin havug gibi)
e Kiyma yerine yesil mercimek

Yapihs

1. Mercimekleri 6n pisirme: Mercimekleri tuzsuz soguk suda haslayin. Aromayi
zenginlestirmek icin bouquet garni (ot demeti) veya sectiginiz taze otlari
ekleyin.
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Sebze hazirligi: Sogan, sarimsak ve sebzeleri istediginiz boyutta dograyin.

Sosun hazirlanmasi: Sogani zeytinyaginda kavurun, sebzeleri ekleyip tuz ile
tatlandirarak hafifce yumusayana kadar soteleyin. Ardindan mercimek,
sarimsak, domates puresi ve diger malzemeleri (seker, kekik, feslegen) ekleyin.
Gerekirse su ilavesi yaparak kisik ateste en az 1 saat pisirin.

Servis: Dilediginiz garnittrle servis edin.

Lazanya versiyonu igin:

Besamel sos hazirlanirken tereyagi yerine margarin veya zeytinyagi, sit yerine
nétr aromall soya sutl kullanabilirsiniz. Tarif glutensiz olacaksa bugday unu
yerine piring unu tercih edin.

Teknik: Esit miktarda margarin ve un kullanin, ardindan bunun yaklagik 10 kati
kadar soguk sut ekleyin. Margarin dusuk isida eritilir, un eklenerek beyaz roux
hazirlanir, ardindan sut tek seferde eklenir ve purtzstz, kremsi kivam elde
edilene kadar karistirilir. Tuz, karabiber ve hindistan cevizi ile tatlandirlr.

Peynir alternatifi: EndUstriyel vegan peynirler kullanilabilir; daha saglikh bir
secenek icin Uzerine besin mayasi serpilebilir.

Klasik Burgerin Bitki Bazli Uyarlamasi:

Not:

Et: Seitan veya tekstlire soya proteini kullanilabilir. Alternatif olarak
rendelenmis sebzeler, baharatlar ve baklagiller (mercimek, nohut, siyah
fasulye) ile kdfte hazirlanabilir.

Peynir: Vegan kaju peyniri ya da besin mayasi ile umami lezzeti saglanabilir.

Sos: Sebze bazli yogurt (6r. kimyon ve soya sosu ile tatlandirlmis soya
yogurdu) kullanilabilir.

Hayvansal igerikleri bitkisel alternatiflerle degistirmek, sadece ikame UrUnleri bilmekle
degil, ayni zamanda pisirme tekniklerini uyarlamayla da ilgilidir. Uygulama sureci
zaman alabilir; tarifin dengeli tat, doku ve gérinim sunabilmesi icin denemeler ve
klcuk ayarlamalar gerekebilir.
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3.2 GUNLUK TARIFLERDE SUT URUNLERiI VE YUMURTA YERINE BITKISEL ALTERNATIFLER
KULLANIN

Bazi ikame drunler geleneksel drinlerle ayni sekilde kullanilabilir. Ancak bazi Grinler
Ozel bilgi veya teknik gerektirir.

Gordigumuiz gibi, agar agar en az 1 dakika kaynatiimalidir.

Sit Griinleri ikameleri

Doku, tat ve zenginligi nedeniyle kullanilan st Grdnleri, bitkisel igeriklerle kolayca
degistirilebilir.

Sit: Soya, badem, yulaf ve piring siitii mikemmel bir alternatiftir. Soya sutd,
inek sUtline benzer bir dokuya sahiptir ve protein agisindan zengindir, badem
ve pirin¢ sutl ise daha hafif ve tathdir. Bu sutler, krep, sos ve tatlh tariflerinde
ayni sekilde kullanilabilir.

Krema: Krema yerine soya kremasi, kaju fistigi kremasi veya hatta
avokado kremasi (kremsi bir kivam verir) tercih edilebilir. Bu kremalar soslar,
corbalar veya mus gibi tatllar icin idealdir. Soya kremasi, taze kremanin eksi
tadi yoktur, daha tathdir ve sebze aromalidir. Bunu dengelemek icin, tadi
iyilestirmek amaciyla zencefil tozu ve sarimsak tozu gibi baharatlar eklemek
iyi bir fikirdir.

Peynir: Peynirin yerine gececek bir sey bulmak oldukca zordur, yukarida
gbrdik. Ancak, kaju fistigl, besin mayasl ve sarmsak tozunu karigtirarak
kolayca yapabileceginiz, parmesan peynirine saglikh alternatifler vardir. Bu
teknik, makarna yemekleri icin mikemmeldir.

Yumurta ikameleri

Yumurtalar mutfakta birgok isleve sahiptir: baglayici, kabartici, doku olusturucu. iste
yumurtanin yerine kullanabileceginiz bitkisel alternatifler:

Keten veya chia tohumu: Su ve karigik tohumlarla chia yumurtasi yapin.
Dikkat edin, bu iki tohum omega 3 acisindan zengindir. Kullanmadan 6nce
karistirin ve fazlasini 3 giinden fazla saklamayin.

Ipeksi tofu: ipeksi tofu, hava almasi ve soguduktan sonra genislemesi icin
kabarik olmalidir (hazirlik sirasinda hava katin).
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«  Aquafaba: Nohut konservesi icindeki sivi, sertlesene kadar cirpilarak mereng
veya mus gibi tariflerde kullanilabilir. Hafif tathlarda yumurtanin yerine ¢ok
etkili bir ikamedir. Ancak, bagirsaklariniz hassassa, nohut suyu anti-besin
maddeleri icerdiginden bu ¢6zimU sadece ara sira kullanmalisiniz.

+  Soya yogurdu: Kekler icin idealdir. 2 yumurta yerine bir soya yogurt kullanin.

. Nohut unu: Su ile karistirarak sivi bir krema elde edin ve ekmek kirnintilarinda
yumurtanin yerine kullanin.

Omlet yapma 6rnegi (pratik vegan sitesinden tarif)

+ 300 g sade soya yogurdu
35 g nohut unu

. 1 cay kasigi kabartma tozu
. 15 g malt mayasi

* Y cay kasigl kala namak*

. tuz

« 1 tutam zerdecal tozu

« 2 yemek kasigi nétr yag

Bir kasede kuru malzemeleri yogurtla cirpin. Yagi ekleyin ve karistirmayi bitirin.
Yapismaz bir tavayi az yag ile orta ateste isitin. Karisimin yarisini dokin ve hafif kalin
bir disk seklinde yayin. Uzerine malzemeleri ekleyin ve kapagi kapall olarak 2 dakika
pisirin. Kapagi acin ve 1-2 dakika daha kizarana kadar pisirin. Omleti ikiye katlayin ve
servis yapin. Karisimin geri kalaniyla ayni iglemi tekrarlayin.
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3.3 BiTKi BAzLI BESLENEN MUSTERILER iCiN DENGE VE CEKICIiLIK ODAKLI MENU
PLANLAMA

Bitki bazli mutfagin en bulylk zorluklarindan biri, besin
intiyaclarini karsilarken ayni zamanda gorsel olarak da
cekici olan dengeli menuler olusturmaktir.

Vegan bir yemek, protein kaynaklan (tofu, tempeh,
baklagiller), karmasik karbonhidratlar (tam tahillar, kinoa,
kahverengi piring), yag asitleri (iyi yaglar, kuruyemisler,
tohumlar) ve lif (cig ve pismis sebzeler) icermelidir.

Bitki bazli bir meni mevsimlere uyum saglar ve taze, lezzetli
ve surddrulebilir yemekler sunmak icin yerel Grianleri tercih
eder.

Menulerinizi tasarlamaniza yardimci olacak basit bir arag:

Baklagil se¢imi

Tahil segimi

Sebze secimi (cig VE pismis)

lyi yaglar (tohumlar)

Ornek meniiler

Mend 1/

Kizarmig susam yagi ile kirmizi lahana salatasi
Tamari (Japon sosu) ile havug tagliatelle

Otlu tam bugday piring

Kirmizi fasulye ile sebzeli biftek

Buharda pigiriimis cikolata ve portakal keki
Mend 2/

Balsamik soslu alabas ravioli
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Kremali beyaz fasulye

Taze otlu baharatli soslu ¢itir sebzeler Taze otlu karabugday tabule Tatli Bourdaloue
tart (badem ve armut tarti)

Hayvansal UrUnleri bitkisel alternatiflerle degistirme sanatini 6grenmek icin alternatifler
Uzerinde calisin ve tim beslenme tercihlerine uygun dengeli ve lezzetli yemekler
yaratin. Karar sizin!

KAYNAKCA
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UNiTE SONU DEGERLENDIRME SORULARI

1. Vegan beslenmede hangi vitamin takviyesi alinmalidir?
C vitamini

B12 vitamini

C) D vitamini

D) A vitamini

2. Agar-agar ne icin kullanihr?

A) Lezzet verici

B) Renklendirici

C) Jellestirici ve kivam arttirici

D) Kizartma

3. Asagidakilerden hangisi saghkl bir pisirme yéntemi DEGILDIR?
A) Kizartma

B) Yavas pisirme

C) Hafif buharda pisirme

D) Tuz kabuguyla pisirme

4. Tahillar neden baklagillerle birlikte tiiketilmelidir?
A) Daha iyi tat

B) Tam bir amino asit profili olugturmak

C) Yag oranini azaltmak

D) Renk dengesi

5. Yaygin bir bitki bazh siit alternatifi nedir?

A) Kegi sutl

B) Hindistan cevizi siitii

C) inek st

D) Koyun siti

2

B
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KISISELLESTIRILMIS BESLENME
YAKLASIMLARININ KESFi
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Unite 4: Kisisellestirilmis Beslenme Yaklasimlarinin
KESFI

GiRis

Beslenme ve gastronomi alanindaki surekli gelismelerle birlikte, mutfak uygulamalarini
farkli beslenme tercihlerine uyarlama becerisi, gida profesyonelleri igin vazgegilmez
bir yetkinlik haline gelmigtir.

Bu Unite, bilimsel temellere dayanan doért etkili beslenme yaklasimini ele almaktadir:
Paleo, Ketojenik, Disuk FODMAP (Disiuk Fermente Karbonhidrat Beslenme) ve
Aralikli Orug. Her biri derinlemesine incelenerek, 6grenicilere beslenme ilkeleri,
saglikla ilgili faydalari ve mutfak uygulamalar hakkinda bilgi verilmektedir.

Bu Unite, mutfak &grencilerin kalite, lezzet ve profesyonelligi korurken bireysel
beslenme ihtiyaglarini giivenle kargilayabilmelerini amaclamaktadir.

Bu Unite, dort koklu beslenme modelini (Paleo, Ketojenik, Digtik FODMAP ve Aralikli
Orug) derinlemesine inceler. Ogreniciler, beslenme ilkelerinin kdkenlerini, icerik
kisitlamalarini ve her birine 6zgu mutfak tekniklerini kesfedeceklerdir. Bu Unitede
vurgu, kanita dayali kilavuzlara, gida glvenligine ve tlketici memnuniyetine bagl
kalarak ticari mutfak ortamlarinda pratik uygulamaya yapilmaktadir.

Bu Unite, lezzet, gida glvenligi ve besin dengesini koruyarak, baglica beslenme
yaklagimlarina uygun yemekler hazirlama becerisi kazandirmayr amaclamaktadir.
Unitedeki tiim éneriler, beslenme bilimi ve beslenme etigi alanindaki giincel bilimsel
literatUr ile en iyi uygulamalara dayanmaktadir.

Unitenin sonunda 6grenciler sunlan yapabilecektir:

e Her beslenme yaklagsiminin temel ilkelerini ve hedeflenen saglik sonugclarini
tanimlayabilecek.

e Her beslenme planina uygun ve uygun olmayan malzemeleri dogru bir sekilde
belirleyebilecek.

e Cesitli musteri ihtiyaclarina gére, kanita dayal teknikler ve uygun malzemeler
kullanarak yemekler hazirlayabilecek ve uyarlayabilecek.
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Onerebilecek.

Ogrenme Kazanimi 1:  Ogrenme Kazanmi 2: | Ogrenme Kazanimi 3:  Siire:
Ogrenci, Paleo | Ogrenci, yemek | Ogrenci, mevsimlik | 90
beslenme hazirlarken hangi | malzemeler ve temel | dakika
yaklasiminin temel | malzemelerin Paleo | pisirme  tekniklerini

ilkelerini beslenme yaklagsimina | kullanarak basit ve
aclklayabilecek ve bu | uygun oldugunu | dengeli Paleo tarz
yaklasimin icerdigi ve | belirleyebilecek ve | yemekler  planlayip
icermediqi besin | uygun olmayan | hazirlayabilecektir.

gruplarini malzemeler icin

sayabilecektir. alternatifler

117



Co-funded by
the European Union

FOOD
ALL

ICERIK AGIKLAMASI

Bu ders, tahillar, baklagiller, st Urlnleri ve rafine sekerleri hari¢ tutarak, yagsiz et,
sebze, meyve ve kuruyemis gibi tam gidalara odaklanan Paleo beslenme yaklagimini
tanitmaktadir. Ogrenciler, bu yaklasiminin temel beslenme ilkelerini kesfedeceklerdir.
Malzeme analizi, tarif uyarlama ve yemek planlama etkinlikleri araciigiyla, égrenciler
gercek mutfak ortaminda dengeli ve c¢ekici Paleo yemekleri hazirlamak icin pratik
beceriler kazanacaklardir.

1.1 TEMEL iLKELER VE ONERILEN BESINLER

Paleolitik (Paleo) Beslenme, yaklasik 2,5 milyon yil dnce baslayan ve tarimin
gelismesiyle MO 10.000 civarinda sona eren Paleolitik dénemdeki ilk insanlarin
beslenme aligkanliklarini taklit eden bir yaklagimdir. Avcilik ve toplayicilik yoluyla elde
edildigine inanilan gidalara odaklanir. Paleo beslenme tarzi; Tas Devri Diyeti, Magara
Adami Diyeti veya Avci-Toplayici Beslenmesi olarak da bilinir.
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Bu dénemde insanlar, evrimsel sirecte 6énemli fizyolojik ve anatomik adaptasyonlar
gelistirdi. Bu degisimler, beyin hacminin blylmesine ve gastrointestinal sistemin
kiculmesine yol acti. Beynin blUyumesi, daha ylksek enerji ve besin ihtiyacini
beraberinde getirdi; bagirsak hacminin klg¢llmesi ise 6énceki primatlara kiyasla lifli
bitki materyallerini sindirme kapasitesinin azaldigini gésterdi. Paleolitik Cag insanlari,
avladiklar ve topladiklar yiyecekleri elde etmek, hazirlamak ve pisirmek icin tag aletler
kullandi. Pisirme islemi, gidalarin sindirilebilirligini artirarak hem bitkisel hem
hayvansal kaynaklardan daha fazla enerji elde edilmesini sagladi.

Paleo beslenmenin modern yorumlari; iglenmis gidalar, tahillar, baklagiller ve st
drlnlerinden uzak dururken; yagsiz et, balikk, meyve, sebze, kuruyemis ve tohum
tiketimini 6n plana cikarr. Destekgileri, bu beslenme biciminin insan genetigine
uyumlu oldugunu, kan sekeri dengesini iyilestirebilecegini, kardiyovaskuler sagligi
destekleyebilecegini ve kilo kaybina yardimci olabilecegini savunur. Ayrica, erken
dénem avci-toplayicilarin beslenme aligskanliklarindan yola cikarak, insanin dogal
olarak et agirlikli ve dusik karbonhidratli bir beslenmeye adapte oldugunu &ne
surerler.

Bununla birlikte elestirmenler, belirli gida gruplarinin tamamen diglanmasinin besin
eksikliklerine yol acabilecegini ve 06zellikle organik veya otla beslenen hayvan
drtnlerinin maliyetinin yiksek olmasinin uygulanabilirligi sinirlayabilecegini vurgular.

Dahil Edilecek Besinler:

o Hayvansal Uriinler: Yagsiz etler, otla beslenen hayvanlardan elde edilen
drtnler ve vahsi av baliklari — yuksek kaliteli protein kaynagu.

o Bitkisel Besinler: Lif, vitamin ve mineral acisindan zengin ¢esitli mevsimlik
meyve ve sebzeler.

e Kuruyemis ve Tohumlar: Saglikli yaglar, antioksidanlar ve bitkisel protein
kaynag! olarak islenmemis dogal atistirmaliklar.
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Kacinilmasi gereken besinler:

e Tahillar ve Baklagiller: Paleo savunuculari, bu gidalarnn Paleolitik dénemde
sinirl bulundugunu ve modern tarim Urlinlerinde yer alan lektin ve fitik asit gibi
bazi anti-besin maddelerinin, mineral emilimini azaltabilecegini savunur.
Ozellikle gluten iceren tahillar (bugday, arpa, cavdar) bagirsak hassasiyetine
sahip Kisilerde sindirim sorunlarina yol acgabilir.

o Siit Uriinleri: Erken insan beslenmesinin bir parcasi olmayan siit Griinlerinin,
modern insan tarafindan evrimsel olarak tam sindirilemedigi gorist vardir.
Laktoz intoleransi, dinya genelinde yetigkin nufusun énemli bir kisminda
gorilmektedir. Paleo diyetinde sit, peynir, yogurt gibi Urlnler genellikle yer
almaz.

o Rafine Sekerler ve Endistriyel Yaglar: Yiksek oranda islenmis seker ve
rafine yaglar (misirézi yagi, soya yagi, aycicegi yagr gibi) kan sekeri
dalgalanmalarina, inflamasyona ve obezite riskine katkida bulunabilir.
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e Yiiksek Oranda islenmis Gidalar: Katki maddeleri, yapay tatlandiricilar ve
asin sodyum iceren paketli gidalar; besin yogunlugu dusik, enerji yogunlugu
yuksek UrUnlerdir.

Ornekler: Tahillar (bugday, arpa, cavdar, musir, piring), baklagiller (mercimek, nohut,
fasulye, bezelye), stit ve st Grlinleri, beyaz seker, misir surubu, trans yaglar, margarin,
rafine bitkisel yaglar, hazir atistirmaliklar, islenmig et drdinleri (salam, sosis, sucuk)..

1.2 BiLiMSEL ILKELER VE METABOLIK SONUGLAR

Birkag klinik gcalisma, Paleo beslenmenin potansiyel faydalarini desteklemektedir:

Evrimsel Uyumsuzluk ve Kronik Hastaliklar:

Cordain (2005), tarnm ve endustriyel gidalarin insan yasamina hizl girisi ile modern
beslenme aligkanliklarimiz ile genetik yapimiz arasinda bir “Evrimsel Uyumsuzluk”
olustugunu ©6ne sudrmistir. Bu uyumsuzlugun; obezite, tip 2 diyabet ve
kardiyovaskuler hastaliklar gibi kronik rahatsizliklarin  yayginlagsmasinda rol
oynayabilecegdi dustintlmektedir.

Metabolik iyilesmeler:

Sharon, Hima ve Kalyan (2025) tarafindan ydrutilen bir calismada, Paleo beslenmenin
tahillar, stt GrUnleri ve islenmis gidalari icermemesi nedeniyle metabolik sendrom ve
kardiyovaskuler risk faktérleri Gzerinde olumlu etkiler saglayabilecegi belirtilmigtir.
Ancak, bu etkileri destekleyen klinik kanitlar, Akdeniz veya DASH diyetleri gibi iyi
arastinlmig beslenme modellerine kiyasla daha sinirlidir. Paleo yaklagiminda besin
yogunlugu yuksek, tam gidalarin tercih edilmesi ve yiksek glisemik yukld, ultra
islenmig gidalarin diglanmasi; insilin direnci ve inflamasyon Utzerinde olumlu etkiler
yaratabilir. Bazi klinik ¢calismalar, Paleo beslenme uygulayan bireylerde bel ¢evresi,
trigliserid, kan basinci ve aclik glukoz dizeylerinde azalma gibi metabolik sendrom
bilegsenlerinde iyilesmeler bildirmigtir.

Whalen ve ark. (2017), Paleo ve Akdeniz diyetlerinin mortalite, inflamasyon ve
oksidatif stres ile iligkilerini incelemis; beslenme modeline daha ylksek uyumun tim
nedenlere bagli 6lim, kanser ve kardiyovaskuler hastaliklar sebepli 6lim oranlarinda
azalma ile iligkili oldugunu saptamistir.
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Glisemik Kontrol:

Jonsson ve arkadaslarinin 2009 yilinda yayimladigi calismaya gére tip 2 diyabet
hastalarinda Paleo beslenmenin, geleneksel diyabet beslenmesine kiyasla kan sekeri
kontrolinu anlaml élglde iyilestirdigini ortaya koymustur. Bu bulgu, Paleo diyetinin
glisemik kontrol icin potansiyel bir alternatif olabilecegini géstermektedir.

Viicut Kompozisyonu ve Yag Kaybiu:

Otten ve ark. (2017), Paleo tarzi beslenen bireylerde viicut yag oraninda ve bel
cevresinde azalma dahil olmak Uzere vicut kompozisyonunda olumlu degisiklikler
bildirmistir. Bu sonuglar, Paleo diyetinin kilo yonetimi ve metabolik saglik agisindan
potansiyel faydalarini desteklemektedir.

1.3 BESLENMEYLE ILGiLi HUSUSLAR VE PRATiK ETKILERi

Potansiyel Besin Eksiklikleri:

Paleo beslenmenin, dzellikle stt Urinlerinin tamamen diglanmasi nedeniyle kalsiyum
ve D vitamini alimini dnemli élgclide azaltabilecedi unutulmamalidir. Vegan diyetlerde
siklikla kullanilan ve kalsiyum/D vitamini ile zenginlestiriimis soya, badem veya yulaf
sutd gibi bitki bazli icecekler de Paleo kapsaminda yer almaz. Bu durum, uzun vadede
kemik saglgi Uzerinde olumsuz etkiler yaratabilir.

Genoni ve ark. (2020) Paleo beslenme yaklasimini uygulayan bazi kisiler, kalp saghigini
olumsuz etkileyebilecek miktarda et tUketmektedir. Paleo beslenme yaklasimi ilgili
calismalar, bagirsak mikrobiyomunda olasi bir etki oldugunu ve bunun serum
trimetilamin-N-oksit (TMAQ) dizeylerinde artisa yol actigini géstermistir. TMAO,
bagirsak florasi tarafindan hayvansal Urlnlerden Uretilen bir Dbilesiktir ve
kardiyovaskuler hastalik riskinin artmasi ile iligkilidir. Bagirsak mikrobiyomundaki bu
degisikligin bir hipotezi, Paleo yaklasiminin yararli bagirsak bakterilerini besleyen ve
iltihabi azaltan ve bagirsak bariyer fonksiyonunu iyilestiren kisa zincirli yag asidi
Uretimini saglayan prebiyotik gérevi géren tam tahillar ve baklagiller dahil olmak tzere
cesitli lif bilesenlerinden yoksun olmasidir.

Surdirilebilirlik, maliyet ve beslenme cesitliligi:

Dogal, organik ve mevsimlik gidalara odaklanmak Paleo beslenmenin gucli
yanlarindan biri olmakla birlikte, daha ylUksek maliyetlere ve potansiyel beslenme
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monotonluguna da yol acabilir. Bu faktérler, uzun vadeli uyum ve genel
surdurulebilirlik acisindan dikkatlice degerlendiriimelidir.

1.4 ETKILESIMLi DERS ETKINLIKLERI

Etkinlik 1: Malzemelerin Siniflandiriimasi

Talimat: Asagida listelenen her bir malzemeyi inceleyin ve Paleo beslenmesine uygun
olup olmadigina karar verin. Tabloda, malzeme Paleo beslenmeye uygun ise
(onay isareti) ve Paleo ilkelerine goére izin verilmeyen durumlar teskil ediyor ise $§
(carpi isareti) koyun.

Malzeme / Kategori | Bilimsel ve Mutfak Paleo  Dostu

4 Acisindan Gerekce ikame
Badem unu Kuruyemis @ Ogutilmis bademden | Hindistan cevizi
unu yapilir. Saglikh yaglar, E | unu, findik unu
vitamini ve lif bakimindan
zengindir. Minimum

dizeyde islenmigtir.

Mercimek X Baklagil Antibesin maddeleri | Mantarlar,
(lektinler, fitatlar) ve | sebzeler, kiyma
fermente edilebilir
karbonhidratlar igerir. Tarm
oncesi beslenme

dizeninde tiketilmez.

Hindistan Bitkisel Hindistan cevizinden elde | Zeytinyagi,
cevizi yagi yag edilir, minimum dlzeyde | avokado yagi
islenmigtir. Doymus yag
orani yuksektir ve pisirme
igin 1stya dayanikhdir.

123



Co-funded by

FOOD the European Union
ALL
Tam bugday Tahil Gluten ve rafine tahillar Badem unu
ekmegi (gluten) icerir. Paleolitik insanlarda | ekmegi, marul
bulunmaz. Enflamasyonla | sarmalari
baglantilidir.
Ton balig Hayvansal | Yagsiz protein ve omega-3 | Sardalya,
protein acisindan zengindir. Paleo  somon,
ilkeleriyle tamamen | uskumru
uyumludur.
Kahverengi | & Tahil Nisasta ve antibesinler | Karnabahar
piring acisindan zengin bir tahil. | pirinci, spiral
Tanmdan sonra ortaya | seklinde
cikmistir. kesilmis
sebzeler
Kaju A Kuruyemis | Baklagil ailesinin bir Gyesi A Badem,
(teknik olmasina ragmen, O&lcull | macadamia
olarak olarak kabul edilir. Besin | findigi
baklagil) degeri yUksektir.
St (inek) X Sut Evcillestiriimeden sonra | Hindistan cevizi
ardnleri ortaya cikan bir gida oldugu | sutd, badem
icin Paleo beslenmede yer  sUtl (sekersiz)
almaz. Laktoz intoleransina
neden olabilir.
Bal A Dogal Dogal olarak bulunur ve | Taze cilek,
seker tarihsel olarak  makul | targin, hurma
olmakla birlikte, yine de  ezmesi
seker icerir. Az miktarda
tiketilmelidir.
Chia tohumu Eski tohnum | Omega-3 ve lif agisindan | Keten tohumu,

zengindir.  Isleme  tabi
tutulmamig ve Paleo
beslenme ile uyumludur.

kabak cekirdegdi
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Etkinlik 2. Tarif Uyarlama Atodlyesi

Talimat: Geleneksel “Kremali Mantarli Makarna”y1 Paleo beslenmeye uygun bir
yemege donusturin.

Amac: Geleneksel kremall mantarl makarna tarifini, Paleo kurallarina uygun alternatif
malzemeler kullanarak (tahil, stt Grini ve baklagil icermeyen) Paleo beslenmesine
uygun bir yemege donustlrmeyi 6grenin.

Talimatlar

Adim 1 - Orijinal Tarifi Anlayin: ikili gruplar halinde tartisin: Tipik bir kremali mantarl
makarna neleri icerir?

Kullanilan malzemeler: Bugday makarna, krema veya peynir, mantar, un, tereyag,
sarimsak.

Adim 2 - Paleo Diyetine Uygun Olmayan Malzemeleri Belirleyin: Paleo
beslenmesinde izin verilmeyen malzemeleri gizin veya listeleyin. Ornekler:

&K Bugday makarna (tahil)
&K Bugday unu (tahil)
K Kreme veya peynir (sit Griin{)

Adim 3 - Paleo uyumlu alternatiflerle degistirin

Geleneksel
Paleo Alternatifi Neden ige yarar
malzeme
Makarna Kabak noodle (zoodles) veya Tahil icermez, dusuk karbonhidratli,
spagetti kabagi besin acisindan zengin
Krema Kaju kremasi veya hindistan | St icermez, laktoz olmadan kremsi bir
cevizi sutu kivam verir
Un (kivam arttirici).  Ararot tozu veya badem unu Paleo dostu kivam arttiricilar
Tereyag! (istege Tereyagi kullanilabilir; zeytinyagi saghkli
y gv( Y Ghee yagi veya zeytinyagi yag o .y yagisag
bagh) yaglar icerir.
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Alternatif Yemek Onerisi
“Hindistan Cevizi-Kaju Spagetti ile Sarimsakh Mantar Sote”

Malzemeler:

Kabak spagetti (1 kisi icin 1 kabak)

e Dilimlenmis mantar (200 g)

e Sarimsak (1 dig, kiyllmis)

e Hindistan cevizi sitl (Y2 su bardagi)

e Kaju yagi (1 corba kasigi, istege gore)

e Siviyag veya zeytinyagi (1 ¢corba kasigi)

Taze otlar (maydanoz veya feslegen)
Pisirme Yoéntemi:
1. Sarnmsak ve mantarlari ghee/zeytinyaginda altin rengi olana kadar sote edin.

2. Hindistan cevizi sttt ve kaju fistigi ezmesini ekleyin, kremsi bir kivam elde
edene kadar pisirin.

3. Kabak spagettileri buharda pisirin veya hafifce sote edin.

4. Kabak spagettilerin tGzerine sosu dokun ve taze otlarla susleyin.

Etkinlik 3. Yemek Planlama

Amag: Basit bir 1 guinlik Paleo yemegi plani olusturmak. Planiniz disuk glisemik yuk,
yuksek lif, saglikli yaglar ve kaliteli protein icermelidir. Paleo kurallarina gére tahil, sit
arunleri, baklagiller ve iglenmis gidalar dahil edilmemelidir.

Paleo Hizli Rehberi

e Tamamen Yasak: Tahillar (bugday, piring, misir vb.), baklagiller (mercimek,
fasulye, nohut), st dUrtnleri, rafine seker, islenmis gidalar, endUstriyel yaglar
(kanola, soya yagi vb.)
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e Serbest: Et, balk, yumurta, sebzeler, meyveler (6zellikle disik sekerli),
kuruyemis ve tohumlar, saglkli yaglar (avokado, zeytinyagi, hindistan cevizi

yag)

o Sinirh: Bal, kuru meyve, nisastali sebzeler (patates, tatl patates) — olculi
tiketilmeli

Talimatlar

Adim 1: Giinili Planlayin Asagidaki bes 6gunu planiniza dahil etmelisiniz:

1. Kahvalti 2. Sabah atistirmahgi 3.0gle yemegi 4.0gleden sonra
atistirmaligi 5.Aksam yemegi

Her 6gun/atistirmalik sunlari icermelidir:

Bir protein kaynagi, bir saghkl yag kaynagi, bir disik glisemik sebze veya
meyve, tahil, sit Urlnleri, baklagiller veya rafine seker icermeyen

e Protein kaynagu: Et, balk, yumurta, deniz Urlnleri

o Saglkh yag kaynagi: Avokado, zeytinyagi, hindistan cevizi yagi, findik

o Dusik glisemik sebze/meyve: Ispanak, kabak, biber, brokoli, ¢ilek, yaban
mersini

e Yiiksek lif: Cig veya hafif pismig sebzeler, tohumlar

[E] Ornek Plan (ilham igin)

Ogiin Ornek Neden ise yarar (Beslenme ipucu)

YUksek protein, saglkli yag, lif

Kahvalti Ispanak ve avokado ile omlet i o
acisindan zengin yesillikler

Hafif sindirilebilir, saglikh yag ve

Atistirmalik 1 Haslanmig yumurta + ceviz , )
protein agisindan zengin

Kizarmig havug ve yaban havucu ile,  Yagsiz protein + kdk sebzeler =

Ogle yemegi
gey g 1zgara hindi yavas salinan eneriji
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Ogiin Ornek Neden ise yarar (Beslenme ipucu)

Atistirmalik 2 Badem ezmeli havug ¢ubuklari Crtir citir + doyurucu yag kaynagi

Aksam Firnnda somon, buharda pisirilmis Omega-3 yaglar + turpgillerden
yemegi brokoli, karnabahar puresi sebzeler + lif agisindan zengin pure

Etkinlik 4. Vaka Analizi

Amac: Kolesteroll ylksek oldugu icin daha saglikl beslenmek isteyen bir kisi icin 1
gunlik Paleo beslenme tarzi ile bir yemek plani hazirlayin. Amaciniz, kalp saghgina iyi
gelen ve Paleo beslenmesinin kurallarina uygun malzemeler secmektir.

Profil

e Adi: Ahmet
e Yas: 52
e Saglik Hedefi: Kolesterollini distirmek icin daha saglkli beslenmek
e Beslenme Secimi: Paleo beslenmesini uygulamak istiyor (tahil, stt trlnleri,
baklagiller ve rafine seker yok)
Odaklanmaniz Gerekenler:
Y Avokado ve zeytinyadi gibi kalp saglhigina iyi yadlar kullanin
% Tavuk veya hindi gibi yagsiz etleri tercih edin (yagh kirmizi etlerden uzak durun)
Q Bol miktarda sebze, 6zellikle yesil ve renkli sebzeler ekleyin
/\ Hindistan cevizi yagini sadece az miktarda kullanin

K Tereyag, krema, islenmis et veya kizartiimis yiyeceklerden kacinin

Etkinlik = Ahmet’in Giinliik Menisiini Olusturun

Kalp saghgi icin neden iyi bir

Ogiin Ne servis edersiniz? o
secimdir?

Kahvalti

Ogle
Yemegi

Aksam
Yemegi
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1.5 YANSITMA VE AKRAN DEGERLENDIRMESI

1. Paleo beslenmesinde hangi besin gruplar eksik ve bu durum uzun vadeli
saghgi nasil etkileyebilir?

2. Bir sef, Paleo yemeklerini nasil lezzetli ve ayni zamanda beslenme kurallarina
uygun hale getirebilir?

3. Paleo yemeklerini verimli bir sekilde hazirlamak icin hangi mutfak aletleri
yardimci olabilir (6rnegin, spiral kesici)?
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DERS 2: KETOJENIK BESLENMEDE MUTFAK UYGULAMALARI

Ogrenme Kazanimi 1: =~ Ogrenme Kazanimi 2: = Ogrenme Kazanimi 3: | Siire:
Ogrenci, ketojenik | Ogrenci, keto dostu | Ogrenci, karbonhidrat | 90
beslenmenin temel | malzemeleri icerigi dusuk ve gercek | dakika
ilkelerini tanimlayabilecek ve | mutfak ortamlarn igin
tanimlayabilecek  ve | malzeme alternatifi ve | gbérsel olarak c¢ekici

hangi gidalarin dahil | yiksek yagli yemek | olan temel bir ketojenik
edildigini veya | tasarimi gibi basit | yemek veya menu
kaciniimasi gerektigini | disik  karbonhidratl | olusturabilecek ve
aclklayabilecektir. pisirme tekniklerini | sunabilecektir.

uygulayabilecektir.
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ICERIK ACIKLAMASI

Bu ders, ketojenik beslenme yaklasimini metabolik ve mutfak stratejisi olarak
tanitmaktadir. Ogrenciler ketozisin temel ilkelerini kesfeder, keto dostu malzemeleri
tanimlar ve malzeme siralama, tarif olusturma ve menu planlama yoluyla pratik pisirme
becerileri geligtirir. Ders, beslenmenin pratik uygulamalarini vurgular ve gergek
hayatta kullanim icin besin degeri yuksek, disik karbonhidrath yemek tasarimini 6n
plana cikarir.

2.1 KETOJENIK BESLENMEYI ANLAMAK: SAGLIK FAYDALARI VE PRATIK YEMEK PLANLAMASI

Ketojenik veya keto beslenme sekli, kilo
vermeyi kolaylastirmak, zihinsel berrakhgi
artirmak ve enerji seviyelerini ylUkseltmek
amacilyla ylksek yag ve dusuk karbonhidrat
almiyla karakterize edilen bir beslenme
yaklagimidir. Karbonhidrat tiketimini dnemili
Olcude azaltarak ve yag ve protein alimini
artirarak, bu beslenme vicudun
karbonhidratlar yerine yaglarn ana yakit
kaynagi olarak kullandigi ketozis adi verilen bir metabolik duruma neden olur.
Ketojenik beslenmenin temel amaci, vicuttaki toplam yag miktarini azaltmak ve
metabolik sagldi iyilestirmektir.

Ketojenik beslenme temel olarak ylksek yag alimi, orta diizeyde protein tiketimi ve
dusuk karbonhidrat ahmindan olugur. Makro besin dagilimi genellikle yaklasik %55 ila
%60 yag, %30 ila %35 protein ve %5 ila %10 karbonhidrattir. Ornegin, giinliik 2000
kalorilik bir beslenmede karbonhidrat alimi yaklasik 20 ila 50 gram olacaktir.

ilk olarak 1920'lerde cocuklarda epilepsi icin klinik bir miidahale olarak gelistirilen
ketojenik beslenme, o zamandan beri tip 2 diyabet, insulin direnci, obezite ve
Alzheimer hastaligi gibi belirli nérodejeneratif durumlarin yonetiminde destek dabhil
olmak Uzere daha genis metabolik faydalar icin arastinimistir. Profesyonel rehberlik
altinda uygulandiginda, insulin duyarlii@ini iyilestirebilir, yag oksidasyonunu tesvik
edebilir ve iltihabi azaltabilir.

Mutfak agisindan bakildiginda, ketojenik yemekler hazirlamak, seker veya nisastaya
bagli kalmadan makro besin profilleri, bilesenlerin uyumlulugu ve lezzet dengesi
hakkinda kesin bilgi gerektirir. Yag orani yliksek, protein orani orta ve karbonhidrat
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orani disuk, besin degeri yuksek, butlin gidalara énem verilirken, mutfak yaraticiligi
ve lezzet de g6z ardi edilmez.

Ketozis Mekanizmasi: Normal kosullar altinda vicut, karbonhidratlari birincil eneriji
kaynagi olarak kullanir. Bu karbonhidratlar glikoza pargalanir ve fazlasi karaciger ve
kaslarda glikojen olarak depolanir.

Karbonhidrat alimi énemli élciide azaldiginda, glikojen depolari kisa siirede tiikenir.
Sonug olarak, vicut normal islevlerini strdirmek icin alternatif bir enerji kaynagina
gecmek zorundadir.

Buna yanit olarak, karaciger ketogenez adi verilen bir sirecle yag asitlerini keton
cisimleri adi verilen maddelere donusturmeye baglar. Bu keton cisimleri, glikoz
bulunmadiginda 6zellikle beyin ve kaslar icin verimli bir yakit gérevi gorur.

Bu metabolik duruma ketoz denir ve vicudun sinirli karbonhidrat mevcut
beslenmesine dogal uyumunu yansitir.
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Literatiir Caismasindan One Cikanlar:

Gardner ve dig. (2022) yakin zamanda yaptiklari randomize ¢apraz calismada
ketojenik beslenme ile Akdeniz diyetinin etkilerini karsilastirdi. Calisma, iyi
yapilandinimig bir ketojenik beslenme uygulayan kisilerin kan sekerini daha iyi
kontrol ettiklerini ve kilo verdiklerini ortaya koydu. Ancak, uzun vadeli kan
sekeri duzeylerindeki iyilesme sadece %20'nin altinda bir azalma ile mUtevazi
dizeyde kaldi. Katiimcilarin cogu ketojenik beslenmenin kati kurallarina
uymakta zorlandi.

Arastirmalar, ketojenik beslenmenin kalp hastaligi riskini azaltabilecegini
g6stermektedir. 2019 yilinda American Journal of Clinical Nutrition dergisinde
yayinlanan sistematik bir derleme, ketojenik beslenmenin kalp hastaligi riskinin
azalmasiyla iliskili inflamasyon belirteclerini distrebildigini ortaya koymustur.

Hallberg ve dig. (2018): Ketojenik protokoll izleyen hastalarin %50'sinden
fazlasinda tip 2 diyabet semptomlarinin tersine déndigu gosterilmistir.

Bueno ve ark. (2013): Ketojenik beslenmelerin, 12 ay boyunca dusuk yagh
beslenmelere kiyasla daha fazla kilo kaybi ve trigliserid azalmasina yol agtigini
gOsteren bir meta-analiz.

Besinsel Odak Noktasi:

Karbonhidratlar: DUgUk glisemik, nigastali olmayan sebzelerle sinirli (6rnegin,
lahana, karnabahar, kabak)

Protein: Ketozisi engelleyen glukoneogenezi 6nlemek icin orta dizeyde
(6rnegin, tavuk, yumurta, peynir)

Yaglar: Birincil enerji kaynagi (6rnegin, tereyadl, zeytinyagi, hindistan cevizi
yagl, findik, avokado)

Mutfak Uygulamalari:

Kan sekerini yUkselten ve vicudun ketozise girmesini veya ketoziste kalmasini
engelleyen karbonhidrat icerigi cok yiksek olan ekmek, piring ve makarna gibi
geleneksel temel gidalardan kaginilmalidir.

Bunun yerine badem unu, hindistan cevizi unu veya spiral seklinde kesilmis
sebzeler kullanilabilir.

133



Co-funded by
the European Union

FOOD
ALL

o Eksik seker ve nisastayi telafi etmek icin baharatlara (otlar, asitler, umami)
onem verilmelidir.

2.2 ETKILESIMLI DERS ETKINLIKLERI

Etkinlik 1: MALZEME SINIFLANDIRMA

Hedef:
Karbonhidrat, yag ve seker icerigine gore ketojenik beslenmeye uygun yaygin
bilesenleri tanimayi 6grenin ve neden uygun olduklarini anlayin.

Onemli Not:

Keto dostu bir mutfakta, ketozisi (yag yakici metabolik durum) destekleyen gidalarin
hangileri oldugunu ve hangilerinin ¢ok fazla karbonhidrat saglayarak ketozisi
engelleyebilecegini bilmek édnemlidir. Bu etkinlik, bu malzemeleri tanimaniza ve daha
iyi menu kararlar almaniza yardimci olur.

Talimatlar:

1. Her malzeme icin Keto Dostu 4, Yasak ¥, Sinirli Kullanim A\ olarak
isaretleyin.
2. Nedenini anlamak igin Agiklama sttununu kullanin.

Ketojenik Malzeme Siniflandirma Tablosu

/%
A

Malzeme Kategori Neden? (Aciklamasi)

Kalp dostu yaglar acisindan zengin,
Avokado Saglhkl yag karbonhidrat orani diisiik; keto
beslenmesine ideal.

Seker orani ¢cok yliksek; ketozu hizla

M M
uz X cyve bozabilir.

Yag ve protein orani yiiksek,
karbonhidrat orani diisuik; keto
yemeklerinde yaygin olarak kullanilir.

Sit Grind

edar Peyniri v
¢ Y M gisik laktoz)
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Malzeme /% Kategori Neden? (Aciklamasi)
A
Karbonhidrat ve nisasta orani yuiksek;
Mercimek | % Baklagil 'S yree
keto beslenmesine uygun degildir
Nisastali Karbonhidrat orani cok duisuik;
Kabak c ISR By
olmayan sebze makarna yerine kullanilir.
Besin degeri yiiksek olsa da net
Kinoa Tam tahil
! X ! karbonhidrat orani yliksektir.
. Bugday ununa diisiik karbonhidrath
Kuruyemis bazh . . -
Badem unu un alternatif; saghkl yaglar acisindan
zengin.
Yag orani yiiksek, karbonhidrat orani
Hindistan Bitkisel yag/siit| 2 o o YUKSe e
e eepes e ... dusuk (sekersiz); kremsi bir kivam
cevizi sutl arina alternatifi .
verir.
. Saf seker — insiilin seviyesini yiikseltir
Bal Dogal seker
X gas ve ketozu sonlandirir.
.. |Karbonhidrat orani diisiik ancak laktoz
. Fermente siit e e .
Yogurt (sade) A Griini icerir; kiiciik porsiyonlarda
tuketilebilir.
. Karbonhidrat orani son derece disuk;
Turpgillerden .. . . . .
Karnabahar pirin¢ veya plre yerine popluler bir
sebzeler )
alternatif.
Karbonhidrat orani neredeyse sifir;
Hayvansal besin degeri yiiksek ve keto
Yumurta y geny

protein + yag

yemeklerinde cok yonli olarak
kullanilabilir.
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Ogrencilere tavsiyeler:

Bir gidanin keto beslenme gsekline uygun olup olmadigindan emin degilseniz,
kendinize su sorulari sorun:

o Seker veya nigasta icerigi yiiksek mi?
e Karbonhidrat icerigi ¢cok dusuk, yag veya protein icerigi yiksek mi?

Etkinlik 2: Keto Brunch Hazirlama - Yemek Pisirme Etkinligi

Amac:

Ketojenik beslenmeye uygun, basit ve lezzetli bir brunch yemegi hazirlayin. Tarifiniz
karbonhidrat orani dusik, saglkll yag orani ytksek ve gercek bir mutfakta kolayca
servis edilebilir olmahdir.

Yemeginize eklemeniz gerekenler:
e Duslk karbonhidrath bir sebze (ispanak, kabak veya karnabahar gibi)
e En az 2 farkli saglkli yag kaynagi (zeytinyagi, peynir, avokado, findik gibi)
e Lezzet vermek icin taze otlar (feslegen, maydanoz, kekik gibi)
e Karbonhidrat miktarini cok disuk tutun (porsiyon basina 5 gramdan az)

Bonus: Bildiginiz kolay bir pisirme yéntemi secin (finrnda pigirme, sote etme, 1zgara
yapma vb.)

Talimatlar:

1. Brunch fikri disinin
Ornek: Yumurtali muffin, sebzeli karisimi, firnda avokado tekneleri, keto
krepleri vb.

2. Malzemeleri segin
Keto kurallarina (diistk karbonhidrat, ylksek yag) uygun olduklarindan emin
olun. Varsa, el brosuru veya hatirlatma sayfasi kullanin. (Etkinlik 1 sayfasini da
kullanabilirsiniz)

3. Tarifinizi yazin
Pisirmeden 6nce asagidaki tabloyu doldurun:
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Adim Notlariniz

Yemegin adi

Ana malzemeler

Pisirme Yoéntemi (6r. firnda pisirme, tavada kizartma, 1zgara)

(6r. disik karbonhidrath sebze, yag acisindan zengin,

Neden keto dostu? ] )
nisasta icermez)

Ornek yemek:

Avokado ve feslegenli tereyagli ispanakl ve peynirli yumurtali muffin

e Malzemeler: Yumurta, kasar peyniri, Ispanak, zeytinyagi, avokado, ceviz, taze
feslegen

e Pisirme yontemi: Muffin kaliplarinda pigirilir
Susleme: Feslegen yapraklar, avokado dilimleri
Neden keto dostu: Karbonhidrat orani distik, yag ve protein orani yiksek,
tahil ve seker icermez

Etkinlik 3: YEMEK PLANLAMA GOREVi

Gorev: GUnluk ketojenik menu olusturun.

Ornek Men(i:

e Kahvalti: Mantar, peynir ve roka ile omlet, tereyagi, kahve

e Atistirmalik: Macadamia findik ezmeli kereviz

e Ogle yemegi: Kizarmis kuskonmaz ve limonlu tereyagi soslu 1zgara somon
e Atistirmalik: Paprika mayonezli haslanmis yumurta

e Aksam yemegi: Kabak lazanya (ricotta, sigir eti, domates, zeytinyagdi)
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Etkinlik 4: VAKA ANALiZzi

Amag:

Dusuk karbonhidrath ketojenik beslenme uygulamak isteyen bir mugsteriye, ylUksek
karbonhidrath bir restoran yemegini lezzetli ve keto dostu bir 6gle yemegine
doénusturerek yardimci olun.

Profil:
e 45 yasinda bir kadin
e Keto beslenme sekline uygun bir 6gle yemegi hazirlamanizi istiyor.
e Yemegin lezzetli olmasini ve tabakta guzel gériinmesini istiyor.
Orijinal Yemegi (Karbonhidrati Cok Yiiksek):
Nohut, tatli misir ve nar soslu kuskus kasesi.
Goéreviniz:

1. Orijinal yemegine bakin ve sunlari bulun:
-Keto beslenmesinde hangi malzemeler yasaktir? (ipucu: tahillar, baklagiller,
sekerler)

— Neleri birakabiliriz? Neleri degistirebiliriz?
2. Asagidaki fikirleri kullanarak ona yeni bir keto 6gle yemegi tabagi hazirlayin:
o Yaprakh yesillikler veya nisastall olmayan sebzeler kullanin
o lyi bir protein kaynag ekleyin (6r. peynir, yumurta, tavuk, balik)
o Saglkh yaglar ekleyin (6r. avokado, findik, zeytinyagi)
3. Menlde yazacaginiz gibi yeni yemeginizin kisa bir aciklamasini yazin.

Beyin firtinasi icin faydal tablo
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Ketojenik
Orijinal malzeme Beslenmeye |Alternatif Malzeme
Uygun Mu?
Kuskus XK Hayrr Karnabahar pirinci, 1zgara kabak
Kavrulmus mantar, 1zgara hellim
Nohut X Hayrr iy ® J
peyniri
Kip kip dogranmig salatalik, geri
Tath misir H
X Hayrr domates (az miktarda)
Nar sosu XK Hayrr Limonlu sirke sosu, zeytinyadi + otlar

Ornek Revize Edilmis Yemek:

Taze roka ve salatalik seritleri Gzerinde 1zgara hellim peyniri, avokado dilimleri,
kavrulmus kabak ¢ekirdegi ve hafif limon-zeytinyadi sosu ile servis edilir.

2.3 YANSITMA VE AKRAN DEGERLENDIRMESI

the European Union

1. Keto yemeklerinin gorsel olarak ¢ekici ve lezzetli olmasini nasil saglarsiniz?

2. Keto mutfaginda sizi en ¢ok sasirtan ikame nedir?

3. Verimli keto yemekleri hazirlamak i¢in hangi mutfak aletleri gereklidir?
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Ogrenme Ogrenme Kazanimi  Ogrenme Kazanimi Siire:
Kazanimi 1: 2: 3:
Ogrenci, hassas Ogrenci, dustk Ogrenci, yemek 90 dakika

bagirsak
sendromu veya
hassas sindirim
sistemi olan
bireylere yonelik
olarak dusuk
FODMAP
beslenmenin temel
amacini ve temel
beslenme ilkelerini
aciklayabilecektir.

FODMAP icerikili
malzemeleri
taniyabilecek ve
yaygin olarak
kullanilan ytuksek
FODMAP icerikili
gidalarin yerine
uygun ikameler
kullanarak tarifleri
uyarlayabilecektir.

servisi veya ev
mutfagi
ortamlarinda
uygulanabilecek,
basit, dengeli ve
diusuk FODMAP
icerikli gunluk
menuler
tasarlayabilecek ve
sunabilecektir..
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ICERIK AGIKLAMASI

Bu ders, sindirim semptomlarini tetikleyebilen fermente edilebilir oligo-, di-,
monosakkaritler ve polioller (FODMAP) grubuna giren karbonhidratlarin azaltiimasina
odaklanarak diisiik FODMAP beslenme yaklasiminin temel ilkelerini tanitir. Ogrenciler,
bagirsak sagligini destekleyen gidalarin siniflandiriimasi, tariflerin yiksek FODMAP
icerikli bilesenlerden arindirilarak yeniden uyarlanmasi ve dengeli, disik FODMAP
icerikli yemek planlarinin hazirlanmasi tGzerine galisir.

Ders kapsaminda gerceklestirilecek uygulamali aktiviteler, 6zellikle irritabl-hassas
bagirsak sendromu (iIBS) olan bireylerde siskinlik, gaz, karin agrisi ve diizensiz
bagirsak hareketleri gibi semptomlari azaltmaya ydnelik mutfak stratejilerinin
gelistirilmesini destekler. Ayrica, distik FODMAP yaklagiminin yalnizca semptom
yénetimine yonelik gecici bir diyet protokoll oldugu, uzun vadeli ve kalici bir beslenme
bicimi olarak kullanilmamasi gerektigi de vurgulanir.

3.1 DUSUK FODMAP BESLENMEYi ANLAMAK VE UYGULAMAK: SiNDIRiM SAGLIGI iCiN
PRATIK YEMEK PiSiRME REHBERI

irritabl  Bagirsak Sendromu  (iBS) olan
bireylerde semptomlari hafifletmek amaciyla
geligtirilen  disik FODMAP  beslenme
yaklagsimi, fermente oligosakkaritler,
disakkaritler, monosakkaritler ve polioller
olarak bilinen, emilimi zayif kisa zincirli
karbonhidratlarin tuketimini sinirlamaya
odaklanir.

FODMAP’ler, glikoz veya fruktoz gibi daha
kolay sindirilen karbonhidratlardan farkli olarak
ince bagirsakta tam olarak par¢calanmaz ve kan
dolasimina emilemez. Bu nedenle
sindiriimeden ince bagirsaktan gecerek kolona
ulasirlar.  Kolona geldiklerinde  bagirsak
mikrobiyotasi tarafindan fermente edilirler ve

su Urunler aciga cikar:

e Gazlar (hidrojen, metan, karbondioksit): Siskinlik, gaz ve karin agrisina yol
acabilir.
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e Kisa zincirli yag asitleri: Normalde bagirsak saghgi icin faydaldir; ancak
hassas bireylerde semptomlari siddetlendirebilir.

Yiksek FODMAP icerikli gidalarin tiketiminin sinirlandinimasi, bagirsaklarda asiri
fermantasyonu azaltir; bu da gaz birikiminin ve karin rahatsiziginin hafiflemesine
yardimci olur. Ayrica bu gidalar ince bagirsakta su hacmini artirarak, kolonda gaz
Uretimini ve bagirsak hareketliligini tetikleyebilir;, bu da IBS semptomlarini
yogunlastiran baglica mekanizmalardan biridir.

3.2 FODMAP GIDALARIN SINIFLANDIRILMASI

Yukarida agiklandigi gibi, FODMAP lar ince bagirsakta zayif bir sekilde emilen ve
bagirsak bakterileri tarafindan hizla fermente edilen bir grup kisa zincirli
karbonhidrattir.

Bu fermantasyon siireci, ézellikle irritabl Bagirsak Sendromu (iBS) olan kisilerde gaz,
siskinlik, karin agrisi ve ishale neden olabilir. Bu terim su anlama gelir:

Fermente edilebilir
Oligosakkaritler
Disakkaritler
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Monosakkaritler
Polioller

1.0ligosakkaritler

Fruktan ve galakto-oligosakkaritler (GOS) icerir. (Fruktan parcalamak icin insan
vicudunda gerekli enzimler bulunmadigindan emilimi zayiftir; bagirsak bakterileri
tarafindan fermente edilerek gaz ve siskinlige neden olur.)

Fruktanlar:

e Sebzeler: Sogan, sarimsak, pirasa, arpacik sogani, kuskonmaz, enginar,
Briksel lahanasi, lahana

e Tahillar: Bugday (ekmek, makarna, tahil gevrekleri), cavdar, arpa

e Baklagiller: Nohut, mercimek, barbunya fasulyesi

GOS: Mercimek, nohut, soya fasulyesi gibi baklagillerde ve ayrica kaju fistigi ve
antep fistiginda bulunur.

2.Disakkaritler - Laktoz

Sindirim i¢in laktaz enzimi gerektirir; laktoz intoleransi ozmotik ishal ve gaz olugsumuna
neden olur.

e inek siitli, yogurt, yumusak peynirler (ricotta: bir cesit italyan peyniri, cékelek
peyniri), dondurma

3. Monosakkaritler - Fazla Fruktoz

Fruktoz malabsorbsiyonu, fruktozun glikoz emilim kapasitesini astiginda ortaya ¢ikar
ve bagirsaklara su ¢cekilmesine neden olur.

e Meyveler: EIma, armut, mango, karpuz, kiraz
e Tatlandiricilar: Bal, yiiksek fruktozlu misir surubu, agave nektari

4. Polioller (Seker Alkolleri)

Polioller (6rnegin sorbitol, mannitol, ksilitol) bazi meyvelerde, sebzelerde ve sekersiz
drtnlerde bulunan seker alkolleridir. Glikozun (klicik bagirsakta hizla emilen) aksine,
polioller vicudumuzda bunlar etkili bir sekilde tasiyacak tasiyicilar bulunmadigindan
yavasca gecerler. Polioller iyi emilmediginden bagirsakta kalir ve su ¢eker, bu da ishal
veya gevsek diskiya neden olur. (ozmotik etki)
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e Meyveler: elma, armut, seftali, nektarin, kiraz, bégtrtlen, karpuz, mango.
e Sebzeler: mantar - dzellikle digme mantar, karnabahar, tath biber (az
miktarda).

Literatiir Calismasindan One Gikanlar:

Khan ve ark. tarafindan yayinlanan “irritabl Bagirsak Sendromunda Diisiik FODMAP
(Fermente Oligosakkaritler, Disakkaritler, Monosakkaritler ve Polioller) Beslenmenin
Etkinligi: Sistematik Bir inceleme ve Meta-Analiz” baslikli makaleye dayanmaktadir.
(2025), IBS (irritabl Bagirsak Sendromu) hastalari icin diisiik FODMAP beslenmenin
temel faydalar sunlardir:

Genel IBS semptomlarinda iyilesme

e Beslenme, karin agrisi, siskinlik, ishal ve kabizlikta belirgin azalma
sagladi.

e Meta-analiz, kontrol beslenmelerine gore %21'lik bir iyilesme orani gosterdi,
ancak guven araligi degiskenlik oldugunu géstermektedir.

Hizh semptom giderimi

e Baz calismalar, 6zellikle IBS (ishal agirlikli iBS) hastalarinda, beslenmeye
basladiktan sadece birkac hafta icinde semptomlarda iyilesme oldugunu
gOstermistir.

Gaz olusumunda azalma

e Fermente edilebilir karbonhidrat alimini azaltarak, beslenme bagirsak
fermantasyonunu azaltir, bu da gaz, siskinlik ve rahatsizhgi azaltmaya
yardimci olur.

Beslenmeyle ilgili Hususlar:

FODMAP'leri azaltmak semptomlarin ydnetilmesine yardimci olsa da lif, vitamin ve
mineral aliminin dengeli olmasini saglamak ¢ok énemlidir. Diyetisyenler, beslenmenin
bireysel toleranslara goére uyarlanmasi igin eliminasyon asamasinin ardindan
yapilandirlmig bir yeniden tanitim agamasinin izlenmesini 6nermektedir.
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3.3 FODMAP IKAMELERI

1. Oligosakkaritler (Fruktanlar ve GOS) ikame Maddeleri

Kacinilmasi gerekenler: Sogan, sarimsak, bugday, baklagiller (mercimek, nohut), kaju

fistigr.

Sunlarla degistirin:

e Alliumlar: Sarimsak yagi (fruktanlar yagda ¢6ztiinmez) veya frenk sogani/yesil
soganin Ust kisimlari (sadece yesil kisim).

e Tahillar: Piring, kinoa, yulaf, karabugday gibi glutensiz secenekler.

e Baklagiller: Konserve mercimek/nohut (iyice yikanmig, kiigik porsiyonlar)
veya tofu, tempeh.

e Kuruyemigler: Badem, macadamia, fistik (10-15 tanesi ile sinirlayin).

2. Disakkaritler (Laktoz) ikame Maddeleri

Kacinilmasi gerekenler: inek siitli, yumusak peynirler, dondurma.
Sunlarla degistirin:

e Sit: Laktozsuz sit, badem sitd, piring sitl, hindistan cevizi sttl (en fazla V2
fincan).

e Yogurt: Laktozsuz yogurt veya Yunan yogurdu (stizilmus, disik laktozlu).

e Peynir: Sert peynirler (cedar, isvicre peyniri, parmesan) dogal olarak diisiik
laktozludur.

3. Monosakkaritler (Asiri Fruktoz) ikame Maddeleri

Kacinilmasi gerekenler: EIma, armut, bal, agave.
Sunlarla degistirin:

e Meyveler: Muz, yaban mersini, gilek, portakal, Gzim.
e Tatlandiricilar: Akcaagag surubu, glikoz/dekstroz, beyaz seker (ilimli
miktarda).

4. Polioller (Sorbitol/Mannitol/Ksilitol) ikame maddeler

Kacinilmasi gerekenler: ElIma, armut, mantar, sekersiz sakiz.

140



Co-funded by
the European Union

FOOD
ALL

Sunlarla degistirin:

e Meyveler: Kivi, ananas, kavun, ahududu.
e Sebzeler: Kabak, havug, dolmalik biber (kirmizi/sari), ispanak.
e Tatlandiricilar: Stevia, az miktarda sofra sekeri.

3.4 ETKILESIMLI DERS ETKINLIKLERI

Etkinlik 1: MALZEME SINIFLANDIRMASI

Amac: Gelecekteki mutfak ekibinize, hassas mideye sahip kisiler (IBS gibi) icin yemek
hazirlamada yardimci olun. Baz gidalar, 6zellikle FODMAP (fermente edilebilir
karbonhidrat turl) icerigi ylksek olanlar, siskinlik ve rahatsizia neden olabilir.
Goreviniz, hangi gidalarin kullanilmasi daha givenli oldugunu ve hangilerinden
kaciniimasi gerektigini belirlemektir.

Talimat

Her gidanin asagidakilerden hangisi olduguna birlikte karar verin: {4 Diisiik FODMAP
(genellikle kullamimi  giivenlidir) veya3 Yilksek FODMAP (hassas Kkisilerde
semptomlara neden olabilir)

Malzeme Tablosu

Malzeme Aciklamasi

B4/
X

Sarimsak yagi Sarmsagin semptomlara neden olan kismi (fruktoz)
icermez. Seker sarimsagin icinde kalir, yagda degil!

Bugday X | Gluten ve ylksek FODMAP karbonhidrat igeren
makarna bugdaydan yapilir. IBS hastalarinin ¢ogu icin sindirimi
zordur.

Ispanak (taze) Mideyi yormaz, fermente olabilen seker orani dusuktir ve
vitamin bakimindan zengindir. Cig veya pismis olarak
tuketilebilir.

Elma N | Saglkh olmasina ragmen, elma fruktoz ve polioller
bakimindan zengindir — bunlar bagirsakta fermente olan
sekerlerdir. Sik sik gaz veya sigkinlige neden olur.

Sert tofu Suzulup iyice sikildiginda FODMAP orani disuktir. Kolay
fermente olmayan iyi bir bitkisel protein kaynagidir.
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Mercimek R | Galakto-oligosakkarit (GOS) icerigi ylksek bir baklagil

(pismis) olup, birgok kisi tarafindan sindirimi zordur. Az miktarda
bile rahatsizliga neden olabilir.

Kultar ¥ | Mannitol gibi polioller icerir ve hassas kisilerde siklikla

mantari siskinlik veya kramplara neden olur.

Yaban Dogal olarak FODMAP icerigi dusuktir (klglk

mersini porsiyonlarda). Antioksidanlarla dolu, glvenli bir meyve
segeneqgi.

Inek siitii X | Laktoz igerigi yuksektir — bagirsak sorunlari olan birgok
kisinin sindirmekte zorlandigi bir disakkarit. Kramp ve
ishale neden olabilir.

Laktozsuz Normal yogurt yasaktir, ancak laktozsuz yogurtlar, disik

yogurt FODMAP beslenmeleri icin gtvenli ve kremsi bir
alternatiftir.

Tartisma icin ipuclari:

o Hangi tir yiyeceklerin gaz, siskinlik veya rahatsizliga neden olabilecegini

disundn.

e Bu bilegsen midede “hafif” mi yoksa “agir” mi hissedilir?

« IBS veya hassas bagirsak sorunu olan birine yemek pisiriyor olsaydiniz, bu
malzemeyi kullanir miydiniz?

Etkinlik 2: Tarif uyarlama atdlyesi

Gorev: Soya Soslu Sigir Eti ve Sogan Sotenin orijinal tarifini distik FODMAP'lI bir
yemege donusturin.

Orijinal Tarif: Soya Soslu Sigir Eti ve Sogan Sote

(YUksek FODMARP icerikli malzemeler kalin yaziimistir)

Malzemeler:

300 g dana eti seritleri

1 blylk sogan, dilimlenmis (frukta)

3 dis sarimsak, kiyllmis (frukta)

3 yemek kasigdi soya sosu (bugday = frukta)
1 yemek kasigi bal (fazla fruktoz)
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1 su bardagi mantar (polioller)
2 su bardagi pismis beyaz piring

Yapilisi:

o=

Sogan ve sarimsagi yagda yumusayana kadar soteleyin.
Sigir etini ekleyin ve kahverengi olana kadar pisirin.
Soya sosu, bal ve mantarlari ekleyin.

Pirin¢ Gzerine servis yapin.

FODMAP Tetikleyiciler:

&K sogan ve sarimsak (fruktan)

K soya sosu (bugday)

XK Bal (frukto)

&K Mantar (polioller)

Diisiik FODMAP Versiyonu: Zencefil-Susamli Sigir Eti Sote

Malzemeler:

300 g siIdrr eti seritleri

v 1 su bardagi Cin lahanasi (dogranmis)

v 1 dolmalik biber (dilimlenmis)

v 2 yemek kasigi sarimsak yag (frukta icermeyen)

Vv 3 yemek kasigi tamari (glutensiz soya sosu)

v 1 yemek kasig1 akcaagag surubu (diisik FODMAP tatlandirici)
v 1 yemek kasigi taze zencefil (rendelenmis)

v 1 cay kasigl susam yagi

2 su bardagi pismis beyaz piring
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Yapilisi:

1. Sarimsak yagi ile 1sitin, dana eti ekleyin ve kahverengi olana kadar pisirin.

2. Dolmalik biber, Cin lahanasi ve zencefili ekleyin ve 3-4 dakika karistirarak
kizartin.

3. Tamari, akgaagag surubu ve susam yagini karigtirin.

4. Piring Uzerine servis yapin.

Onemli Uyarlama:
e Sogan/sarimsak yok — Gulvenli lezzet icin sarimsak yagi kullanild.
e Bugday yok — Tamari, soya sosunun yerine kullanildi.
e Fazla fruktoz yok — Bal yerine akgaagac surubu kullanildi.
e Disik poliol iceren sebzeler — Dolmalik biber ve Cin lahanasi glivenlidir.

Etkinlik 3: Meni planlama

Gorev: Kapsamli bir 1 gtinliik digstik FODMAP yemek plani hazirlayin.
Ornek Plan:

o Kahvalti: Ispanakli omlet ve antioksidanlar icin disiik FODMAP meyveler
(6rnegin cilek).

« Atistirmalik: Protein ve dogal tathlik i¢in laktozsuz yogurt ve yaban mersini.

o Ogle yemegi: Karisik yesillik, havuc ve salatalk ile 1zgara tavuk salatasi,
limonlu zeytinyagi sosu ile servis edilir.

o Atistirmalik: ince bir tabaka dogal fistik ezmesi siiriilmis piring kekleri (yiiksek
FODMAP tatlandiricilar eklenmemis olmasina dikkat edin).

o Aksam yemegi: Firinda pisiriimis balik, buharda pisiriimis kabak ve yaninda
hafif sarimsakli yag ile servis edilir.

Etkinlik 4: Vaka Analizi

Amac: Belirli yiyecekleri yedikten sonra siklikla mide rahatsizligi (siskinlik veya kramp
gibi) yasayan bir kisi icin guinlik menil planhyorsunuz. Gdreviniz, mideyi yormayan
ama yine de lezzetli ve dengeli malzemeler segcmek.
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Gorev Talimatlar:

1.

3.

Derste 6grendiginiz diisiik FODMAP icerikli malzemelerin listesini
(veya tablodan) hazirlayin.

Basit bir 1 ginlikk menii plani hazirlayin (kahvalti, 6gle yemegi,
aksam yemegi ve 1 ara 6giin).

Ogiinlerin sunlari icerdiginden emin olun:

& Cesitli sebze ve meyveler, disik FODMAP

% Pro

tein kaynagi, tavuk, balik, yumurta veya tofu gibi

2 Lezzetli malzemeler, otlar, limon veya sarmsak yadi (ancak normal sarimsak
veya sogan kullanmayin!)

Dengeli porsiyonlar — cok agir veya ¢ok hafif olmamal

Planlama icin bu tabloyu kullanabilirsiniz:

Ogiin Menii Oneriniz (Diisiik FODMAP)

Kahvalti Ornek: Ispanakli omlet ve yaninda cilek

Atistirmalik Ornek: Fistik ezmeli piring keki (tatlandirici ilave
edilmemig)

Ogle yemegi

Aksam yemegi

Yararli ipuclari:
e Sarimsak, sogan, mercimek, elma veya sit kullanmayin
o Sarimsak yagi, laktozsuz sut drunleri ve piring veya kinoa gibi glitensiz tahillar
kullanabilirsiniz

o Basit, |

ezzetli ve bagirsak dostu yemekler hazirlayin!

3.5 YANSITMA VE AKRAN DEGERLENDIRMESI

1. Bir tarifi dugsik FODMAP'e uyarlamak konusunda kolay veya keyifli
buldugunuz seyler nelerdir?
2. Bu aktivitenin hangi kismi zordu veya ekstra disinme gerektirdi?

3. Sogan

veya sarimsak gibi yaygin malzemeleri kullanamadiginizda lezzet

katmak icin iyi ydntemler nelerdir?
4. Hangi pigsirme araglari veya teknikleri zaman kazanmaniza veya yemegi
iyilestirmenize yardimci oldu?
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Khan, Z., Muhammad, S. A., Amin, M., & Gul, A. (2025). The efficacy of the

low-FODMAP

(fermentable

oligosaccharides,

disaccharides,

monosaccharides, and polyols) diet in irritable bowel syndrome: A systematic
review and meta-analysis.

DERS 4: ARALIKLI ORUG - BESIN ALIM ZAMANLAMASI VE YEMEK TASARIMI

6gun zamanlamasi ile
mutfak planlamasi
arasindaki temel

karsilastirabilecek ve
toplu yemek Uretimi
ile yemek hizmeti

Ogrenme Kazanimi 1: = Ogrenme Kazanimi 2: = Ogrenme Kazanimi 3: Siire:
Ogrenci, aralikli orug | Ogrenci, yaygin Ogrenci, uygun 90
kavramini aralikli orug malzemeler, besin | gakika
tanimlayabilecek ve | protokollerini (5rnegin A Z&manlamasi ve

enerji metabolizmasi, | 16:8, 14:10) mutfak  tekniklerini

kullanarak aralikli orug
uygulamalarina uygun,
dengeli oru¢c sonrasi
6gunler ve  gunluk
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iligkileri baglamlarinda bu menuler
aclklayabilecektir. protokollerin pratik tasarlayabilecek ve

etkilerini sunabilecektir.
degerlendirebilecektir

ICERIK ACIKLAMASI

Bu ders, aralikh oru¢ tutmanin metabolizma, hormonlar ve enerji dengesi Uzerindeki
etkilerini inceler. Ogrenciler, aralikli oruc protokollerini karsilastirir, orug programlarini
destekleyen o6gunleri nasil hazirlayacaklarini 6grenir ve besin degeri ylksek, lif
acisindan zengin ve doyurucu malzemeler kullanarak metabolik sagligi iyilestiren
pratik menuler geligtirir.

4.1 ARALIKLI ORUC TUTMAYI ANLAMAK: KAPSAYICI BESLENME VE METABOLIK SAGLIK iCiN
PRATIK BiR KiLAvVUZ

Giris

MalnUtrisyona yol acmadan
uygulanan kalori kisitlamasi (Caloric
Restriction, CR), obezite ve buna bagli
metabolik risk faktérlerinin
yOnetiminde temel bir stratejidir. Uzun
streli CR’nin vicut agirhgini azalttig,
metabolik saghg iyilestirdigi ve yasam
suresini uzatabilecegi bilimsel olarak
iyi bilinmektedir. Obez bireylerde CR;
kardiyovaskiler risk  faktdrlerinin
azalmasina, insulin  duyarlliginin
artmasina ve mitokondriyal
fonksiyonlarin  iyilesmesine  katki
saglamaktadir. Ancak, uzun sureli
gunlik CR’ye bagl kalmak cogu birey
icin pratikte oldukca zordur.

Son yillarda yapilan arastirmalar, aralikli kalori kisitlamasinin (Intermittent Fasting, IF)
beslenme uyumunu artirabilecegini ortaya koymustur. Bu nedenle IF, viicut agirhginin
azaltiimasi ve kronik hastaliklarin kontroll agisindan uzun sireli CR’ye alternatif bir
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yontem olarak 6ne cikmaktadir. Aralikli orug, serbest beslenme dénemleri ile kalori
aliminin sinirlandigi veya tamamen durduruldugu dénemlerin birbirini dtzenli sekilde
takip ettigi bir beslenme modelidir. Tarihsel olarak, dini, manevi ve kulltlrel nedenlerle
hem eski hem de modern toplumlarda yaygin sekilde uygulanmigtir.

Aralikli orug, belirli yiyecek turlerini veya miktarlarini kisittamaz; bunun yerine yemek
zamanlamasina odaklanir. Dolayisiyla, “ne yediginizden ¢ok, ne zaman yediginizi”
merkeze alan bir yaklasim sunar.

Aralikli Orug Turleri
Yaygin IF protokolleri arasinda:

e Zaman kisith beslenme: Gunun belirli bir zaman araliginda yemek yenir
(6rnegin 8 saat yemek — 16 saat oruc).

e Alternatif giin orucu: Bireyler bir giin normal beslenirken, ertesi giin tamamen
orug tutar veya ¢ok dusuk kalori alir.

Metabolik Gecis ve Fizyolojik Etkiler

Oruc¢ dénemlerinde disaridan glikoz alimi durdugunda, vicut éncelikle karacigerde
depolanan glikojeni enerji kaynagi olarak kullanir. Glikojen depolari tikendiginde ise
metabolizma ketogenez sirecine gecer. Bu slrecte karaciger, yag asitlerinden keton
cisimleri Uretir. Ketonlar 6zellikle beyin, kaslar ve diger dokular icin alternatif bir ener;ji
kaynagi gérevi gorur.

Bu metabolik gecis, cesitli hormonal ve hicresel adaptasyonlarla birlikte gerceklesir:

o Insiilin seviyeleri: Oruc sirasinda diser, bu da yaglarn parcalanmasini
hizlandirir.

e Insiilin duyarliigi: Artabilir, bu da glikozun daha verimli kullanimasina
yardimci olur.

o Oksidatif stres ve hiicresel onarim: Bazi calismalar, oru¢ dénemlerinde
hicresel onarim mekanizmalarinin (6rnegin otofaji) aktive olabilecegini
gostermektedir.
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Aralikli orug, tek tip bir ydntem degil, zamanlama ve yapi acisindan degiskenlik
gOsteren esnek bir cercevedir. GUnUmUzde sadece potansiyel kilo kaybi ve metabolik
etkileri nedeniyle degil, ayni zamanda biyolojik ritimler, enerji dengesi ve hicresel
stres yollariyla etkilesimi acisindan da yogun olarak arastiriimaktadir.

Klinik c¢alismalar, aralikh orucun kilo kaybi, insdlin direncinde azalma,
kardiyometabolik belirteclerde iyilesme gibi olumlu etkiler saglayabilecegini
gOstermektedir. Ancak, bu bulgularin uzun vadeli sonuclari hala tam olarak anlasiimis
degildir ve IF’nin herkes icin uygun bir yaklasim olup olmadig, bireysel farklliklar g6z
ontnde bulundurularak degerlendiriimelidir.

Etki Mekanizmalarni

Son 6gununizden yaklasik 12 saat sonra, viicudunuz karaciger glikojenini tiketir ve
enerji icin yagdan elde edilen ketonlari kullanmaya baslar. Bu degisiklik insulin
duyarhhgini artinir ve yag birikimini azaltir (Mattson ve ark., 2017).
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Hormonal Ayarlamalar

| insiilin: DUsUk seviyeler, depolanan yaga erisimi kolaylastirir.
1 insan Biiyiime Hormonu (HGH): Kaslarin korunmasini destekler.
1 Norepinefrin: Uyanikligi ve yag metabolizmasini artirir.

Otofaji

Vucut, hasarli hicrelerin parcalanip geri donustarildugu bir “hlcre temizleme” sirecine
baslar (Levine ve ark., 2017). Bunun yaglanmayi yavaslattigl ve hastalik riskini azalttig
ddsunulmektedir.

Norolojik Etkiler

IF, BDNF (Beyin Kaynakh Noérotrofik Faktor)'l artirir ve néroplastisiteyi, hafizayi ve
ruh hali dizenlemesini gelistirebilir. BDNF, beyin hicrelerinin blylmesine, saglikh
kalmasina ve daha iyi baglanti kurmasina yardimci olan bir proteindir. Zamanla
hafizanizi glclendirebilir, ruh halinizi daha dengeli hale getirebilir ve beyninizi daha
esnek ve keskin hale getirebilir.

Klinik Calismalar

e Mattson ve ark., 2017 — NEJM: IF, kan sekeri, kardiyovaskuler belirtecleri ve
beyin fonksiyonlarini iyilestirir.

o Tinsley & La Bounty, 2015: IF, &zellikle direng antrenmani ile birlikte
uygulandiginda kas kaybi olmadan yag kaybini destekler.

e Moon ve ark., 2022: Pre-diyabet hastalarinda HbA1c ve aclik insdlin
duzeylerinde iyilesme gosterilmistir.

o Longo & Panda, 2016: Erken zaman kisitl beslenme (6rnegin, 08:00-16:00)
sirkadiyen ritimlerle uyumludur ve glisemik kontrolU artirr.

156



Co-funded by

FOOD the European Union
ALL
Protokol Ozeti
Protok | Oru¢ | Yeme | Siirdiriilebilil | Ornek | Ongériilen Saglk Etkileri
ol Siresi | Siresi ik Seviyesi Yeme
Siiresi
16:8 16 saat | 8 saat @ Orta - uzun 12:00- instlin duyarhligini artirabilir,
vadede 20:00 kilo yénetimini
uygulanabilir destekleyebilir ve iltihabi
azaltabilir.
1410 14 saat |10 Baslangic 10:00- | Yeni baglayanlar icin
saat seviyesinde, 20:00 uygulanabilirligi yuksektir.
uyum kolay Kan sekeri dalgalanmalarini
azaltabilir, uyku—uyaniklik
doéngusu ile biyolojik ritme
daha uyumludur. Hafif
metabolik faydalar saglar.

5:2 Haftada | 5 gin | Orta —uzun Normal | Uzun vadede yag kaybini
2 gun normal | dénemli uyum | gunlerd | tesvik edebilir, lipit
(500- mumkun e gunde | profillerini iyilestirebilir.

600 3 6gun | Metabolik esnekligi artirir.
kcal) Ancak aclik gunlerinde
enerji disuklItgl yasanabilir.

OMAD | ~23 1 saat | ileri diizey, 17:00- | Hizh kilo kaybina yol
saat disuk 18:00 acabilir, ancak surdirmesi

surdurulebilirlik zordur. Gézetim altinda
olmayan ¢ogu Kisi icin
Onerilmez.

ADF Alternati | Alterna | ileri — klinik GUnlik | Yag yakimini artirabilir ve
f24 tif gozetim degisim | viseral yagi azaltabilir, ancak
saatlik gerektirir genellikle tibbi veya klinik
oruclar g6zetim altinda kullanilir.

4.2 BESiN ZAMANLAMASI VE OGUN KOMPOZiSYONU

Ogrenciler, bu béliimde orucu giivenli ve etkili bir sekilde bozmak icin dengeli ve
destekleyici 6gunleri nasil hazirlayacaklarini 6grenecekler. Enerjiyi dengelemek,
sindirim rahatsizliklarini dnlemek ve aralikli orug (IF) faydalarini optimize etmek icin
malzeme secimlerini ve 6gun yapisini kesfedecekler.

Oruc Sonrasi Yemeklerin Onemi
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Oructan sonra vicut besin maddelerine daha duyarli hale gelir. Dogru besinleri
secmek sunlari saglayabilir:

Kan sekerinin ani yikselmesini ve dismesini onler

Sindirim sistemini rahatlatir

Vicudun su ve mineral dengesini yeniden saglar

Zihinsel berrakldi ve enerjiyi destekler

Kaslarin korunmasini ve yag yakimini en Ust diizeye c¢ikarir

Oruc Sonrasi Yemekte Nelere Dikkat Edilmeli?

Besin Grubu Ornekler Oruc sonrasi amaci
Protein Tavuk, yumurta, soya Kaslari korur, tokluk
peyniri, hindi, somon hissi verir, dokulari
onarir
Dusuk glisemik Tath patates, yulaf, kinoa, Kan sekerini yavasca
karbonhidratlar pismis mercimek yukseltir, glikojen
depolarini yeniler
Saglikh Yaglar Avokado, zeytinyagi, Enerji saglar, yagda
badem, ceviz ¢6zunen vitaminlerin
emilimine yardimci olur
Lif Yaprakl yesillikler, Sindirim sistemini
tohumlar, brokoli, kabak destekler, glikoz
emilimini duzenler
Sivilar ve Su, bitki cayi, kemik suyu, Vicudu rehidre eder,
Mineraller limonlu su kaybedilen elektrolitleri
yerine koyar, yorgunlugu
azaltir

4.3 ETKILESIMLI DERS ETKINLIKLERI

Etkinlik 1: Ornek Yemek Dagilimi Gorevi (ciftler veya 3'lii gruplar halinde):

1. Bir IF protokoll secin (6rnegin, 16:8).

2. Her besin grubundan 1 6ge secerek eksiksiz bir oru¢ sonrasi yemek
tasarlayin.
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3. Secimlerinizin oru¢ sonrasi beslenme hedeflerine nasil uydugunu kisaca
aciklayin (yukaridaki tabloyu kilavuz olarak kullanin).

Ornek:

Yemek: lzgara somon + kinoa + zeytinyagll ispanak salatasi + bir avuc kabak
cekirdegi + limonlu su.

NEDEN: Dengeli protein ve saglikh yaglar, kan sekerini dengelemek icin yavas
karbonhidratlar, sindirim igin lif, rehidrasyon i¢in sivilar.

Etkinlik 2: Vaka Calismasi

Bay Arman ile tanisin: Bay Arman 52 yasinda. Kendini daha iyi hissetmek ve saghgini
iyilestirmek icin aralikh oru¢ denemek istiyor. Karin bdlgesinde biraz fazla kilosu ve
yuksek kan gekeri var ve sabahlari genellikle biraz yorgun hissediyor. Baglamak icin
basit ve dengeli bir beslenme planina ihtiyaci var.

Goreviniz: Bay Arman'a, yemek saatlerinde yiyebilecedi hafif, saglkli ve lezzetli
yemekler tasarlayarak yardimci olmaktir.

1. Sectiginizi yazin ve kisa bir neden belirtin.

2. Yeme saatleri igin iki 6giin dnerisi olusturun:
Sunlari dahil edin:

e Bir protein (yumurta, balik veya tavuk gibi)
e Saglikh bir yag (zeytinyagi, avokado veya findik gibi)

Biraz lif (sebzeler, tohumlar veya cilekler gibi)

Ogiin zamani |Menii Oneriniz

ilk Ogiin Ornek: Ispanakli ve avokadolu omlet

ikinci Ogiin Ornek: Izgara tavuk, kizarmis havug, kinoa

159



Co-funded by
the European Union

FOOD
ALL

Arman Bey'in baslangicta kendini daha iyi hissetmesi icin 1 veya 2 6neri verin:
Ornekler:

e Sabahlan ilik su veya bitki cayl icmek

o Kabak ¢ekirdegi veya yesil yaprakl sebzeler gibi magnezyum agisindan
zengin besinler tiketmek

e Orucu hafif bir sey (corba veya yogurt gibi) ile yavas¢ca agmak

Etkinlik 3: Ogiin Planlama

Fiziksel olarak aktif bir yetiskin icin 1 gUnlik yemek plani olusturun. (YEMEK
SAATLERI: 12:00-20:00)

Saat Ogiin Ornegi
12:00 Zeytinyagh mercimek salatasi, haglanmis yumurta ve
karisik yesillikler
3:30 Ceviz ve chia tohumu ile yogurdu
7.30 Izgara somon, buharda pisirilmis brokoli, firnda

kizartilmig tath patates

Yemeklerin protein, lif ve saglikli yaglar acisindan dengeli olmasina dikkat edin.

4.4 YANSITMA VE AKRAN DEGERLENDIRMESi

e Aralkll orucun sizin icin ¢ekici kilan en dnemli avantaji nedir?
e Orug tuttuktan sonra kisisel olarak hangi tur yiyeceklerden kaginirsiniz?

e insanlarin aralikli orucu pratik ve gercekgi bir sekilde uygulamasina nasil
yardimci olabiliriz?

160



Co-funded by
the European Union

FOOD
ALL

4.5 KAYNAKGA

Anton, S. D., Lee, S. A., Donahoo, W. T., McLaren, C., Manini, T., Leeuwenburgh, C.,
& Pahor, M. (2018). The effects of time restricted feeding on overweight, older adults:
A  pilot  study. Nutrition and Healthy  Aging, 4(4), 345-353.
https://doi.org/10.3233/NHA-170036

de Cabo, R., & Mattson, M. P. (2019). Effects of intermittent fasting on health, aging,
and disease. New England Journal of Medicine, 381(26), 2541-2551.
https://doi.org/10.1056/NEJMra1905136

Kittana, J., Attia, A. S., & Abu-Shagra, Q. (2022). Intermittent fasting: A brief review
of the effects on the human body. Journal of Young Medical Scientists, 1(1), 6-14.
https://doi.org/10.54309/JYMS/2022/V1/11/00010

Varady, K. A., Bhutani, S., Church, E. C., & Klempel, M. C. (2015). Alternate day
fasting for weight loss in normal weight and overweight subjects: A randomized
controlled trial. Nutrition Journal, 14, 3. https://doi.org/10.1186/1475-2891-14-3

161


https://doi.org/10.3233/NHA-170036
https://doi.org/10.1056/NEJMra1905136
https://doi.org/10.1056/NEJMra1905136
https://doi.org/10.54309/JYMS/2022/V1/I1/00010
https://doi.org/10.1186/1475-2891-14-3

Co-funded by
the European Union

FOOD
ALL

UNiTE SONRASI DEGERLENDIRME SORULARI

1.Asagidaki gidalardan hangisi Paleo beslenmesinde yasaktir?
A. Yabani somon
B. Tatli patates

C. Kahverengi pirinc[4
C. Brokoli, Tath patates
2.Yogurt keto beslenmesinde neden “sinirli” olarak kabul edilir?
A. Sodyum icerigi ¢cok yuksektir
B. Yag icerigi cok dusuktir
C. Dogal seker (laktoz) igerir
C. Gluten icerir
3.Asagidaki sebzelerden hangisi genellikle FODMAP icerigi dusukttir?
A. Sogan
B. Sarimsak
C. Ispanak
C. Karnabahar
4. Aralikh oructa odak noktasi 6ncelikle sunlardir:
A. Karbonhidratlardan kaginmak
B. St drinlerini ortadan kaldirmak
C. Oglin zamanlamasi
C. Protein alimini artirmak
5. Hangi beslenme yaklasimi, ilk insanlarin beslenme aligkanhklarini taklit
etmeyi amaclamaktadir?
A. Disik FODMAP
B. Ketojenik
C. Paleo
C. Aralikh orug
6. Diisiik FODMAP beslenmenin temel amaci nedir?
A. Kan sekeri duzeylerini dusurmek
B. Kilo kaybini tesvik etmek
C. Siskinlik ve gaz gibi sindirim semptomlarini hafifletmek
C. Yag metabolizmasini hizlandirmak
7. Asagidaki bilesenlerden hangisi hem Paleo hem de Ketojenik beslenmelerde
bulunmaz?
A. Tam tahillar[4
B. Yumurta

C. Yaprakl yesillikler
C. Hindistan cevizi yag
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Unite 5: Kiiltiirel, Dini ve Etik Beslenme Uygulamalari
Giris

Bu Unite, kultdr, tarih ve geleneklerin diinya ¢apinda beslenme aligkanlklarini nasil
sekillendirdigini inceleyerek, 6grencilere mutfak cesitliliginin temel ilkelerini tanitir.
Ogrenciler, Akdeniz, Afrika, Latin Amerika, Asya ve Hindistan bélgelerindeki temel
beslenme kisitlamalarini ve geleneksel mutfaklarn tanimlayip aciklayarak, kiresel
beslenme aliskanliklari hakkinda temel bir anlayis gelistireceklerdir. Bu bilgilere
dayanarak, 6grenciler kultlrel acidan uygun pisirme yontemlerini uygulayacak ve
kultdrel batunligunu korurken gesitli beslenme ihtiyaclarini karsilamak igin otantik
yemekleri uyarlayacaklardir. Rehberli uygulama ve analizler araciligiyla, égrenciler
menU planlama ve yemek hizmetlerinde kaltirel duyarliigin  rolini de
inceleyeceklerdir.

Unitenin sonunda, égrenciler sunlari yapabileceklerdir:

1. Kiresel mutfaklar Gzerindeki kulttrel ve tarihsel etkileri tanimak ve aciklamak.

2. Kapsayici ve kultirel agidan saygili yemeklerin hazirlanigini géstermek.

3. Mutfak ortamlarinda kapsayicilik ve 6zglnltgin onemini
gerekcelendirebileceklerdir.

Bu yaklasim, elestirel distinme ve kultlrel farkindaligin yani sira pratik mutfak
becerilerinin gelisimini destekleyerek, 6grencileri ginimuzin cesitlilik arz eden gida
endustrisinin taleplerini kargilamaya hazirlar.

DERS 1: KULTUREL MUTFAK PUSULASI

Ogrenme Kazanimi Ogrenme Ogrenme Kazanimi Siire:
1: Kazanimi 2: 3:

Ogrenci, tarihsel Ogrenci, beslenme | Ogrenci, 90 dakika

ve kdlttrel kisitlamalarina ve | kapsayiciligi ve

faktorlerin etkisiyle | geleneklere uygun, | geleneklere sayglyi

olusan temel kulturel agidan saglamak igin

beslenme O0zgun yemekleri menu
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kisitlamalarini ve uyarlayabilecek ve | planlamasinda

mutfak hazirlayabilecek. kulttrel duyarliligin
geleneklerini onemini
tanimlayabilecek gerekcelendirebile
ve cek.

aciklayabilecektir.

ICERIK ACIKLAMASI

Bu derste, 6grenciler bes 6nemli kultirel mutfak gelenegini kesfedecekler: Akdeniz,
Afrika, Latin Amerika, Asya ve Hint mutfaklari. Her mutfadi sekillendiren tarihsel
kokleri, kulttr ve tarihin etkisiyle olugsan énemli beslenme kisitlamalari da dahil olmak
Uizere dgrenecekler. Ogrenciler ayrica her mutfaga 6zgii temel malzemeleri ve her
mutfagr tanimlayan pisirme ydntemlerini tanimlayacaklar. Ders, yemeklerin
otantikligini korurken hem mutfak geleneklerine hem de beslenme kisitlamalarina
uyum saglamaya odaklanacak. Ayrica, 6grenciler meni planlamasinda kultUrel
duyarliigin énemini daha iyi anlayacak ve yemeklerin kapsayici ve cesitli mutfak
geleneklerine saygill olmasini saglayacaklar. Amag, 6grencileri gida endustrisinde
artan kulttrel farkindaliga sahip menl seceneklerine olan talebe hazirlamaktir.

1.1 BESLENME KISITLAMALARI VE MUTFAK GELENEKLERINi ANLAMAK

L
¢

Freepik
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Dinyanin mutfak kudltlrl, ylzyillar boyunca tarih, kultlr, cografya ve toplumsal
intiyaglarin etkisiyle sekillenmig zengin bir ¢esitlilik barindinr. Mutfak profesyonelleri
icin, bu kultUrel ve tarihsel etkileri anlamak ve saygl duymak, farkl topluluklarin
beslenme kisitlamalari ve tercihlerini kargilamak acgisindan ¢ok énemlidir. Bu ders,
Akdeniz, Afrika, Latin Amerika, Asya ve Hint mutfaklarn olmak Uzere bes 6nemli
kultirel mutfak gelenegini inceleyerek, bunlarin temel beslenme ilkelerini, temel
malzemelerini ve geleneksel pisirme yéntemlerini vurgular. Ogrenciler, bu gelenekleri
onurlandiran yemekleri uyarlama ve hazirlama ydntemlerini égrenecek, meni
planlamasinda kiilttirel duyarlihgi gbzeterek kapsayici ve saygili yemek deneyimleri
yaratacak. Sunulan genel bilgiler sadece baslangic noktasi niteliginde olup, her
mutfagin zengin c¢esitliligini tam olarak yansitmamaktadir.

1.2 AKDENIZ DIYETi

Akdeniz diyeti, Glney Avrupa, Kuzey Afrika
ve Orta Dogu'nun bazi bélgelerini de igceren
Akdeniz Havzasi'nin yasam tarzini ve iklimini
yansitmaktadir. Yunan, Roma ve Misir gibi
eski uygarliklarnn etkisiyle, Akdeniz diyeti
uzun zamandir mevsimlik, yerel ve taze
gidalara odaklanmigtir. Beslenme, denge,
saglik ve uzun dmurliltgu vurgular ve kronik
hastallk  riskini azaltmadaki roli ile

ovulmektedir. Ticaret yollar, dini
2 uygulamalar ve Akdeniz bodlgesindeki iklim
2t N gibi faktorler, bu beslenme yaklasimini

zeytinyagi, tahillar, sebzele, baklagiller ve balik kullanimini Gzerine sekillendirmigtir.

Yemekleri Uyarlama ve Hazirlama

Akdeniz yemekleri hazirlarken, taze, butin malzemeler ve Dbitki bazli yemeklere
odaklanmak 6nemlidir. Izgara sardalya veya otlu firnda balik gibi baliklar siklikla
kullanilir. Zeytinyagi, hem yemek pisirmede hem de soslarda énemli bir malzemedir.
Kuruyemisler, tohumlar ve baklagiller ise et yerine protein acisindan zengin
alternatifler sunar. Yemekleri uyarlarken, malzemelerin ve pisirme yontemlerinin
sadeligine sadik kalin ve asir isleme veya yag kullanimindan kaginin. Bu mutfagi
disltnurken, tarih, cografya ve geleneklerin lezzetleri ve gelenekleri nasil
sekillendirdigini dusundn. Yuzeysel izlenimlerin 6tesine gecgin ve bu yemeklerin
insanlar ve onlarin yagsam tarzlari hakkinda neler anlattigini sorgulayin.
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Ana Malzemeler

Zeytinyagi (ana yag kaynag)

Taze sebzeler: domates, salatalik, biber, iIspanak

Meyveler: (izUm, incir, narenciye cesitleri

Baklagiller: nohut, mercimek, fasulye

Balik ve deniz lrinleri: sardalya, hamsi, kabuklu deniz GrUnleri

Tam tahillar: bugday, arpa, piring, bulgur

Otlar ve baharatlar: kekik, feslegen, sarimsak, nane

Kuruyemisler ve tohumlar: badem, ceviz, findik, susam, ay cekirdegi

Sit Granleri: yogurt, peynir (6zellikle fermente cesitler, 6r. feta, keci peyniri)

Pisirme Yoéntemleri

Izgara, firrnlama ve bugulama: balik, et ve sebzeler icin yaygin yéntemler
Buharda pisirme: sebzelerin besin degerlerini korur

Zeytinyagi ve sarimsakla soteleme: tipik Akdeniz pisirme tarzi

Giivecler ve yahniler: ratatouille gibi yavas pisirilen sebze ve baklagil yemekleri
Marinasyon: ballk, et ve sebzelerin limon, zeytinyadi ve otlarla hazirlanmasi

Soguk servis edilen zeytinyaglilar: enginar, bakla, kabak gibi sebzeler diisik isida

pisirilip soguk tuketilir
Kulturel Unsurlar

Tathlarin seyrek, genellikle meyve bazl tiiketilmesi
Sofralarin paylasilmasi, yemeklerin sosyal bir etkinlik olmasi

Gunluk fiziksel aktivite ile desteklenen bir yagam tarzi
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1.3 AFRIKA MUTFAGI

Afrika mutfagi, Kuzey, Bati, Dogu, Orta ve
Glney Afrika bolgelerinde belirgin farklhklar
gosteren, son derece cesitli ve zengin bir
mutfaktir. Bu cesitlilik, hem yerel yemek
geleneklerinden hem de tarih boyunca
Avrupa ve Asya ile kurulan ticari ve kiltirel
etkilesimlerden  beslenmistir.  Geleneksel
Afrika yemekleri cogunlukla misir, dan,
sorgum ve manyok gibi yerel tahillar ve kdk
sebzelere dayanir. Baharat ve otlarin yogun
kullanimi yaygindir; yemekler genellikle tarim
doéngulerini yansitir ve mevsiminde yetigen R ,
sebzeler ile bolgesel et UrUnleri temel bilegenler arasinda yer alir.

Yemeklerin Uyarlanmasi ve Hazirlanmasi

Afrika mutfagi, tahillar, baklagiller ve sebzeler Gzerine kurulu yapisiyla farkli beslenme
ihtiyaclarina kolaylikla uyarlanabilir. Ornegin:

e Sebze giivecleri, fasulye, yesil yaprakl sebzeler ve baharatlarla hazirlanarak
doyurucu ve besleyici bir 6gln sunar.

o Injera (Etiyopya’ya 6zgii fermente edilmis ince ekmek) veya Jollof pilavi
(domates puresi, sogan ve aci biberle pisirilen baharath pilav) bu yemeklerin
yaninda servis edilebilecek tipik drneklerdir.

Protein kaynaklari, hem bitkisel (mercimek, nohut, fasulye) hem de hayvansal (tavuk,
keci, balik) olabilir. Yagsiz etlerin ve baklagillerin dengeli kullanimi, beslenme
acisindan zengin kombinasyonlar yaratir.

Baharatlar, yemegin aromasini zenginlestirmek icin kullanilmali; ancak malzemenin
dogalligini baskilamayacak dlc¢tide tercih edilmelidir. Izgara, gliveg ve buharda pisirme
gibi geleneksel ydéntemler, hem basit hazirlanigi destekler hem de yemeklerin otantik
karakterini korur.
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1.4 LATIN AMERIKA MUTFAGI

Latin Amerika mutfagi, yerel malzemelerin ve pisirme
tekniklerinin,  &zellikle ispanyol ve Portekiz
mutfaklarinin etkisiyle harmanlandigi, son derece
zengin ve gesitli bir mutfaktir. Bélgenin yerli halklar |
tarih boyunca misir, kinoa, amarant, patates, manyok
ve cesitli sebzeleri temel besin olarak yetistirmigtir.
Kolonyal dénemde bu malzemeler bugday, piring,
seker kamigl ve hayvansal Urlnler gibi ithal gidalarla !
birlesmis; bdylece ¢cok katmanli bir gastronomik kalttr v
ortaya ¢cikmigtir. Ayrica, baharat ticareti ve Afrika’dan
gelen mutfak etkileri de bdlgenin lezzet cesitliligini artirmig, Latin Amerika mutfagini
lezzet, doku ve renk acisindan essiz kilmigtir.

Yemeklerin Uyarlanmasi ve Hazirlanmasi

Latin Amerika yemekleri, lezzet profillerine ve yerel malzemelere sadik kalmaldir.
Ornegin, siyah fasulye, misir ve biberle yapilan vejetaryen enchilada, geleneksel
lezzetleri korurken beslenme tercihlerine de uyum saglar.

Taco veya burrito gibi yemekler, geleneksel misir tortillalariyla birlikte tofu veya
tempeh gibi bitki bazl proteinlerle yapilabilir. Piring ve fasulye yaygin temel gidalardir
ve cesitli baharatlarla uyarlanarak doyurucu, kiltdrel agidan otantik yemekler
yaratilabilir. Bu yemeklerin ardindaki degerleri, ritielleri ve hikayeleri kesfetmek icin
biraz zaman ayirin. Genellemelerin étesine gegcmek, bu mutfagi hayata geciren kultirt
daha zengin ve saygill bir sekilde anlamayi saglar.
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1. Temel Malzemeler ve Besinler
Tahillar ve Nisastall Gidalar: Misir, piring, kinoa, amarant, patates, manyok.
Baklagiller: Siyah fasulye, kirmizi fasulye, mercimek.
Meyveler: Avokado, mango, papaya, ananas, muz.

Baharatlar ve Soslar: Aci biber (chili), kimyon, kisnis, salsa ¢esitleri, mole sosu.

2. Pisirme Teknikleri
Izgara ve kdmUr atesinde pisirme (asado, churrasco).
Tortilla yapimi (misir veya bugday bazl).
Buharda pisirme (6r. tamales igin).

Yavas pisirme ve gliveg (0r. feijoada, cazuela).

3. Bolgesel Farkhliklar
Meksika: Misir ve chili biber temelli, tortilla, taco, enchilada.
And Bdlgesi (Peru, Bolivya, Ekvador): Kinoa, amarant, patates ¢esitleri, ceviche.
Brezilya: Feijoada, tropikal meyveler, deniz trlnleri.

Karayipler: Baharath etler, deniz UrUnleri, tropikal meyveler.

4. Saglik ve Beslenme Acisindan Onemi
Lif ve antioksidan acisindan zengin (meyve, sebze, baklagil agirlkli).
Saglikh yag kaynaklari (avokado, kuruyemis, tohumlar).

Protein cesitliligi (bitkisel + hayvansal).

5. Kiiltiirel Boyut
Yemekler genellikle topluluk icinde paylasilir.
Festival ve dini térenlerde 6zel yemekler hazirlanir (6r. Dia de los Muertos’ta pan de
muerto).

Yemek, kultirel kimligin korunmasinda ve aktariimasinda énemli bir aragtir.
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1.5 AsyA MUTFAGI

Asya mutfagi, cok genis bir cografi alani
kapsar ve tarih boyunca ticaret yollan,
tarmsal Uretim ve kultlrel uygulamalardan
etkilenmistir. Cin, Japonya, Hindistan ve
Glneydogu Asya gibi bodlgelerde yemek
kiltlrG; saghk, maneviyat ve lezzet dengesi
ile yakindan iligkilidir. Asya gastronomi
geleneklerinde denge ve uyum temel
prensiplerdir. Bu  yaklasim, birbirini
tamamlayan malzemelerin ve pisirme
tekniklerinin kullaniimasinda kendini gésterir.

Pirinc ve eriste, bircok Asya mutfaginin temel
karbonhidrat kaynaklaridir. Ayrica taze ve mevsimlik malzemelerin tercih edilmesi,
hafif pisirme ydntemleri ve minimum yag kullanimi bu mutfaklarnn karakteristik
Ozelliklerindendir.

Yemeklerin Uyarlanmasi ve Hazirlanmasi

Asya yemekleri hazirlarken, tuzlu, tatl, eksi ve aci gibi lezzetlerin dengesini korumak
onemlidir. Soya sosu ve zencefil ile hazirlanan geleneksel sebze ve tofu tavasi,
vejetaryen veya vegan beslenmelere uyarlanabilir. Bazi etleri tUketmeyenler igin,
bircok tarifte deniz UrUnleri kullanilabilir. Baliklari buharda pisirmek veya sis kebap
yapmak gibi pisirme yéntemleri, malzemelerin dogal lezzetlerini korumak icin idealdir.
Miso corbasi, susi veya sebzeli bérek gibi yemekler, otantikligini koruyarak cesitli
beslenme kisitlamalarina uygun olarak hazirlanabilir. Yemekler asla sadece yemek
degildir, bir hikaye anlatir. Bu mutfagi sadece bir menlU olarak degil, kimlik ve
geleneklerin sekillendirdigi daha genis bir kiltirel deneyime acilan bir pencere olarak
gbrmeye caligin.
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olarak kullanilan tekniklerdir.

o Ozellikle balik ve et icin izgara.

Ana Malzemeler

e Piring, eriste ve soya Urlnleri (tofu, tempeh)
e Sebzeler (bok choy-cin lahanasi, patlican, mantar)
e Balk ve kabuklu deniz Urtnleri (genellikle buharda pisirilmis, 1zgara veya tavada

e Baharatlar ve otlar (zencefil, sarimsak, biber, limon otu)
e Soya sosu, susam yagdi ve balik sosu
e Deniz yosunu (nori, kelp) ve deniz sebzeleri

Pisirme Ydntemleri

e Kizartma ve wok pisirme, hizli ve yuksek isida yemek pisirmek i¢in yaygin

o Ozellikle kéfte ve balik icin buharda pisirme yaygin olarak uygulanir.
e Corba veya eriste gibi yemeklerde kaynatma ve haslama.

1.6 HiNT MUTFAGI

Hint mutfadi, Aryanlar, Babdlrler ve
Avrupallar dahil olmak Uzere vyuzyillar
boyunca suren kiltarel ve tarihi etkilerle
sekillenmigtir. Baharat kullanimi, Hint mutfak
geleneklerinde derin bir yere sahiptir ve
yemegin duyusal deneyimi zenginlestiriimesi
amagclanir. Gineydeki baharatli yemeklerden
kuzeydeki daha hafif, sit Grinleri agirlikh
yemeklere kadar cok cesitli bir mutfak
manzarasl ortaya cikarmistir. Yemekler
genellikle, beslenme yoluyla vicudun
enerijilerini dengelemeye odaklanan

geleneksel Hint tip sistemi olan Ayurveda ile baglantihdir.
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Yemekleri Uyarlama ve Hazirlama

Hint yemeklerini uyarlanirken, beslenme tercihlerine saygi gésterirken baharatlarin ve
pisirme tekniklerinin bUtinlGglint korumak c¢ok &nemlidir. Dal makhani gibi
mercimekli vejetaryen Kkoriler, vegan beslenmeleri icin ghee yag kullaniimadan
hazirlanabilir. Sebzeli biryani (karisik sebzeli basmati piring) veya chana masala
(domates soslu nohut koérisi) gibi bircok Hint yemegi, sit Urlnleri veya gliten
icermeyecek sekilde uyarlanabilir. Yemegin tadini bozmadan otantik lezzetler
yaratmak icin baharatlarin dikkatli kullaniimasina 6zen goésteriimelidir. Ghee yerine
bitkisel yag kullanmak veya st icermeyen paneer (taze krem peynir) yapmak gibi
pisirme ydntemlerini ayarlamak, yemeklerin gesitli beslenme kisitlamalarina uygun
olmasini saglayabilir. Her yemek sadece lezzeti degil, tarih, yenilik ve kilttrt da tasir.
Malzemelerin altinda yatan hikayelerin ne oldugunu ve bu mutfagin onu hazirlayanlarin
yasadigi gercekleri nasil yansittigini her sef kendine sormalidir.

Ana Malzemeler

e Piring ve bugday (naan, chapati ve paratha gibi ekmeklerde kullanilir)
e Mercimek ve baklagiller (dal, nohut)
e Baharatlar (zerdecal, kimyon, kisnig, kakule, garam masala)
e Sut dUrlnleri (yodurt, ghee, paneer)
e Sebzeler (Ispanak, patates, karnabahar, bezelye)
e Meyveler (mango, papaya, nar)

Pisirme Yéntemleri

e Baharatlari ghee veya yagda sotelemek, yemeklerin temelini olusturmak icin yaygin
bir ydontemdir.
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Buharda pisirme, 6zellikle idli (fermente piring ve mercimek hamuruyla yapilan
buharda pisiriimis kekler) ve dhokla (fermente 6gutilmis mercimek ve piring

hamuruyla yapilan buharda pisirilmis siinger kek) gibi yemekler icin kullanilir.

Kaynatma ve yavas pisirme, 6rnegin kériler veya dal gibi yemeklerde kullanilir.

Kizartma, 6zellikle samosa gibi atistirmaliklar ve mezeler icin kullanilir.
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Ogrenme Kazanimi 1: Ogrenme Kazanimi 2: Ogrenme Kazanimi =~ Siire:

3:

Ogrenci,  Hristiyan ' grenci, uygun malzemeler | Ogrenci, belirli dini | 90
Ortodoks Orucy, | ye  yontemler kullanarak | beslenme dakika
Helal, Koser, Budist | qini peslenme kurallarina | gerekliliklerine

ve Hindu beslenme uygun yemeklerin | uygun mendi
gerekililikleri dahil hazirlanigini seceneklerini

olmak dzere dini | gxeierapilecektir. degerlendirebilece
beslenme kurallarinin Ktir.

temel ilkelerini
aclklayabilecektir.

ICERIK AGIKLAMASI

Bu derste, dgrenciler Hristiyan Ortodoks Orucu, Helal, Koser, Budist ve Hindu
beslenme uygulamalar dahil olmak lGzere c¢esitli dini beslenme kurallarinin temellerini
kesfedecekler. Orug tutmanin énemi, etik beslenme ve belirli gidalarin yasaklanmasi
gibi her dini beslenme biciminin ardindaki ilkeleri anlayacaklar. Ogrenciler, bu dini
uygulamalara uygun temel malzemeler, uygun pigirme yontemleri ve yemeklerin
hazirlanigini 6grenecekler.

Ders ayrica, farkli dini gruplarin 6zel beslenme ihtiyaglarini kargilamak icin geleneksel
tarifleri uyarlama konusunda pratik rehberlik saglayacaktir. Dersin sonunda,
ogrenciler bu beslenme gerekliliklerine uygun yemekler hazirlayabilecek ve kapsayici
ve dini acidan saygil menU sec¢eneklerini degerlendirebileceklerdir.

2.1 DiNi BESLENME KURALLARINA UYUM SAGLAMA
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Dini gesitliligin oldugu bir dinyada, farkl beslenme ihtiyaclarini kargilamak, mutfak
profesyonelleri icin giderek artan bir talep haline gelmistir. Dini beslenme kurallari,
bircok birey ve topluluk icin beslenme aliskanliklarinin sekillenmesinde énemli bir rol
oynamaktadir. Bu dini kurallar anlamak, dini saygi acisindan énemli olmakla birlikte,
mutfak isleyisi, menu gelistirme ve yemek servisi agisindan da énemlidir. Bu kilavuz,
cesitli dinlerin beslenme kurallarina genel bir bakis sunarak, mutfak égrenicileri ve
profesyonellerin bu beslenme gereksinimlerini givenle karsilayabilmelerini saglar.
Ayrica, bu ders mutfak dgrencileri ve profesyonellerin dini beslenme kurallarinin
temellerini  6grenmelerine, malzemeleri tanimlamalarina, pigirme yontemlerini
uyarlamalarina ve farkli dini gerekliliklere uygun menu secenekleri dnermelerine
yardimci olacaktir.

2.2 HIRiSTiYAN ORTODOKS BESLENME KURALLARI

Hiristiyan Ortodoks Orucu, Hiristiyan Ortodokslarin temel beslenme kuralidir ve belirli
dénemlerde oruc tutmayi ve bazi gidalardan, 6zellikle hayvansal Urlnlerden uzak
durmayi iceren dnemli bir dini uygulamadir.

Orug, yilin c¢esitli zamanlarinda, ézellikle BlyUk Perhiz déneminde tutulur ve ruhsal
disiplin, arinma ve tévbe bicimi olarak goérulir. Orug tutanlar genellikle et, sit Grlnleri,
yumurta ve baliktan uzak dururlar, ancak oru¢ dénemine goére kurallarda farkllklar
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olabilir. Temel ilke, yiyecek secimlerinde sadelik ve algak gonulltltigd korumak ve
asirlya kagmamaktir.

Yemekleri Uyarlama ve Hazirlama

Hristiyan Ortodoks Orucu'na uygun yemekler hazirlamak icin et, balik, yumurta ve st
drdnleri gibi hayvansal UrUnlerden kaginmak gerekir. Bunun yerine taze sebzeler,
tahillar, baklagiller ve kuruyemisler kullanilarak hazirlanan bitkisel yemeklere
odaklanin. Ornegin, sebzeli mercimek yahnisi, zeytinyagdi veya susam ezmesi, otlar ve
sebze suyu kullanilarak yapilabilir. Tath olarak, firnda pisirilmis meyve veya kuruyemis
bazl tatllar idealdir. Baharatlarin ve pisirme ydntemlerinin hayvansal kaynakl hi¢bir
malzeme icermemesine dikkat etmek dnemlidir.

Ana Malzemeler
e Sebzeler (taze, kurutulmus veya
dondurulmus)

e Tahlllar (piring, bugday, arpa,
yulaf)

e Baklagiller (mercimek, fasulye,
bezelye)

e Meyveler (taze veya kurutulmus)

e Kuruyemisler ve tohumlar (susam
ezmesi, badem, ceviz, aycekirdegi)

e Zeytinyadl (bazi dénemlerde)

e St UrinlU olmayan alternatifler
(soya sUtl, badem siiti)

Pigsirme Yontemleri
e Sebzeleri ve tahillari buharda

pisirmek, haglamak veya
kizartmak.

e Kizartmaya saglikh alternatifler
olarak firinda pisirmek ve 1zgara

yapmak.
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e Belirli oru¢ donemlerinde az yag ile

tavada kizartmak.

2.3 isLAMi BESLENME KURALLARI - HELAL

Helal beslenme kurallar islam ve Kuran &gretilerine dayanir. “Helal” kelimesi “izin
verilen” veya “yasal” anlamina gelir. Helal kurallan Muslimanlarin tiketmesine izin
verilenleri ve yiyeceklerin nasil hazirlanmasi gerektigini belirler. Haram (yasak) olarak
kabul edilen gidalar arasinda domuz eti ve alkol bulunur. Helal et, islam hukukuna
gore kesilmeli ve kesim sirasinda Tanr'nin adi anilmahdir. Helal kurallar, gidalarin
hijyen, temizlik ve etik kaynaklardan temin edilmesini vurgular ve gida hazirlama
islemlerinin belirli etik ve hijyenik uygulamalara uygun olarak gerceklestiriimesini
gerektirir.

Yemeklerin Uyarlanmasi ve Hazirlanmasi

Helal uyumlulugunu saglamak icin oncelikle Helal sertifikali et ve malzemeler temin
etmelisiniz. TUm etlerin Helal kurallarina uygun olarak kesildiginden emin olarak tavuk
kebap, biryani veya kuzu glvec gibi yemekleri hazirlamak olduk¢a kolaydir. Tatlilar
icin baklava veya meyve bazl yemekler populerdir. Alkolll soslar veya malzemelerden
kagcinmak ve kontaminasyonu énlemek icin mutfak gereclerinin helal ve helal olmayan
ardnler icin ayri tutulmasi cok dnemlidir.
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Ana Malzemeler
e Helal sertifikall et (sigir eti, kuzu eti, tavuk eti)
e Deniz Urinleri (cogu tdr helaldir)
e Taze sebze ve meyveler
e Tahillar (piring, bugday, arpa)
e St drunleri (helal sertifikall kaynaklardan)

e Baklagiller ve baklagiller (nohut, mercimek,
fasulye)

Pisirme Yéntemleri

e Helal et, islam hukukuna gére bir Musliman
tarafindan kesilmis olmalidir.

e Pisirme ydntemlerinde helal olmayan gidalarla
(6zellikle domuz eti veya alkol) capraz bulasma
onlenmelidir.

e Yaygin pisirme yontemleri arasinda izgara,
kizartma, haslama ve sote etme sayilabilir.

e Helal yemekler hazirlanirken, pisirme veya tat
verme  amaclyla  higbir  gekilde  alkol
kullaniimamaldir.

2.4 YAHUDI BESLENME KURALLARI - KOSER

Koser kurallar Tevrat'in ogretilerine dayanir ve Yahudi beslenme aligkanliklarinin
merkezi bir parcasidir. Bu kurallar, yenilebilecek (koser) gidalar ve gidalarin nasil
hazirlanmasi gerektigini belirler. Temel kurallar arasinda et ve st UrlUnlerinin
karistinimamasi, etin belirli bir sekilde kesilmesi (sechita) ve domuz eti ve kabuklu
deniz Urlnleri gibi belirli hayvanlarin tiketiimemesi yer alir. Koger gidalar, et ve sut
drtnleri icin kati ayrnm kurallarina uyan mutfaklarda hazirlanmalidir.

Yemeklerin Uyarlanmasi ve Hazirlanmasi
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Koser yemekler hazirlarken, islenmis gidalar ve baharatlar dahil tim malzemelerin
koser sertifikall oldugundan emin olun. Klasik bir koser yemegi, matzo toplu tavuk
corbasi veya dana yahnisi olabilir. Stt Urlnleri iceren yemekler hazirlarken, bunlari
etle birlestirmeyin (6rnegin, ¢izburger yapmayin). Tatlilar icin, koser kurallarina uygun
oldugu slrece, cheesecake gibi sut Urlnleri iceren yemekler servis edilebilir.

Ana Malzemeler
e Koser sertifikall et (sigir eti, tavuk, kuzu

eti)
e Ylzgecli ve pullu baliklar (6rnedin somon,
ton balig)

Taze meyve ve sebzeler
Koser kaynakli st Grdnleri (stt, peynir,
yogurt)

e Tahlllar (bugday, yulaf, arpa)

Pisirme Yodntemleri

e Et ve st Urlnleri ayn pisiriimeli ve ayri
saklanmalidir.

e Et ve st Urunleri igin ayn mutfak aletleri
kullanin.

e Yiyecekler, Yahudi temizlik ve ritlel
kesim kurallarina uygun olarak
hazirlanmalidir.

e Yaygin pisirme ydntemleri arasinda
kizartma, haslama, firnlama ve 1zgara
sayllabilir.

2.5 BuDiST BESLENME KURALLARI

Budist beslenme kurallarn, éncelikle ttm canllara kargl siddet uygulamamaya ve
sefkat gbstermeye odaklanmistir. Birgcok Budist, hayvanlara zarar vermemek icgin
uygulamalarinin bir parcasi olarak et yemekten kacinarak vejetaryen veya vegan
beslenir. Ozellikle Budist rahipler, kati oru¢ kurallarina uyabilir. Besin seciminde
basitlik, 6lctll olma ve farkindalik 6n plandadir.

Yemeklerin Uyarlanmasi ve Hazirlanmasi
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Budist yemekleri hazirlarken, bitkisel malzemeler kullanmak ve hayvansal Urlnlerden
kacinmak 6nemlidir. Tofu, sebze ve esmer pirin¢le yapilan basit bir tavada kizartma
veya tahil, sebze ve baklagillerle yapilan Buddha kasesi yaygin yemeklerdir. Tath
olarak meyve bazli tathlar veya sutla¢c uygundur. Budist degerlerine uygun olmasi igin
her zaman malzemelerin kaynagina ve hazirlama sekline dikkat edin.

Ana Malzemeler

Taze sebzeler (ispanak, havug, kabak)
Tofu ve diger bitkisel proteinler

Tam tahillar (piring, kinoa, arpa)
Meyveler (elma, muz, papaya)
Baklagiller (mercimek, fasulye, nohut)
Kuruyemisler, tohumlar ve bitkisel yaglar

Pisirme Ydntemleri

e Buharda pisirme, tavada kizartma ve
haslama yaygin yéntemlerdir.

e Yiyecekler 6zenle hazirlanmali, glglu
tatlar ve asiri baharatlardan kacinilmalidir.

e (Cogu Budist beslenmesinde et veya deniz
Urtinleri tamamen kaginiimalidir.

e St Urtnleri yerine genellikle vegan
alternatifler kullanilir.

2.6 HiNDU BESLENME KURALLARI

Hindu beslenme kurallan dini metinler, klltlrel gelenekler ve yasama olan derin
saygidan etkilenir. Bircok Hindu vejeteryandir ve 6zellikle kutsal sayilan sigir eti
yemekten kacinir. Yiyecekler satvik (saf), rajasik (uyarici) ve tamasik (saf olmayan)
olarak siniflandirilir. Meyveler, sebzeler ve tahillar gibi satvik yiyecekler ruhsal saflik
icin tercih edilir. Orug¢ tutmak da dini bayramlarda yaygin bir uygulamadir.

Yemeklerin Uyarlanmasi ve Hazirlanmasi

Hindu yemekleri hazirlarken, vejetaryen malzemelere odaklanin ve sigir eti ve belirli
etlerin kullanilmadigindan emin olun. Yaygin bir yemek, pirin¢ ve sebzelerle birlikte
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mercimek yahnisi olabilir. Tatli olarak, kheer (pirincli st pudingi) veya peda (sut bazl
sekerleme) gibi sttten yapilan tatlilar sunulabilir. Yemeklerin hazirlanmasinda safliga

Ozen gosterilmeli ve yemek pisirmenin manevi yonu gozetilmelidir.

Ana Malzemeler

Taze meyve ve sebzeler

Tahillar (piring, bugday, dari)
Baklagiller (mercimek, nohut)

Sut drunleri (sut, ghee, yogurt)
Baharatlar (zerdegal, kimyon, kisnig)
Kuruyemis ve tohumlar

Pisirme Ydntemleri

Buharda pisirme, haslama ve firinlama
yaygin yontemlerdir.

Kizartma, az miktarda ghee (saf yag) ile
yapilr.

Baharatlar lezzet vermek icin kullanilr,
ancak dengeli olmall ve tadi baskin
olmamalidir.

Yemek pisirme ruhani bir uygulama
olarak gorildiginden, yiyecekler sevgi
ve 6zenle hazirlanmalidir.
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DERS 3 : ETiK VE SURDURULEBILIR TABAGIN ILKELERI

ScienceDirect.
p.4933-4938

hayvan refahi
standartlan ve
surdurulebilirlik ilkeleri
dahil olmak Uzere etik
uygulamalari
tanimlayabilecek ve
bunlarin mutfak
endustrisine olan
etkilerini
aclklayabilecektir.

edilen, cevre dostu
ve yerel malzemeler
kullanarak
surdurdlebilir mendler
tasarlayabilecek ve
menu planlamasinda
surdurdlebilir mutfak
ilkelerini
uygulayabilecektir.

sureclerinde etik ve
surdurulebilir
uygulamalari
savunabilecek, ayni
zamanda cevresel
sorumluluk ile ticari
gereklilikler arasinda
denge kurabilecektir.

Ogrenme Kazanimi 1: | Ogrenme Kazanimi 2: = Ogrenme Kazanimi 3: = Siire:
Ogrer]ci,.so.rl.Jm.Ilu | Ogrenci, etik Ogrenci, gida tedarik | 90
tedarik zinciri yonetimi, | 1 avnakiardan temin | ve hazirlama dakika

ICERIK ACIKLAMASI

Bu derste 6grenciler, mutfak endustrisinde surdurtlebilirligin temel ilkelerini iki ana
boyut tzerinden inceleyeceklerdir: hayvan refahi ve sorumlu kaynak kullanimi.
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Dersin ilk bélimtnde, insancil muamele, fabrika ciftciliginin etkileri ve hayvan refahiyla
iligkili etik konular ele alinacaktir. Ardindan, gida dretiminde alinan kararlarin ¢cevresel
sonuclarl incelenecek ve surdirulebilir, etik kaynaklardan malzeme temin etmenin
onemi vurgulanacaktir.

Ders kapsaminda ayrica, etik kaynaklardan elde edilen malzemelerle surdurilebilir
mendulerin tasarlanmasi ve gida tedarigi ile hazirhiginda etik uygulamalar savunmaya
yonelik stratejiler Uzerinde durulacaktir.

Dersin sonunda 6grenciler, is hedefleri ile cevresel ve etik sorumluluklari dengeleyen
menU planlamasi konusunda bilingli ve kanita dayali kararlar alabilecek bilgi ve
beceriye sahip olacaklardir.

3.1 MUTFAK ENDUSTRISINDE HAYVAN REFAHI
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Hayvan refahi, gida amaciyla yetistirilen hayvanlarin fiziksel ve psikolojik iyilik hallerine
odaklanarak, hayvanlara insani muameleyi ifade eder. Hayvanlarin yasamlari boyunca
saygl ve Ozenle muamele gdrmeleri gerektigini vurgular. Hayvan refahi ilkeleri,
hayvanlara bes 6zgurlik saglanmasini icerir:

aclik ve susuzluktan kurtulma,
rahatsizliktan kurtulma,

acidan kurtulma,

yaralanma ve hastaliktan kurtulma ve
normal davraniglarini sergileme 6zgurliga.

A

Mutfak endustrisi baglaminda bu, hayvanlarin s6z konusu 6zgurliklerin gdzetildigi
kosullarda vyetistiriimesini ve bu standartlarin tedarik zincirinde glvence altina
alinmasini ifade eder.

GUnUmuUzde etik tarim uygulamalari, birgcok sef ve restoran isletmecisinin merkezi
odak noktalarindan biri haline gelmigtir. TUketicilerin strdurilebilir ve etik kaynakli
Urinlere yonelik talebinin artmasi, hayvancilikta daha ylksek standartlarn
benimsenmesini zorunlu kilmaktadir. Buna, insancil kesim yontemleri de dahildir.

Buna karsin, verimlilik amaciyla hayvan refahini ikinci plana atan fabrika ciftciligi
uygulamalari, giderek daha fazla sorgulanmaktadir. Bu durum, gastronomi sektéri ve
tanm endustrisinde, hayvan refahini temel alan daha etik ve surdurilebilir Gretim
modellerine yonelik glcli bir hareketi beraberinde getirmistir.
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3.1.1 HAYVAN REFAHINA DUYARLI BESLENME PROGRAMLARININ TEMEL BILESENLERI

Hayvan refahi g6z éniinde bulundurularak temin edilen bilegenler genellikle sertifikali
organik, serbest dolasan veya otla beslenen ciftliklerden gelir. Temel bilesenlere
ornekler:

Serbest dolasan kiimes hayvanlari: Dogal davranislarini sergileyebilecekleri
aclk havada yetistirilen tavuklar ve hindiler.

Cim ile beslenen sigir ve kuzu eti: Dogal yemlerle beslenen hayvanlar, fabrika
ciftliklerinde yetistirilen ete kiyasla daha sagliklidir ve ¢evreye etkisi daha azdr.

Kafessiz yumurta: Kicik kafeslere hapsedilmeyen ve ahir veya kiimes icinde
serbestce dolasabilen tavuklardan elde edilen yumurtalar.

Otlakta yetistirilen ineklerden elde edilen siit Uriinleri: Otlaga cikan
ineklerden elde edilen st ve peynir Urlnleri, hayvanlarin dogal davraniglarini
ve sagligini destekler.

Bu malzemeler, hayvanlarin refahina odaklanarak etik hayvan uygulamalarini
destekler, bu da tuketiciler icin daha yuksek kaliteli Grtnler ve daha surdurulebilir bir
ciftcilik yaklagimi ile sonuglanir.

3.1.2 HAYVAN REFAHINA ODAKLANAN MALZEMELER iCiN PiSIRME YONTEMLERI

Hayvan refahina duyarl malzemeleri dikkate alan pigirme yontemleri sunlardir:

e Yavas pisirme veya kizartma: Bu ydntem, otla beslenen sigir eti veya kuzu eti
gibi daha sert etlerin, asin ylksek isida pisiriimeden yumusamasini saglar,
lezzet ve dokuyu korurken hayvanin kalitesini vurgular.

e Kizartma ve 1zgara: Bu ydntemler, serbest dolasan kimes hayvanlari icin
etkilidir, derinin ¢itir ¢itir olmasini ve etin sulu kalmasini saglar. Odak noktasi,
dogal lezzetlerin 6n plana ¢cikmasidir.

e Haslama veya buharda pisirme: Etik standartlara goére yetistiriimis yumurta ve
ballk gibi hassas proteinler icin ideal olan bu ydntemler, besin degerini
korurken nazik bir pisirme saglar.
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Bu yontemlerle pisirme ve etik kaynak kullanimi, sadece lezzetli degil, ayni zamanda
surdurulebilir ve insani ilkelere uygun bir son yemek elde edilmesine yardimci olur.

3.1.3 HAYVAN REFAHI ILKELERINE UYGUN YEMEKLERIN UYARLANMASI VE HAZIRLANMASI

Menduleri hayvan refahina odaklanacak sekilde uyarlarken, mutfak profesyonelleri
sunlari yapmalidir:

Etik olarak yetistirilmis proteinlere 6ncelik verin: Daha yuksek hayvan refahi
standartlarina uyan kaynaklardan elde edilen et, yumurta ve sut Grdnlerini
kullanin.

Alternatif proteinler kullanin: Cevresel etkisi daha disik olan ve hayvan
tiketimi ile ilgili etik endigeleri gideren bitki bazl veya laboratuvarda yetigtirilen
et alternatiflerini degerlendirin.

Dengeli menuler tasarlayin: Yemeklerin lezzet, besin degeri veya mdusgteri
memnuniyetinden 6dun vermeden hayvan refahina uygun malzemeleri éne
cikarmasini saglayin.

Mdagterileri bilgilendirin: Musterilerin her yemegin arkasindaki etik kaynak
kullanimi uygulamalarindan  haberdar olmalarnni  saglayin, bdylece
restoraninizin imajini ve mugsteri sadakatini artirabilirsiniz.

Hayvan refahi ilkelerine uygun yemekleri 6zenle hazirlayarak, sefler hem musgteri
memnuniyetinde hem de mutfak sektérinin sirdirUlebilirliginde énemli bir etki
yaratabilirler.

3.2 MUTFAK SEKTORUNDE SORUMLU KAYNAK KULLANIMI

Sorumlu kaynak kullanimi, cevresel sUrdurilebilirligi, sosyal sorumlulugu ve
calisanlara etik muameleyi 6nceliklendiren tedarikgilerden malzemeler temin etme
uygulamasidir. Amag, gida uretiminin ekolojik ayak izini en aza indirirken, tedarik
zincirinin adil calisma uygulamalarini desteklemesini ve yerel topluluklara fayda
saglamasini saglamaktir.

Sorumlu tedarik genellikle gcevreye en az etkiyle yetistirilen veya Uretilen malzemeleri
aramay icerir. Bu, surdurulebilir sekilde vyetistirilen, hasat edilen veya avlanan
drdnlerin kullaniimasini ve mevcut sireclerin atik, enerji tiketimi ve su kullanimini
azaltmasini saglamayi icerir. Ayrica, mimkin oldugunca yerel tedarik, nakliye
maliyetlerini en aza indirmeye ve gidalarin karbon ayak izini azaltmaya yardimci olur.
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Sorumlu tedarik ilkeleri, uygulamalarini tlketicilerin sUrdUrdlebilirlik  ve etk
uygulamalara yénelik talepleriyle uyumlu hale getirmek zorunda olan modern mutfak
isletmeleri icin giderek daha énemli hale gelmektedir. Sorumlu tedarik politikalarinin
uygulanmasi, igletmelerin rekabetci bir pazarda kendilerini farklilastirmalarina
yardimci olurken, etik tiketimi de tegvik eder.

3.2.1 SORUMLU TEDARIKTE ANAHTAR BiLESENLER

Sorumlu tedarik, asagidaki anahtar bilesenlere odaklanir:

Yerel olarak yetistirilen meyve ve sebzeler: Yerel ciftliklerden tedarik, nakliyenin
cevresel etkisini azaltir ve yerel ekonomileri destekler.

Surdurdlebilir deniz Grlnleri: Sertifikal strdurilebilir deniz Grinleri, baliklarin
deniz ekosistemlerini koruyan uygulamalarla avlandigini garanti eder.

Adil ticaret sertifikali Grlnler: Adil ticaret sertifikali kahve, cikolata ve seker,
ciftcilere adil Gcret 6denmesini ve glvenli kosullarda ¢alismasini garanti eder.
Organik drtnler ve tahillar: Organik tarim, pestisit ve kimyasal glbreye olan
bagimhhgi azaltarak daha saglikl toprak ve ekosistemleri tesvik eder.

Bitki bazli malzemeler: Daha fazla bitki bazl yemeklerin mentye dahil edilmesi,
genellikle daha yUksek cevresel etkiye sahip olan hayvansal Urlnlere olan
bagimhhgi azaltir.

Bu malzemeleri mendilere dahil etmek, mutfak profesyonellerinin gida Gretimi ile iliskili
olumsuz cevresel ve sosyal etkileri azaltmalarini saglar.

3.2.2 SORUMLU TEDARIK MALZEMELERI iCiN PiSIRME YONTEMLERI

Sorumlu kaynak kullanimi ilkeleriyle uyumlu pisirme ydntemleri, gida israfini ve ener;ji
kullanimini azaltmay! amagclar:

Toplu pisirme ve guveg: Bu yontemler, artik malzemelerin verimli bir sekilde
kullaniimasini saglayarak gida israfini azaltir. Mevsim sebzeleri veya sert et
parcalari icin idealdir.
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Izgara ve firnlama: Bu yéntemler daha az yag kullanir ve yerel balk veya otla
beslenen hayvanlarin eti gibi strdurulebilir kaynaklardan elde edilen proteinleri
pisirmek icin idealdir.

Sous-vide pisirme: Bu diustk enerjili ydontem, malzemelerin fazla pismeden
muUkemmel bir sekilde pisiriimesini saglayarak gida israfini dnler.

Cig hazirlama: Bitki bazl birgok yemek, besin degerlerini koruyarak ve eneriji
kullanimini azaltarak ¢ig veya hafif pisirilerek servis edilebilir.

Sefler, bu pisirme tekniklerini kullanarak gida israfini ve enerji tiketimini en aza
indirirken, sorumlu kaynak kullanimi ilkelerine de uyabilirler.

3.2.3 SORUMLU TEDARIK ILKELERINE UYGUN YEMEKLERIN UYARLANMASI VE
HAZIRLANMASI

Sorumlu tedarik ilkelerini yansitacak sekilde yemekleri uyarlamak ve hazirlamak icin
mutfak profesyonelleri sunlari yapmalidir:

Mevsimlik, yerel malzemelere odaklanan menduler gelistirin: Karbon ayak izini
azaltmak ve bdlgesel ¢ift¢i topluluklarini desteklemek icin mevsiminde ve yerel
olarak temin edilen Grdnler ve proteinler kullanin.

Sdrdurulebilir deniz Urlnleri segenekleri ekleyin: Asir avlanan tirleri,
surdurdlebilirlik programlar tarafindan sertifikalandiriimig tirlerle degistirin.
Bitki bazli secenekler sunun: Bitki bazli yemekler, hayvansal yemeklere kiyasla
cevreye daha az zarar verir ve surdurulebilir seceneklere yonelik artan talebi
karsilar.

Atik azaltmaya odaklanin: Malzemelerin her parcasini (6rnegin sebze saplar
veya et kemikleri) kullanan menduler planlayarak atigi en aza indirin.

Bu stratejilere odaklanarak sefler, sadece lezzetli degil, ayni zamanda cevresel
surdurulebilirlik ve etik kaynak kullanimi ilkeleriyle de uyumlu menduler olusturabilirler.

Yaygin Sertifika Logolari

Mavi-yesil Fairtrade markasini tagiyan trunler, adil Gcret, guvenli calisma
kosullari, zorla calistirma veya cocuk isciliginin olmamasi ve kooperatif
ciftcilere asgari fiyat arti prim 6édenmesini saglamak icin bagimsiz olarak
sertifikalandinimistir.

FAIRTRADE
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Bu etiket, giftlik hayvanlarinin endlstri normlarindan C E RTI F I E D“

daha yuksek refah standartlarn altinda yetistirildigini

ve bakildigini gdsterir (6rnegin, bos kafesler, temiz HUMANE

yataklik ve zenginlestirme). Certified Humane,

giftlikleri  denetler ve kalifiye denetgilerden B iKY DAV h]H )]

dogrulama ister.

CERTIFIED
SUSTAINABLE
SEAFOOD

MSC

WWW.MSC.org Mavi MSC ballk etiketi, deniz drlnlerinin siki ¢evre
standartlarini (saglkli balik populasyonlari, minimum yan
av, sorumlu yénetim) karsilayan strdurulebilir balikciliktan
geldigini garanti eder. Ayrica, denizden rafa kadar tam bir
Gozetim Zinciri izlenebilirligi gerektirir.
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UNiTE SONU DEGERLENDIRME SORULARI

1. Asagidaki pisirme yéontemlerinden hangisi Asya mutfaginda yaygin olarak
kullanilir?

a) Yemek hazirlamanin en geleneksel teknigi olarak finnlama

b) Tim yemeklerin ana pisirme yontemi olarak kizartma

c) Hizli ve ylksek isida pigirme icin tavada kizartma ve wok pigirme

d) Et ve baliklarin titstlenmesi baskin pisirme tarzi olarak

Cevap: c)

2. Koser yemekler hazirlarken asagidakilerden hangisi temel bir gerekliliktir?
a) Et ve st Urdnleri ayn ayn pisirilmeli ve saklanmaldir

b) Kabuklu deniz Grlinleri ve domuz eti uygun sekilde pisirilirse yenebilir

c) Et, sut Urlnleriyle az miktarda karigtinlabilir

d) Koser yemek pisirmek icin herhangi bir mutfak kisitlama olmaksizin kullanilabilir
Cevap: a)

3. Asagidaki dini beslenme kurallarindan hangisi domuz eti ve alkol tliketimini
yasaklar?

a) Ortodoks Hiristiyan Orucu

b) Helal

c) Koser

d) Hindu Beslenme Kurallari

Cevap: b)

4. Siurdurilebilir bir meni olustururken, asagidaki malzemelerden hangisi en
cevre dostu olarak kabul edilir?

a) Fabrika ciftliklerinden elde edilen siJir eti

b) Surdurulebilir olmayan balikgilikla avlanan yabani baliklar

c) Mevsimlik, yerel olarak yetistirilen sebzeler

d) Cok fazla ambalaj kullanilan iglenmis gidalar

Cevap: c)

5. Asagidakilerden hangisi mutfak endiistrisinde sorumlu tedarik icin temel bir
ilkedir?

a) Karl maksimize etmek icin en ucuz malzemeleri tedarik etmek.

b) Yerel organik ve surdUrilebilir ¢iftliklerden elde edilen malzemelere éncelik
vermek.

c) Cevresel etkiye bakilmaksizin sadece ithal malzemeler kullanmak.

d) Sadece islenmis malzemelere odaklanmak.

Cevap: b)
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SONUC

Kapsayici Mutfak Rehberi, FOOD4ALL Erasmus+ Projesi’nin temel ciktilarindan
biridir. Avrupa’nin dért bir yanindan alti ortagin olusturdugu cok disiplinli bir ekip
tarafindan, yemek araciligiyla esitlik, kultlrel anlayis ve sosyal kapsayiciligi tesvik
etmek amaciyla hazirlanmistir. Rehberin temelinde, yemegin insanlar bir araya
getirme, farkliliklan képrileme ve kapsayici topluluklar inga etme gilcine dair basit
ama guclu bir inan¢ yatmaktadir. Yemek pisirme ve paylasma deneyimi sayesinde,
cesitliligin yalnizca kabul edilmedigi, ayni zamanda kutlandigi ortamlar yaratmak
mUumkunddar.

Bu rehber, gida sektérinde giderek artan farkindahiga ve farkli beslenme
gereksinimlerine uyum saglama ihtiyacina yanit vermektedir. Avrupa’da milyonlarca
insan, gida alerjileri, kronik saglk sorunlari, dini beslenme kurallari veya etik tercihlerle
yasamaktadir. Bu ihtiyaclara yanit verme becerisi artik temel bir mesleki yetkinlik
olarak gorUlmektedir. Kapsayici Mutfak Rehberi, 6grencilere, egditimcilere ve
profesyonellere bu zorlugun Ustesinden gelmek icin gerekli bilgi ve araglari
sunmaktadir.

Bes kapsamli Uniteden olusan rehber, EQF Seviye 4 dizeyindeki 6grenciler igin
tasarlanmig olup, temel bilgiden ileri dizey pratik becerilere dogru asamali bir
dgrenme deneyimi saglar. icerik, Bloom’un Taksonomisi'ni takip ederek, temel
kavramlari hatirlama ve anlama asamasindan, bu bilgileri gercek mutfak ortamlarinda
uygulama, analiz etme ve degerlendirmeye kadar ilerler. Ogrenciler; beslenme
intiyacglarini daha genis kultirel ve saglik baglamlarinda analiz etmeye, mutfak
uygulamalarini kapsayicilik ve guvenlik agisindan degerlendirmeye ve son olarak
mesleki mukemmelligi ve etik sorumlulugu yansitan kapsayici mutfak ¢dzimleri
gelistirmeye tesvik edilir.

Ogrenciler ve Mesleki Egitim Ogrencileri icin

Gelecegin sefleri, gida hizmeti ¢calisanlari ve mutfak yenilikgileri olarak yalnizca yaratici
ve hizli tempolu degil, ayni zamanda giderek daha ¢esitli ve misteri odakli bir meslege
adim atiyorsunuz. Bu rehber, gidaya kapsayici bir bakis acisiyla yaklasmanizi
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saglayarak her yemegi yalnizca bir tarif degil, ayni zamanda birini fark edilmis, saygi
duyulmus ve deger verilmis hissettirme firsati olarak gérmenize yardimci olur.

Alerjen yonetimi, bitki bazli yemek pisirme, 6zel beslenme gereksinimleri, kulturel
gelenekler ve etik hususlar gibi konulara giris yaptiniz. Bu Uniteler, teknik becerilerin
Otesinde, elestirel disiinme, empati ve problem ¢ézme gibi sizi profesyonel alanda
One cikaracak yetkinlikleri de gelistirir. Kariyerinize baslarken, bu rehber size yagsam
boyu 6grenme ve kapsayici uygulamalar icin glglu bir temel sunarak degisen gida
trendlerine, musteri beklentilerine ve etik standartlara uyum saglamaniza yardimci
olacaktir.

Egitimciler ve Egitmenler icin

Gelecegin mutfak profesyonellerini yetistirenler icin Kapsayici Mutfak Rehberi, zengin
ve uygulanabilir bir egitim kaynagidir. Mesleki egitim mufredatina kolaylikla entegre
edilebilen bu rehber, 6grenci merkezli ve etkilesimli pedagojik yaklasimlari
destekleyen yapilandinimis igerik sunar. Ogrencileri gergek diinya sorunlar izerine
distnmeye, isbirligi icinde calismaya ve yaratici ¢cézimler gelistirmeye tesvik eder.
Ayrica kapsayicilik, surdurilebilirlik ve kaltdrel duyarlihgi 6gretim programlarina
entegre etme cabalariniza katki saglar.

Egitimciler, 6grenicilerin yalnizca ne bildiklerini degil, nasil distndiklerini de
sekillendirme gucune sahiptir. Bu rehber, kapsayici zihniyetlerin gelismesine aracilik
eder; 6grenicileri yalnizca sinavlara ya da mesleki goérevlerine degil, ayni zamanda
topluma anlaml katkilar yapmaya hazirlar. Etik tartismalar baglatmaniza, varsayimlar
sorgulamaniza ve farkli beslenme aligkanliklarina saygiyi tesvik etmenize olanak tanir.
Boylece, kapsayici mutfak ortamlan kadar kapsayici 6grenme alanlan da
olusturabilirsiniz.

Mutfak Profesyonelleri ve Sektor Paydaslan icin

GUnUmUzin dinamik gida sektérinde profesyoneller, yaraticilk ile sorumluluk,
yenilikcilik ile erigilebilirlik arasinda denge kurmak zorundadir. Kapsayici Mutfak
Rehberi, restoranlar, catering hizmetleri, toplu yemek igletmeleri ve gida turizmi gibi

197



Co-funded by
the European Union

FOOD
ALL

alanlarda, mugterilere daha iyi hizmet sunmaniza yardimci olacak pratik ve
uygulanabilir bilgiler saglar.

Bu rehber, farkll beslenme aligkanliklarini yansitan menduler tasarlamaniza, alerjenleri
hassasiyetle ydnetmenize ve dini ya da etik beslenme uygulamalarini darustlikle
karsilamaniza destek olur. Kapsayiciligi benimseyerek musteri memnuniyetini artirir,
halk saghgini korur ve sosyal liderlik sergilersiniz. Artik kapsayicilik yalnizca bir
rekabet avantaji degil, ayni zamanda profesyonel bir sorumluluk olarak kabul
edilmektedir.

Bu rehber, yiksek kalite, guvenlik ve etik sorumluluk standartlarini gézeterek degisen
taleplere uyum saglamaniza yardimci olur. Boéylelikle yalnizca bir hizmet saglayici
degil, ayni zamanda topluluklarinizda ve is yerlerinizde kapsayiciligin rol modeli
olursunuz.

lleriye Dogru

Kapsayici Mutfak Rehberi nihai bir ¢6zim degil, bir baslangi¢c noktasidir. Sizleri, gida
trendleri, beslenme bilimi ve kultirel dinamikler gelistikce 6grenmeye, sorgulamaya
ve kendinizi surekli gelistirmeye davet eder. Erasmus+ FOODA4ALL Projesi, kiuglk
topluluk mutfaklarindan buyuk élgekli gida isletmelerine kadar her mutfak ortaminda
kapsayiciligin temel ilke haline geldigi bir gelecek 6ngdérmektedir.

Bu rehber ayni zamanda bir eylem ¢agrisidir. Sizden, yiyecekleri herkes icin kapsayici
bir deneyime doénuUstirmedeki rolintzi diglinmenizi ister. Mutfaginizdaki her
secim—ister malzeme tedarikinde, ister yemek tasarlamada, ister bir meslektasinizi
egitirken ya da bir misafire servis yaparken—kapsayiciigr uygulamak, saygi
gostermek ve olumlu bir etki yaratmak icin bir firsattir.

Kapsayicilik yalnizca alternatifler sunmak degil, aidiyet duygusu yaratmaktir. Hic
kimsenin saglik, inan¢ veya degerleri nedeniyle sofradan diglanmamasini saglamaktir.
Kapsayici Mutfak Rehberi’ni kullanarak, 21. ylUzyllda mutfak profesyoneli olmanin
anlamini yeniden tanimlayan bir hareketin parcasi olursunuz: yetenekli, duyarl,
kiltdrel farkindaliga sahip ve herkes icin mikemmellige adanmis.

Bu rehberin, yolculugunuz boyunca sizinle birlikte blylyen, size bilgi saglayan ve
durustlukle liderlik etmeniz icin ilham veren canl bir kaynak olmasini diliyoruz.
Unutmayin: Kapsayicilik bilgiyle baslar, uygulama ile gelisir ve paylasilan her 6gtinde
gUclenir. Birlikte, herkesin masada bir yeri oldugu bir yemek kulturd inga edebiliriz.
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Bu proje Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmistir. Ancak, burada ifade edilen gérus ve fikirler
yalnizca yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Egitim ve Kdltir icra Ajansi'nin (EACEA)
gorislerini yansitmayabilir. Avrupa Birligi veya EACEA bu goris ve fikirlerden sorumlu tutulamaz.




