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Milli Egitim Bakanlig: tarafindan gelistirilen moduiller;

Talim ve Terbiye Kurulu Baskanliginin 02.06.2006 tarih ve 269 sayili
Karari ile onaylanan, Mesleki ve Teknik Egitim Okul ve Kurumlarinda
kademeli olarak yayginlastirilan 42 alan ve 192 dala ait gergeve 6gretim
programlarinda amaglanan mesleki yeterlikleri kazandirmaya yonelik
gelistirilmis Ogretim materyalleridir (Ders Notlaridir).

Modller, bireylere mesleki yeterlik kazandirmak ve bireysel 6grenmeye
renberlik emek amaciyla Ogrenme materyali olarak hazirlanmus,
denenmek ve gélistiriimek Uzere Mesleki ve Teknik Egitim Okul ve
Kurumlarinda uygulanmaya baslanmustir.

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

Orgiin ve yaygin egitim kurumlari, isleemeler ve kendi kendine mesleki
yeterlik  kazanmak isteyen bireyler modillere internet Uzerinden
ulagilabilir.

Basilmus modiller, egitim kurumlarinda Ogrencilere Ucretsiz olarak
dagtilir.

Moduller hicbir sekilde ticari amagla kullamlamaz ve Ucret karsihiginda
satilamaz.
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ACIKLAMALAR

KOD 722THO0011

ALAN Cocuk Gelisimi Ve Egitimi

DAL /MESLEK Igrvken Cocuklukta Ogretmen Y ardimasi-Ozel Egitimde
Ogretmen Y ardimasi

MODULUN ADI Besin Gruplari

MODULUN TANIMI

Besin gruplarimin ¢zelliklerini tamtan ve besin gruplarinin
Ozelliklerine uygun menu hazirlamay1 iceren  Ogrenme
materyalidir.

SURE 40/16

ON KOSUL Beslenme modulUini basarmig olmak

YETERL iK Besin gruplarina uygun ment hazirlatmak.
Genel Amag
Uygun ortam saglandiginda, besin gruplarimin - 6zdliklerine
uygun meni hazirlayabileceksiniz.

MODULUN AMACI | Amadar

1. Uygun ortam  saglandiginda  besin  gruplarim
tamyabileceksiniz..

2. Uygun ortam saglandiginda besin gruplarina uygun ment
hazirlayabil eceksiniz.

EGITiM OGRETIM
ORTAMLARI VE

Ortam : Sinif, Erken Cocukluk Egitim Kurumlari, Ozel egitim
Kurumlar:, Rehberlik Arastirma Merkezleri, Ozel ve Kamu
kurum ve kuruluglarinda bulunan egitim odalari. ..

Donamim:  Kaynak kitaplar, Bilgisayar, Projeksiyon,
Fotograflar, Afis, Broslr, Dergiler, Uyarici pano Tepegoz,

RO ANLAEAN Asetat, Fotograflar, CD, VCD, Bilgisayar donammlars, VCD,
DVD, televizyon, projeksiyon...
Modilde yer alan her bir 6grenme faaliyetinden sonra, verilen
Olcme araglaryla kazandigimz bilgileri Olgerek kendinizi

OLCME VE degerlendirebil eceksiniz.

DEGERLENDIRME modul sonunda kazandiginmz bilgi ve becerileri degerlendirmek

amaciyla 6gretmeniniz tarafindan hazirlanacak cesitli 6lgme
araclari ile degerlendirileceksiniz.




GIRIS

Sevgili Ogrenci,

Yiyeceklerimiz, genellikle c¢esitli kimyasal molekillerin meydana getirdigi
bilesiklerden olusmaktadir. Bir yiyecegin besin degeri, 0 yiyecegin icerdigi besin ogelerinin
tUriine ve miktarina gore degismektedir.

Besinlerin  bilegsimlerinde bulunan besin  O6gelerinin,  benzerlik  yoninden
gruplandiriimasi besin gruplari olarak tarmmlanabilir.

Insamin beslenmesi icin gerekli olan enerji, protein, karbonhidrat, vitamin, yag ve
minerallerin yeterli miktarlarda alinmasi gerekmektedir. Bu 6gderin timini tek besin
grubuyla aimak olanaksizdir. Besinler, icerdikleri besin dgeleri ve turleri yoninden farklilik
gostermektedir. Baz1 besinler vitamin yoniinden, bazilari madensel maddeler, bazilar1 ise
protein yoniinden zengindir. Bu nedenle besinleri besleyici degerleri agisindan 5 ana besin
grubunda toplayabiliriz.

Bu besin gruplari karbonhidratlar, mineraller, proteinler, yag ve sekerlerdir.

Bu onemli ve temd bilgileri kavradiginizda, besin gruplari konusunda bilgi sahibi
olacak, aym zamanda dogru ve saglikli menuler hazirlayabileceksiniz.






OGRENME FAALIYETI- 1

AMAC

Ogrenme faaliyetinde kazandirilacak bilgi ve beceriler dogrultusunda uygun ortam
saglandiginda besin gruplarim dogru olarak tarmyabileceksiniz.

ARASTIRMA

/] Besin gruplart hakkinda internet, kittiphane gibi ¢esitli kaynaklardan bilgi
edininiz.

0] Topladigimz bu bilgileri bilgisayar ortanunda slayt sunusu olarak hazirlayiniz.

1] Hazirladiginiz slayti sinifta sununuz.

1. BESIN GRUPLARI

1.1. Sit ve Turevleri

1.1.1. Sat

Sit, Bebegin beslenmesinde en 6nemli besin maddesidir. Yeni dogamn ilk aylarda
beslenme ihtiyaci 6zellikle koruyucu ve bedeyici degerinden dolayr anne siti ile
karsilanmalichr.

Y eni dogan bebegin karacigerinde A vitamini oram ¢ok disuktir. Anne siitd, 6zellikle
kolostrum, A vitamini yonunden c¢ok zengin oldugu icin, bebegin bu vitamin ihtiyacim
karsilamaktadir. Annenin degisik nedenlerle bebege siit verememesi durumunda diger
memeli hayvanlarin sitlerinden yararlamlmaktadir. Inek, koyun, keci gibi hayvanlarin
sttlerinden yararlanlabilir.

En ¢ok tiketilen sit inek stittdur. Bilesimi anne stitline en yakin siit ise esek stttdur.



Resim: 1.1; inek

Sit, yipranan dokularin onarimu, dis gelisimi, blylme ve gelismede, sinir ve kadlarin
calismast ve hastaliklara karsi direncli olmada 6nemli bir besin kaynagidir

Sut, kalsiyum'un en iyi kaynagichr. Aymi zamanda siitin bilesiminde B2, B12
vitaminleri, protein, yag, su, karbonhidrat, ve madensel maddeler bulunmaktadir. Siitlin
bilesimi hayvanin tirine ve beslenme sekline gore degisiklik gosterir.

Temiz ortamlarda ede edilmeyen ve uygun kosullarda korunmayan sitlerde cesitli
mikroorganizmalar kolaylikla olusabilmektedir. Tlberkiloz, steptekok enfeksiyonlari, kuduz
gibi ¢esitli hastaliklar siitle insanlara gegebil mektedir.
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Resim 1.2 Siit

Bilim ve teknolojideki gelisme ile hirlikte glnimizde fabrikalarda saglikli siit
Uretiminde ¢ssitli islemler uygulanmaktadir.



Pastorizasyon: Sutin fabrikalarda ¢esitli  islemlerden gegirilerek, yabanci
maddelerden ayrilmast ve belirli bir sicakliga getirildikten sonra ani sogutulma uygulamasi
ile yapilir. Bu islem, ortalama 80-85 C 1sida ve 15 saniye tutulmasi ile yapil maktadir.

Pastdrize st, buzdolabinda 4-5 C' de yazin 1 giin, kisin ise 2-3 giin saklanabilir.

Uzun o6madrld sit (UHT): Fabfikaya gelen siit cesitli islemlerden gegirilerek
temizlendikten sonra, 135-150 C ‘de 2-6 saniye 1s1 ile mikroplar 6ldirlir. Sterlize edilmis
“tetra pak “ denilen kutulara doldurularak hava gecirmeyecek sekilde kapatilir. Site yiiksek
151 ugulandigr ici bu isleme UHT (ultra high temperature) denir.

Uzun 6marlG siit, oda sicakliginda yaklasik 1,5 ay, buzdolabinda 3 ay bozulmadan
saklanabilir.

Blyume ve dis sagligi icin 6nemli bir besin olan siitiin glinde iki bardak tiketilmesi
gerekir.

Etkinlik

Hikaye (K oruyucu Gug)

Umut adinda bir ¢cocuk varmig. Umut, diger yararhh besinler gibi siiti de seven bir
cocukmus. Ancak, son zamanlarda kolal1 igecekleri daha gok sevmeye ve igcmeye, St ise
daha az icmeye baslams. Tabi ki annesi bu durumu GzUl yormus.

Bir giin annesi Umut’ a:

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

Umut:

- Neden annecigim? Disin mi agriyor? Diye sormus.

Annesi:

- Hayir yavrucugum, senin dislerinde ufacik clrikler gordim. Bu nedenle kontrol
ettirmek icin discimizden randevu aldim, demis.

Umut itirazsiz kabul etmis. Zaten doktorlardan hi¢ korkmuyormus. Clnkii ne zaman
hastalansa doktorlarin yardim ile gabuk iyilestigini ve onlarin Onerilerini dinlediginde daha

saglikl1 yasayacagin biliyormus.

Ertes giin Umut ve annesi, randevu aldiklar1 saatte dis doktoru Mehmet Bey'in
muayenehanesine gitmisler. Muayene sirast Umut'a gelmis. Umut doktorun tarif ettigi
sekilde disci koltuguna oturmus, dis doktoru Mehmet Bey, Umudun kontrollerini yaptiktan
sonra, Aferin Umut, kontrollerim sirasinda bana hi¢ giiclik ¢ikarmadin, oysa birgok cocugu
muayene etmekte oldukca gliclik ¢ekiyorum, doktordan korkup aglamalar: beni ¢ok Uzlyor.
Haa bir de ¢cogu ¢ocugun disleri kiigiik yasta olmalarina ragmen oldukca sagliksiz ve guruk.
Yazik! Cok yazik! diye Uztuntlsuni dile getirmis.

Umut biraz gekinerek:
Seeyy... benim diglerim de 6yle mi doktor amca?
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Doktor Mehmet Bey:

- Hayrr Umut’ cugum. Su anda kiciik bir sorun, ben gerekeni yaptim ancak, bundan
sonrast sana bagli. Dislerini duzenli fircalamamin yam sira, fazla asitli igecek tuketmek
yerine giinde iki bardak siit icmelisin. Cunk, saglikli blytmek, gicli bir bedene, beyaz ve
saglam dislere sahip olmak icin 6zellikle siit ve ayrica siitten elde edilen, yogurt peynir gibi
besinlerden yeterince tuketmemiz gerekiyor, demis.

Umut'a annesiyle bir deney yapmasim 6nermis. Umut ve annesi evde bu deneyi
yapacaklarina stz vererek doktorlarina tesekkir ederek, oradan ayrilmglar.

Umut, evde annesiyle ve gittigi anaokulunda 6gretmeni ve arkadaslariyla da bu deneyi
yapmis. Sonuclarim gordikten sonra, okuldaki tim cocuklar daha ¢ok siit icmeye ve siitten
yapilan Urinleri tiketmeye baglamislar ve siitiin adim “ Koruyucu Giig” koymuslar

Etkinlik
Deney ( Asit igen Yumurta Deneyi)
Arag ve geregler

@ ki adet yumurta
@  Iki adet kapakli kavanoz
/] Bir miktar sirke.
/] Bir kutu agilmamis kola

Islem basamaklari

Yumurtay: 6nce hagslayiniz ve sogumaya birakinz.

Kavanozlardan birine, yumurtamin yarisimn igine batabilecegi miktarda sirke,
digerine ise ayni miktarda kola koyunuz.

Sogumus olan yumurtay:, yarist sirkenin ve kolanin icinde olacak sekilde
kavanozlara yerlestiriniz.

Kavanozlarin kapagin sikica kapatimz.

10 -12 saat siireyle beklemeye birakiniz.

Yumurtalar: ¢ikarip inceleyiniz.

Sonuglar1 karsilastirak nedenlerini arastirimiz ve sinif arkadaglarinmzla edindiniz
bilgileri paylasiniz.

Q88 VW Q.

1.1.2. Sit Turevleri

Peynir, yogurt, cokelek, kefir ve siit tozu ayrica siitlag ve muhallebi gibi siitten yapilan
tathlara St Tdrevleri denir.



Resim:1.3: Beyaz peynir
1.1.2.1. Peynir

Peynir mayasi (renin) ile stttin katilastirilmast sonucu elde edilen, iceriginde yasamsal
degeri cok ylksek olan protein, kalsiyum vefosfor bulunan degerli bir besin maddesidir.

Ulkemizde peynir tretimi; Erzincan tulum peyniri, Erzurum tel peyniri, Kars gravyeri,
Kargr tulum peyniri, Kazdag: keci peyniri, Trabzon kolti peyniri, Antakya kesme peyniri ve
daha sayamadigimiz birgok peynir olmak tzere zengin bir gesitlilik gostermektedir.

Beyaz peynir, tam yagli, az yagl ve yagsiz olarak tiketiciye sunulmaktadir.

Resim: 1.4: Kasar-peyniri

Kaynatilmamis ve pastdrize edilmemis sltlerden elde edilen peynirler, taze olarak
tuketildiginde hastalik etkeni olabilmektedir. Bu nedenle peynir tiketiminde dikkatli ve
secici olunmalidir.



1.1.2.2. Peynir Alt1 Suyu

Peynir Uretimi yapilirken elde edilen bir yan Grindur. Peynir alti suyu Whey protein
olarak adlandirilir.

Protein ve vitamin bakimindan ¢ok zengin bir besindir. Bebek mamalari, dondurma ve
gesitli sttt tathilarin yapiminda kullani maktadir.

1.1.2.3. Yogurt

Sut'on  yogurt mayasi (laktobasillus bulgarikus, laktobasillus asidefilus) ile
mayalandiriimas: sonucu elde edilen bir besindir. Bu organizmalar yogurtta bulundugu icin
mayalandirma islemi bir miktar yogurtla yapil maktadir.

w e
\

Resim: 1.5: Meyveli yogurt

Y ogurdun besin degeri hemen hemen siitle aynidir. Biyolojik degeri yiksek ve hazmi
kolaydir.

Yogurdun kan sekerini diizenleyici ve kolesterol diusirict 6zeliginin bulundugu ve
bakteri olusumunu engeleyici Ozelliklere sahip oldugu bdirtilmektedir. Y ogurt,
bagirsaklarda bulunan zararli mikroorganizmalarin gogalmalarina engellemekte, cocuk ve
yetiskinlerde karsilagilan ishallerin tedavisinde yardimci olmaktadir. Bu nedenle son
zamanlarda 6zel amacli yogurtlar da Uretilmektedir.

Y ogurtta asit ortam siitten daha fazla oldugu igin, mikroorganizmalarin tremesi daha
zordur. Oda sicakliginda 3-4 gtin muhafaza edilebilir.

1.1.2.4. Cokelek

Yag1 alinmig yogurun, kaynatilip katilastirilmas: ile elde edilen bir besin maddesidir.
Cokelegin uzun sire dayanabilmesi icin bol miktarda tuzlanarak muhafaza edilmektedir.
Ancak, taze ve tuzsuz olanlari da satin almak mimkunddr.



1.1.2.5. St Tozu

Sitte bulunan suyun, s yontemi ile ugurulmasi sonucu elde edilir. Sit tozunda
yaklasik % 5 oraminda su bulunur ve sicak su icerisinde kolaylikla eriyerek siit sekline
donisebilir.

St tozlar1 kuru, 1s1ksiz ve serin yerde muhafaza edilmelidir.
1.1.2.6. K¢€fir
Sutin mayalandirilmastyla el de edilen bir stit tirevidir. Sitteki tiim besin maddel erini

icerdigi icin besin degeri oldukga yuksek olan kefir, yapisindaki mikroorganizmalardan
dolay: sindirimi kolay olan kefir, cok degerli bir besin maddesi olarak kabul edilmektedir.

Resm: 1.6: K€fir

1.2. Et-Yumurta ve Kurubaklagiller

Kirmiz1 et, beyaz e (balik, tavuk), yumurta, mercimek, nohut, kuru fasulye ayrica,
ceviz ve findik gibi yagh tohumlar bu gruba giren besinlerdir. Yapilarinda protein, demir,
cinko, iyot, fosfor, magnezyum, A, D, K, ve B vitaminleri, posa, niasin ve tiamin bulunan
¢ok 6nemli besinlerdir.

121 Et

Sigir, koyun, balik, kiimes hayvanlarinin (tavuk, hindi v.b.) yenilebilen kisimlarina et
denir.



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

Geng hayvanlarin etleri daha yumusaktir. Ancak etin yumusakliginda, hayvamn
yasinin yan sira etteki yag oram da etkili olmaktadir.

Resim: 1.8: Parca et

N

Resim: 1.7: Kiyma
Pisirmeile etin lezzeti artmakta ve sindirimi kolay olmaktadir

Buyukbas hayvan etlerini pisirme yontemleri

Kuru isida pisirme: lzgara ve firinda pisirme, yagsiz veya alti az yaglanmis tavada
1zgara, gibi kuru 1sida pisirilen yontemlerdir. Bu yéntemlerde ¢ok yiiksek 1sida pisirmek, etin
dis kismimin yanmasina, su kaybina ve dolayisiyla ette besin kaybina neden olmaktadir.

Y agda kizartma: Genellikle kiyilip ve yogrulup kofte haline getirilen etin, tavada yag
icinde kizartarak pisirme yontemidir. Bu yontemde yagin fazla kizgin olmasi, ein dis
yuzeyinin katilasarak i¢ ylizeyine 1s1 gegirmesini guclestirir ve et sertlesir.

Nemli 1sida pisirme: Kusbasi, parca et, firin kebabi ve firin kofte gibi en saglikli
pisirme yontemidir. Nemli 1sida pisirmede, su, domates veya sadece domates ilavesiyle
pisirilmektedir. Yiksek 1s1 uygulanmaz. Buhar kaybim onlemek icin, yemeklerin Gzeri
kapatilarak pisirilir. En saglikli pisirme yontemidir.

Haslama: Eti bol su iginde pisirme yoOntemidir.Haslama sulari, corbalarda
degerlendirilebilir.

Sebze ve kuru baklagillerle yapilan yemeklerde, domates ve su ilavesi ile pisirilen
etlerde besin kaybi daha az ol maktadir.

Makinelerde gekilen kemiksiz etlere kiyma denir. Kiyilan etin igindeki yag oramna
goére yagli, az yaglh veya yagsiz olarak adlandirilir. Kiyma buzdolabinda muhafaza edilmeli
ve 1-2 gun icinde tiketilmelidir.
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Etlerin daha uzun sireli saklanmalar1 gerektigi durumlarda, birer yemeklik olacak
sekilde, yagl k&gitlara sarilarak buzlukta birkag hafta, derin dondurucularda daha uzun sire
muhafaza edilebilmektedir.

Buzu c¢ozdirllen et, fazla bekletilmemelidir. Et oda sicakliginda veya buzdolabinin
normal saklama raflarinda ve suyunun akmamasi igin, bir tabagin iginde ¢ozdurulmelidir.
Cozdurilen et tekrar dondurulmamalidir.

1.2.1.2. Kiimes Hayvanlari Etleri

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

Koyun ve sigir gibi etlerden daha az yag ve daha fazla protein icermektedirler. Ancak
demir miktar: daha disUktar.

Resim: 1.9: Pisirilmis tavuk i

Kimes hayvanlar: etlerini pisirme yontemleri, blyikbas hayvan etleri ile hemen
hemen aymdir

1.2.1.3. Su Urinleri Etleri

Balik, karides, 1stakoz ve midye gibi denizlerden ve gollerden elde edilen Uriinlerin
yenilebilecek kisimlaridir. Bunlarin en gok tiketileni ise baliktir.

Su Urdnleri, iyot, fosfor ve cinko minereli  ve A, K ve B vitamini kaynaklaridir.
Kalitdi protein icermektedirler.
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Balik eti, omega - 3 adl1 yag asitlerini icermektedir. Yapilan arastirmalar sonucunda,
bu yagin sagligimiz tizerinde olumlu etkileri oldugu beirtilmektedir.

Resim: 1.10: Pisirilmis balik

Balik kizarma seklinde pisirildiginde, tavadaki yag1 da emdiginden dolay: yag oram
fazla olmaktadir. 1zgara, firin gibi yéntemlerle pisirmede ise yag oram daha az olmaktadir.

Baligin segiminde taze olmasina 6zen gosterilmelidir. Taze baligin gozleri parlak,
solungag kisimlart kirmizimsi, pullar diri ve kokusuzdur.

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

1.2.1.4. Et Turevleri

Etin islenmesiyle elde edilen kavurma, salam, sosis ve sucuk gibi Uriinlere Et tirevleri
denir.

Islenme sirasinda tat ve lezzet verici ¢esitli baharatlar koulabil mektedir.

Resim: 1.11: Cesitli et turevleri
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Uygun kogsullarda elde edilmeyen ve muhafaza edilmeyen eler ve tirevieri
zehirlenmelere neden olabilmekte ve bu besinlerden insanlara tiberkiloz, sarbon, cesitli
bagirsak parazitleri, ve kuduz gibi ¢esitli hastaliklar gegebilmektedir. Bu nedenlerden dolayi
etlerin segiminde gok dikkatli olunmalidir.

1.2.2. Yumurta

Yumurta, oldukca yiksek oranda protein, baslica A, D, E, ve B grubu vitaminleri
olmak Uzere Vitamin, demir ve ¢inko mineralarini icermektedir. Bu nedenlerden dolay:
yumurta, saglikli biytime ve gelisme agisindan, 6zellikle ¢ocuklar icin cok degerli bir besin
kaynagidir

Resm: 1.12: Yumurta

Yumurta proteini 151 etkisiyle katilasir. Bu 6zelliginden dolay: ¢esitli sttt tathlar ve
corbalarda kivam koyulagtirici olarak da kullanmlmaktadir.

Evde uygulanabilecek basit bir yontemle, yumurtamin taze olup olmadigim
anlayabiliriz. Derin bir kapta bulunan tuzlu suya konulan yumurta suyun dibine batiyorsa
taze, suyun yizeyine cikiyorsa bayattir. Clnkl uzun sire bekletilen ve bayatlayan yumurta
su kaybeder ve bu nedenle hafifler.

Ayrica taze yumurta kirildigi zaman aki ve sarist biribirinden tamamen ayrilmaz.

Resm 1.13: Yumurta aki ve saria
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Tavuklarin digskisinda tifo gibi mikroorganizmalar bulunabilmektedir. Kirli kabuklu
yumurtalar kullamlmadan dnce mutlaka yikanmalidir. Yikama sonrasinda eller de sabunlu su

ile yikanmalidir. Kirik ve catlak yumurtalarda kolaylikla mikrop Ureyebilecegi icin satin
alinmamalidir.

Yumurta, -satin alinabilecek- en yiksek deger deki prorein kaynagidir.

1.2.3. Kuru Baklagiller

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

Resim: 1.14:Degsik renkler de mercimek Resim: 1.15: Nohut

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

I -
Resim: 1.16:. Barbunya

o TR g,

Resm: 1.17:Kuru fasulye

Kuru baklagiller, pisirilmeden 6nce yabanci maddelerden ayiklanmalidir. Y etistirme
asamalarinda uygulanan bocek ilact kalintilarindan arindirmak igin bol su ile yikanmalidir.
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Kolay pismesi i¢i ortalama 8 saat suda bekletilmelidir.

Kuru baklagiller nemli ortamlardan uzak tutulmalidir. Nemli ve sicak ortamlar bu
besinlerde mikroorganizmalarin Uremesine ve toksik etki yapabilecek kiflerin olusmasina
neden olmaktadir Fistik, findik, ay c¢ekirdegi, ceviz ve susam gibi besinler, lezzet verici ve
cerez olarak kullanilan yaglh tohumlardir. Y Uksek oranda yag ve protein icermektedirler.

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

Etkinlik
DENEY - 1 (Yumurtatesti-1)
Arag ve geregler
@  Masaortusu
@  Bayat vetaze yumurta (marketlare darmsarak alinmiz.)
@ Tuz
g Su
@  Deinbir kap

Islem basamaklar

@ Masaortusini masanin Ustline seriniz.
/] Derin kaba bir miktar su koyunuz.
/] Suya bir miktar tuz ekleyiniz (Yarim lire suya 60 gr.tuz)
/] Bayat ve taze yumurtlar: kirmadan suyun icine koyunuz.
@  Gozlemlediginiz sonucu degerlendiriniz.

DENEY -2

Arag ve geregler

/] Bayat ve taze yumurta (birinci deneyde kullandigimiz yumurtalar: tekrar
kullaniniz).

@ ki adet diiz tabak.

@ Temizlik bezi.

Islem Basmaklari

Kuru tabaklar: masada yan yana koyunuz.
Yumurtalar1 kurulayimz.

Birinci tabaga, taze yumurtayi,

Ikinci tabaga bayat yumurtay: kirarak akitimz.
Gozlemlediginiz sonucu degerlendiriniz.
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@ Calisma ortamum toplayip temizleyiniz.
@  Gozlemlediginiz sonucu degerlendiriniz.

1.3.Tahil ve Tlrevleri

1.3.1. Tahil

Tahil, bugday, musir, arpa, piring ve yulaf gibi bitkilerin hicrderden olusan
taneleridir. Ucuz enerji kaynaklaridir.

{ i 4 L] ‘ u ) -. L
Resim: 1.18: Bagak Resim: 1.19: Piring

Piring, basta pilav yapimi olmak Uzere, dolma, nisasta ve gorba yapimi seklinde de
kullanm|maktadir.

Tahil taneleri 6gltilerek dis kismim kaplayan kabuktan kepek elde edilir. Kepek posa
yoninden zengindir. Kabuk kismi, sdliloz, lipinin, karbonhidrat, ve mineral bakimindan
zengindir. Tanderin gekirdek kismindaise, yag, protein ve madenler bulunmaktadir.

Tahillar insan beslenmesinde onemli bir yer tutmaktadir. Ancak bu 6nem derecesi
toplumlara gére farklilik gosterbilmektedir. Ulkemizde tahil ve tahil tlrevleri tUketimi
oldukca yiksek orandadir.

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

Tahil ve tirevlierinden alinmasi gereken miktar, kisinin enerji ihtiyacina gore
degismektedir
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1.3.2. Tahil Tlrevleri

Tahildan elde edilen un, ekmek, makarna, tarhana ve nisasta gibi Urinlere tahil
tUrevleri denir.

1.3.21. Un

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

Bugday1 ogutiltrken yapilan eleme derecesine gore yiz kilo bugdaydan elde edilen
un miktart “verim” veya “randiman” olarak adlandirilmaktadir. Hi¢ bir un kepek ve
embriyodan tamamen aritilamaz.

AN

] i, - o

1'_-‘..

Resim: 1.20: Basak tarlas

Resim: 1.21: Tost ekmegi

Un bekletildikge acilasmakta ve bozulmaktadir. Acilasma olay1 6nce kepek kisminda
basladig icin, kepegi fazla olan unlar (yiksek randimanli) daha cabuk acilasip bozulur.

1.3.2.2. Ekmek

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

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

Mayal1 ekmek yalmzca bugday ve cavdar unlarindan yapilabilmektedir.
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Resm: 1.22: Ekmek

Piring ve misir unlarindan ekmek yapabilmek icin, mutlaka bugday unu karistirilmasi
gerekmektedir.

1.3.2.3. Makarna

Makarna, sehriye ve kuskus sert bugday unlarinin hamur haline getirildikten sonra,
kesme araclar1 yardimiyla sekillendirilerek kesilmesi ve kurutulmas: islemleri sonucu elde
edilmektedir.

Resim:1.25:Eriste Resim: 1.26: Kuskus
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Evlerde yumurta ilavesiyle hazirlanan hamur, ince seritler halinde kesilerek kurutulur.
Elde edilen bu besin maddesine eriste denir.

1.3.2.4. Tarhana

Tarhana yapimi, yorelere gore degisiklik gostermektedir. Genellikle kabugu soyulmus
bugday kirmasi veya una tuz ve yogurdun yam sira, domates, kirmizi biber, siit, sogan ve
cesitli baharatlar katihip karistirilarak yogrulur. Elde edilen hamur mayalandirilmaya
birakilip, kurutulur. Kurutma isleminden sonra, parcalar toz haline getirilir. Besleyici degeri
yiksek olan tarhana su ilavesi ile corba olarak pisirilir.

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

1.3.2.5. Nisasta

Nisasta, bugday, misir veya patatesten yapilmaktadir. En ¢ok tiketilen bugday
nisastasidir. Nisasta yapiminda dnce bugday tanderi 1slatilir. Bugday taneleri yumusayip
kabugundan ayrilacak duruma gelinceye kadar bekltilir.

Kabugundan ayrilan taneler, defalarca yikama isleminden gecirildikten sonra toz
haline getirilir. Nisastada protein, vitamin ve madenler bulunmaz. Saf karbonhidrattan
olugmaktadhr.

1.3.2.6. Bulgur

Bulgur, bugdaydan elde edilen ve Ulkemizde ¢ok tuketilen bir besindir. Bugday
yikandiktan sonra, kazanlarda tanelerin tamamim kaplayacak ol¢lide su doldurulur ve
kaynatilir. Taneler suyunu cekinceye kadar pisirilir. Kurutulan bulgur, taneli sekilde
Ogutilerek eleme yapilir. Eleme sonrasinda iri kisimlar genellikle pilavlik, ince kisimlar
koftelik olarak kullanlir.

Resim: 1.27: Bulgur
Bulgur elde etme islemlerinde su, bugday tarafindan tekrar emildigi icin fazla besin
kayb1 olmaz
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Hamur M ayalama Deneyi
(Bu deney agirlama gida at6lyeleri is birligi ile yapilmalidir)
Arac ve Gercler

1 kg. Bugday unu

Su tuz

Sivi yag

Firin tepsisi

Iki adet hamur yogurma kabr

Temiz 6rtller (masa ortist, hamur ortist)

[OSRORORORNEN

Islem basamaklari

Ellerinizi sabunlu suyla temiz yikayimz.

Yuzuk vebilezliklerinizi ¢ikarinz.

Masnin Ustine 6rtiyl seriniz.

Hamur yogurma kaplarindan birinin igine mayay: ince ince ufalayiniz.

Cok az suileislatinmz.

Bir miktar daha su vetuz ilave ediniz.

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

Ayni islemi ikinci kapta ancak igine maya koymadan tekrarlayiniz.

Her iki hamuru Gzerlerini temiz bir ortlyle kapatarak, 30 dakika bekletiniz.
(mayalandirma)

Sinif1 tekrar eski diizenine getiriniz.

Her iki hamur yumrusuna, ekmek sekli vererek, firinda 250 C' de yaklasik 20
dk. pisiriniz.

Pisirmis oldugunuz ekmekleri firindan gikariniz.

Gozlemlerinizi degerlendiriniz.

Q8 V8 88 ‘Y.t ’aR

1.4. Sebze ve M eyveler

1.4.1. Sebze ve M eyve Nedir

Bitki bilimde (botanik), bitkilerin olgunlasmis ¢ekirdek kisimlari meyve, gicek, yaprak
ve govde kisimlari sebze olarak adlandiriimaktadir. Bu tammla bakildiginda salatalik,
domates ve biber gibi besinlerin meyve olarak tammlamas: gerekir.

Ancak pratik olarak, genellikle yemeklik ve salata seklinde yenilenlere sebze, tath
olarak yenilenlereise meyve denilmektedir.
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Resim: 1.28: Yesil biber Resim: 1.29: Domates
Sebzeleri, bitkilerden ede edilis kisimlarina gore, sdyle gruplayabiliriz:

1. Yumrular: Patataes, yer e masi

2. Kokler: Havug, kereviz, pancar, salgam, turp

3. Soganlar: Sogan, sarimsak, pirasa

4. Surgun ve saplar: Kuskonmaz, hindiba

5. Yapraklar: Lahana, ispanak, semizotu, marul, pazi

6. Cigekler: Enginar, karnibahar, bamya

7. Meyveler: Domates, patlican, biber, kabak, salatalik

8. Meyve ve tohumlari birlikte: Taze fasulye, bezelye, bakla

C vitamini ihtiyaci basta turuncgiller (portakal, limon, mandalina, geyfurt) olmak
Uzere, yalnizca sebze ve meyvelerden karsilanabilmektedir. Ayrica demir, A vitamini, B
grubu vitaminlerinin ¢cogu ve K ve E vitaminlerinin de iyi kaynaklaridir. Bagisaklarin
¢alismasinda 6nemli rol oynar.

Meyve cesidinin kapsadigi C vitamini yetistirme kosullarina ve iklime gére degisiklik
gosterebilmektedir. Ulkemizde her mevsim birkag cesit taze sebze ve meyve bulmak
mUmkinddr.

Mevsimlik sebze ve meyveerin hem besin degeri daha yiksek hem de fiyatlar: daha
ucuzdur.

Resim:1.30: Portakal suyu Resim: 1.31: Portakal
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Meyveler genellikle ¢ig olarak tuketildigi gibi, suyu sikilarak, komposto seklinde
pisirilerek veya incir, Uzim ve kayisi gibi meyveler kurutularak tiketilebilmektedir.
Meyvelerin lezzeti, bilesimlerinde bulunan asit ve sekerden kaynaklanmaktadir. Meyveler
olgunlastikca asit miktar1 azalir ve seker miktar1 yikselir. Bu nedenle olgun meyveler daha
tatlichr.

Resim:1.32: Cilek Resim: 1.33: Seftali

Kuru meyveler, mineraler bakimindan oldukga zengin ve enerji degerleri yuksektir.
Ancak kurutma islemi sonucu meyvelerde, demir ve A vitamininde yiksek oranda ve C
vitamininde tamamen kayiplar olusmaktadhr.

Sebze ve meyvelerin kalori ve protein gereksinimine olan katkilar: disuktur

‘ .: Tur | | Resim: 1.35: Dolma biber
1.4.2. Sebze ve M eyvelerin Tuketiminde Dikkat Edilecek Noktalar

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

Cssitli islemler sebzelerin besin degerlerini yitirmelerine neden olabilmektedir. Bu

kayiplar genellikle vitamin ve madenlerden olusmaktadir. Besin degerlerinin kaybin
Onlemede dikkat edilecek noktalar:
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1. Saklama sureci: Sebzeler hasat sirasinda ve sonrasinda yaralanip ezilmeden serin
yerlerde muhafaza edilmelidir.

2. Haairlama sureci: Sebzeler, pisirilecegi zaman yikamp ayiklanmalidir. Kesildikten
sonra bekletilen sebzelerde C vitamini kaybi olusmaktadir.

3. Pisirme sureci: Pisirme sires uzadikga sebzelerdeki kayiplarda artis olmaktadir.
Sebzelerin pisirildigi su dokilmemelidir(gorba yapiminsa kullanilabilir.) yeterli miktarda su
konmal1 veya susuz pisirilmelidir. Etli yemeklerde, etin pisme streci goz onine alinarak
dogranmis sebzeler daha sonrailave edilir.

4. Pisirme sonrasi bekletme: Yemegin bekleme siiresi ve bekletilen ortamin 1si
derecesine gore besin kayiplar1 olusur. Bu nedenle sebze yemekleri mimkiin oldugunca
gunluk ihtiyaca gore pisirilmeli ve pisirildikten sonra fazla bekletilmemelidir.

Resm 1.36: L ahana Resm 1.3‘7: Karnabaha;r '
Etkinlik

1. GOrmeden — tatmadan beni tam (oyun)

@  Siniftan Ug Ogrenci segilir.

/] Bir grup lideri belirlenir.

@  Ogrencilerin gozleri bir esarpla baglanarak kapatilir.

@  Grup lideri, cesiti meyve ve sebzelerin adlarim sdylemeden bazi
Ozelliklerini sayar.

@  Bdirtilen meyve veya sebzelerin adim en cabuk ve ¢ok sayida bilen
birinci secilir.

Ornek

@  Grup lideri:

@  Icimyesi, seklim oval, tachm eksi-tatli. fer ve bekler.

@  Hichir yamt gelmezse en belirgin ozelligini sdyler.

@  Disimtiayld, der.
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(Cevap: Kivi)

Resim 1.38: Kivi
2. Yogurma maddelerini kullanarak cesitli sebze ve meyve figurleri olusturunuz.

1.5. Yaglar ve Sekerler

15.1 Yaglar

Yaglar, gene olark, doymus vyaglar ve doymams yaglar olarak iki gruba
ayrilmaktadr.

Hayvansal ve bitkisel yaglarda farkli oranlarda doymus ve doymamis yag bulunur.

Zeytinyagi, aycicegi yagi, soya yagi, susam yagi gibi bitkisel yaglar daha cok
doymamis yag icermektedirler. Ayrica balik yagi hayvansal kaynakli olmasina ragmen
yiksek oranda doymarmis yag icermektedir.

Resim: 1.39: Miarr ve aycigegi Resim:1.40: Zeytin yag
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Hayvansal yaglarin doymus yag oram daha fazladir.

Anne stitiinde doymamis yag bulunur.

Oda 1sisnda sivi halde olan yaglar, daha cok doymamis yaglardir. Kati halde olan
yaglar ise daha cok doymus yaglardir.

Yaglar, kahvaltilik, yemeklik ve salata yagi gibi farkli tiketim ihtiyaclarina gore
Uretilmektedir.

Bazi1 yaglar elzem (cok gerekli) yaglardir. Bu yaglarda linoelik asit bulunmaktadr.
Linodlik asit, beyin ve sinir sisteminin gelisiminde 6nemli bir yer tutmaktadir.

Yaglar, enerji kaynaklaridir.

Bazi vitaminlerin viicutta emilimine yardimci ol maktadir.

Acikma duygusunu geciktirir.

Organlari dis etkilerden korur.

Ancak bitin bunlarin yam sira viicuda alinan fazla enerji vicutta yag olarak depo
edilmektedir. Fazla yag emiliminin kalp ve damar hastaliklarina yol agtig1 bilinmektedir. Bu

nedenlerden dolayi, beslenmemizde mimkin oldugu kadar olcult yag kullanmamiz
gerekmektedir.

Y aglarin satin alinmasinda, paketlerde bulunan kullanim tarihlerine dikkat edilmelidir.

Kizartma yapilan yaglar tekrar tekrar kullanilmamalidir

Resim:1.41: Zeytin yag

25



Bazi etkenler yaglarin ransidite (acilasma) olmasina neden olmaktadir. Isi, 151k, nem
ve bakir ve demir gibi madeni kaplar oksidasyon(paslanma) olusturarak yagin acilasmasina
neden olmaktadir.

1.5.2. Sekerler

Seker pancart veya seker kamisindan elde edien seker, Ulkemizde ise seker
pancarindan elde edilmektedir. Seker pancari, fabrikalarda cesitli islemlerden gegirilerek,
pudra ve toz sekeri diye adlandirdigimiz ¢ok ince veya daha biyik seker kristalleri elde
edilmektedir.

Kristallesme kaliplar icinde yapilarak kesme seker elde edilir.

Seker, vicuda yalmzca kalori saglamaktadir. Seker tiketiminin baska bir besin degeri
yoktur. Seker ve sekerli besinlerin fazla tuketimi ¢6zdlikle gocuklarda dis curimelerine
neden olmaktadir.

Seker, cesitli recel, marmelat, tath veicecek yapiminda kullaniimaktadir.

Bal, zengin bir enerji kaynagidir. Beden saglig1 tzerinde olumlu etkileri oldugu kabul
edilmektedir.

Balin % 80 oram seker (sakkaroz) , %17 su ve geri kalan %3 oram basta enzimler
olmak Uzere,

B, C, E veK vitaminleri, karbonhidrat ve proteinden olusmaktadir.

Resm 1.42: Bal

Pekmez, basta Uzim olmak Uzere ¢esitli meyve sularinin kaynatilip yogunlastiriimasi
ile elde edilmektedir. Pekmez, demir, potasyum ve kalsiyum bakimindan zengin bir besindir.
Y apisinda bulunan yiiksek seker nedeniyle gliclli bir karbonhidrat ve enerji kaynagidir.

Kalitdi bal ve pekmez sekerlenmez.
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Etkinlik

Bu sayfada fazla yag ve seker tiketiminin etkilerini anlatan bir hikaye yazimz.
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UYGULAMA FAALIYETI

Islem Basmaklari

Oneriler

@ Besin gruplart ile ilgili gssitli
kaynaklardan bilgi ve materyal
toplayimz.

%)

Gazete, dergi, kitap ve internetten

konu ile ilgili kisa bilgi ve
fotograf arastiriniz. (Snuf
panosuna asmak igin, ilgi ve

dikkat cekici yazi ve resimler
hazirlayinmz)

@ Besin gruplart ile ilgili, cesitli
kaynaklardan topladiginiz
fotograf, resim ve hilgileri
bilgisayar ortaminda slayt sunusu
olarak hazirlayiniz.

Bilgisayar kullamimi  konusunda

yardim alinz.

@ Hazirlacigniz slayti  Once siz @ Slaytimzin gosterime hazir olup
izleyiniz. olmadigim kontrol ediniz.
@ Konularla ile ilgili bir simf @ Sinifa hazirayacagimz panoya, ilgi
panosu hazirlayiniz. cekici  fotograf ve hilgileri
yerlestiriniz.
@ Caligma ortamum hazirlayimz. @ Sununuzu yapmak icin sinifi

dizenleyiniz. Bigisayar: kullamma
hazir héle geiriniz.  Temin
etiginiz materyalleri dizenli ve
ilgi c¢ekici bir bicimde simf
panosuna ve masaya yerlestiriniz.

@ Hazirladigimz  Slayti
arkadaslarimza sununuz.

sinifta

Sununuzu yaparken, kullandiginz
sozcuklerin agik ve anlasilir bir
bicimde olmasina dikkat ediniz.
Bilgisayar: ve  topladigimz
materyalleri kullaninz.

@ Sununuz bittikten sonra, sinifi
tekrar dizenleyiniz.

Materyallerinizi duzenli bir
bicimde toplayimz. Simifimzi eski
diizenine getiriniz.
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DEGERLENDIRME OLCEGI

KONTROL LiSTESI

Uygulama faaliyetinde yapmis oldugunuz calismalar1 kendiniz ya da arkadasinizla
degiserek degerlendiriniz.

Deger lendirme Olgutleri Evet Hayir

1. Calisma ortamint diizenlediniz mi?

2. Konunun igerigine uygun arag-gereci diizenlediniz
mi?

3. Sinif panosuna konuylailgili, fotograf ve bil gileri
yerlestirdiniz mi?

4. Bilgisayarda slayt sunumu yaptimz mi?

5. Sut vetirevlierini anlattimz mi?

6. Et, yumurta ve kuru baklagilleri anlattimz mi?

7. Tahil vetirevlerini anlattimz mi?

Sebze ve meyve eri anlattimz m?

9. Yaglar vesekerleri anlattimz m?

10. Slaytimiza kullandiginmz resim veye fotograflar
konunun igerigine uygun muydu?

11. Kullandigimz yontem, arag ve gerecler
arkadaslarimzin ilgi ve dikkatinizi gekti mi?

12. Arkadaslarimzin soru sormasina firsat verdiniz mi?

13. Sorulan sorulara dogru yanit verdiniz mi?

14. Konuyu anlatirken, akici ve anlasilir bir Tirkge
kullandiniz mi?
15. Sinif ortamini tekrar diizenlediniz mi?

TOPLAM

DEGERLENDIRME

Y aptigimz degerlendirme sonucunda “ Hayir” seklindeki cevaplarinizi bir daha gdzden
geciriniz, kendinizi yeterli gormiyorsamz Ggrenme faaliyetini tekrar ediniz. Ogrenme
faaliyetindeki cevaplarimzin hepsi “Evet” ise bir sonraki faaliyete geginiz
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyet kapsaminda hangi bilgileri kazandiginizi asagidaki sorulari yanitlayarak
belirleyiniz.

1 Kuru baklagiller hangi ortamlarda muhafaza edilmelidir?
A)  Nemli ortamlarda
B)  Sicak ortamlarda
C) Dondurucularda
D) Kuru veserin ortamlarda

2. Asagidakilerin hangisi bir et tirevi degildir?

A) Sosis
B) Sucuk
C) Pirzola
D) Saam

Asagidaki sorularda yer alan bogluklara seceneklerden dogru olanini yaziniz.

3. En ¢ok tiketilen St..........ccoeeeeeeceeenenne. sttuddr.
A) Toz
B) inek
C) Koyun
D) Kegi

4, SUE VI DIF e kaynagidir.
A)  Cvitamini

B)  Karbonhidrat
C) Bvitaminlari

D) Kalsiyum
5. Kuru baklagiller...........ccoenneee. bakimindan ¢ok zengindir.
A)  Cvitamini
B) A vitamini
C) Demir
D) Karbonhidrat
6. Yumurta.......ceeeeeeee etkisiyle katilagir.
A) s
B) Isik
C) Nem
D) Su
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7. Tahil tandleri 6gittlerek dis kismini kaplayan kabuktan....................... ede
edilir.

A)  Vitamin
B) Nisasta
C) Posa
D) Kepek
8. Tahilin kepek KiSmi ....c.ccvveeieveciciiceene, yoniinden zengindir.
A)  Yag
B)  Vitamin
C) Posa

D) Karbonhidrat

9. Nisastasaf.......ccooeeeveevvrceeinnnn. olusmaktadr.
A)  Karbonhidratdan
B) Proteinden
C) Vitaminden

D) Yagdan
10.  Kurutulmus meyvelerde.........coooereninecinieennne tamamen kaybolur.
A)  Cvitamini
B) Madense maddeler
C) A vitamini
D) Demir
11.  Seker, vicudumuzayalmzea...........c.oevvuvneee. saglamaktadir.
A)  Proten
B) A vitamini
C) Kadori
D) Minea
12, yag1 doymus yaglar grubuna girmektedir.
A) Balik yag
B) Zeytinyag
C) Teeyag

D)  Aycicegi yag
DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi, cevap anahtariyla karsilastirimz ve dogru cevap sayinizi belirleyerek
kendinizi degerlendiriniz. Yanhs cevapladigimz sorularla ilgili 6grenme faaliyetlerini

tekrarlayinmz.

Cevaplarinizin hepsi dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine gegebilirsiniz.

31



OGRENME FAALIYETI -2

AMAC

Ogrenme faaliyetinde kazandirilacak bilgi ve beceriler dogrultusunda uygun ortam
saglandiginda besin gruplarina uygun menu hazirlayabil eceksiniz.

ARASTIRMA

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

@  Topladigimz bu bilgileri raporlastirimz.

@  Hazirlachginiz raporu arkadaslarimzla paylasiniz

2. BESIN GRUPLARINA UYGUN MENU
HAZIRLAMA

2.1. Menl Nedir ve Nasil Haair lanir ?

Besin Ogesi ihtiyaclarina gore, turleri ve miktarlar: esas alinarak ve farkli 6glinlere
aynilarak, sofraya getirilecek besinlerin listelenmesi islemi menl olarak tarumlanr.

Asagida verilen besin pramidinde, besin gruplarinin dnerilen porsiyon miktarlar:
verilmistir (inceleyiniz). Birinci porsiyon segenegi gocuklar igin, ikinci porsiyon segenegi ise
yetiskin birey icin 6l¢t alinmustir.

Resim 2.1: Besin Piramid
32



Besin pramidi, en altta yer alan ve sik tiketilmesi gereken besinlerle baslamakta ve
daha az tuiketilmesi gereken besinlere dogru gitmektedir.

Besin pramidinde verilen olglleri, normal gelisim gosteren, yetiskin bireyler icin su
sekilde pratiklestirebiliriz:

1. GURUP: Siit vetulrevleri

1 porsiyon: 1 su bardag sut
1 orta boy kase yogurt
1,5 - 2 kibrit kutusuna yakin peynir
1 kase sitl tath

2. GRUP: Et —Yumurtave kuru baklagiller

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

3. GRUP: Tahil vetirevieri

1 porsiyon: 1 kuguk yemek tabagi makarna
1 kiiguik yemek tabag: pilav
1 dilim ekmek

4. GRUP: Sebze ve meyveler:

1 porsiyon: 1 servis tabag: salata.
1 orta boy yemek tabagi sebze yemegi.
1 orta boy salatalik, domates vb.
1 buyik portakal, elma, armut vb.
1 kicuk tabak cilek erik vb. Meyveler.
1 bardak taze sikilmis meyve suyu.

5. GRUP:Y aglar ve sekerler

Kalori ihtiyacim karsilayan yag miktarinin tiketilmesinde dikkatli olunmalidir.
Besinlerin dogal yapilarinda yag ve seker bulundugu icin yaglar ve sekerler 6lclll
kullarmaladr.




2.2. Menii Hazirlama ilkeleri

1. Bireyin veya grubun besin 0gesi ve ihtiyaci goz onunde bulundurulmali, buna
goére besinlerin ¢esit ve miktarlar: beirlenmelidir.

2. Menu hazirlamirken, besin gruplart ve gunlik alinmast gereken miktarlar:
gosteren bir beslenme klavuzu bulundurulmalidir.

3. Haftalik ihtiyaci karsilayacak besin miktarlari beirlenmeli ve meni haftalik
olarak hazirlanmalidir.

4, Satin almada yiyeceklerin besin degeri dikkate alinmalidir.
5. Besinler satin alindiktan sonra guinlik ment dizenlenmelidir.

6. Ginlik yemek menlsiinde, ogunler birbirini tamamlayacak ve bir bitin
olusturacak bicimde diizenlenmelidir.

7. Bir 6glinde belli bir besin grubuna yer verilmisse, diger 6guinlerde 6teki besin
gruplarinayer verilmelidir.

8. Beslenmede bireyin veya grubun beslenme aigskanliklart ve zevkleri dikkate
alinmalidir.

9. Yiyeceklerin sunulmasinda cevre temizliginin yan sira, yemek saatini, sosyal
kaynasma uyum ve yasama sevinci uyandiran bir duruma getirilmesi de dnemlidir.

10. Ailenin beslenme islerini Gstenen bireyin tutum ve davranglar iyi aliskanliklar
kazandirici nitelikte, bilingli beslenmenin saglik ve basar1 iliskisinde inandirici ve
benimsetici olmalidir.

11.  Satin alinan ve hazirlanan yiyecekler ugun ortam ve kosullarda saklanmalidir.



Tablo: Sik tiketilen besinlerin ortalama porsiyon dlcileri ve enerji degerleri (kalori cinsinden)

Besin grubu Olci Miktar (g) Enerji (kal.)
1-Sit ve T Urevleri lsu 240 160-170
Sit, yogurt (1 porsiyon) bardag:

Beyaz peynir (1/2 1 kibrit
porsiyon) kutusu

kadar
2-Et,Yumurta,Kuru
Baklagiler
Kirmizi et (1 porsiyon) 3-4 adet 100 240-260
Tavuk, balik eti (1 kofte, 3-4 100 120-150
porsiyon) parca 50 70-75
Yumurta (1/2 porsiyon) pirzola 60 180-200
Kuru baklagil Bir tabak 10 55-65
(1porsiyon) Bir adet
Findik, fistik,ceviz Bir tabak

Bir

yemek

kas1g1
3-Sebze ve Meyveler
Patates orta boy 90-100 70-80
Domates 1 orta boy 90-100 23-25
Yesil biber 2-3 adet 50-60 14-15
Havug 1 orta boy 90-100 40-45
Yesil ve sart sebze Bir tabak 150-200 40-60
Elma-armut 1 orta boy 90-100 60-65
Muz 1 kiguk 40-50 45-50
Portakal-mandalina boy 90-100 45-50
Kavun karpuz Bir orta 150-200 50-60
Uziim(taze) boy 90-100 70-75

1portakal-

1blyuk

mandalina

1 kalin

dilim

1 orta boy

salkim
4- Tahil ve Tlrevleri
Ekmek 1orta 50 120-125
Piring, bulgur, makarna dilim 60 250-300

1

porsiyon
5-Seker, Tath ve Yag
Kesme seker 1 adet 4-5 14-18
Regel, bal, pekmez, 1 yemek 14-16 50-60
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Cikolata kasig1
Zeytin (siyah) 1 kibrit
Kahvaltilik yag kutusu
Yemeklik yag kadar
8-10 adet
1/2 kibrit
kutusu
kadar
Silme bir
yemek
kas1g1

25-30
15-18
10-11

140-160
45-50
110-125
75-95

2.3. Bir Gunlik Ornek Men

Kahvalti:
1] Bir bardak taze sikilmis meyve suyu
1] Bir kibrit kutusu kadar beyaz peynir
0] Bir yumurta
0] 1 orta boy domates
@ 6-7 adet zeytin
@ 1-2dilim ekmek
Ara Ogiin
0] 1 porsiyon meyve.
Oglen
0] Bir kase mercimek corbast
0] Bir porsiyon haglanmis tavuk eti
%] Yssil salata
@ 1-2dilim ekmek
Ara Ogiin
0] Bir avug badem, findik, ceviz vs.
Aksam
@  Zeytinyagl sebze yemegi
/] Mevsim salata
0] 1 porsiyon pilav
/]
@ 1-2dilim ekmek
Ara Ogiin
0] Bir bardak yagsiz veya az yagl sit.

36




UYGULAMA FAALIYETI

Besin gruplarina uygun bir haftalik 6rnek ment hazirlayimz.

Islem Basmaklar

Oneriler

@ Bireyin besin grubu ihtiyacint goz
Onuinde bulundurunuz.

%)

Beslenme kilavuzundan
yararlammniz( yas ve cinsiyete
gore bireyin gunltik besin
grubu ihtiyacini saptayinz).

@ Besinlerin, besin degerini dikkate
ainz.

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

@ Haftalik ihtiyaci karsilayacak besin

miktarlarinm belirleyiniz.

Bir haftada tiketilmesi geren
besinleri kg. veya gr. cinsinden
hesaplayimz

@ 7 gunluk (bir haftalik) ment
planlayimz.

Satin aldigimz besinlerin
tuketim miktarin besin
gruplarina gore dengeli olarak
gunlere ayirimz.

@ Gunliuk yemek menisti, 6ginler

birbirini tamamlayacak ve bir biitiin

olusturacak bigimde diizenleyiniz.

%)

Cssitli yemek kitaplarindan
yararlanarak, mentyU bir bitun
olusturacak sekilde
dizenleyiniz.

@ Bir 6ginde bdli bir besin grubuna

yer verilmisse, diger 6glinlerde Oteki

besin gruplarinayer veriniz.

Ornegin, 6gunuin birinde tahl
grubu agirliktaise diger
Oguinlerde 6teki besin
gruplarinayer veriniz.

@ Beslenmede bireyin veya grubun

beslenme aliskanliklar: ve zevklerini

dikkate aliniz.

Ornegin, birey yumurtay: omlet
seklinde sevmiyorsa haslama
seklinde veya sevdigi bir bagka
sekilde hazirlanahilir.
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DEGERLENDIRME OLCEGI

KONTROL LISTESI

Uygulama faaliyetinde yapmis oldugunuz calismalar1 kendiniz ya da arkadasinizla
degiserek degerlendiriniz.

DEGERLENDIRME KRITERLERI Evet Hayir

1. Meni hazirlayacaginmz bireyin besin grubu
ihtiyacim gz 6ninde bulundurdunuz mu?
Besinlerin, besin degerini dikkate aldiniz mi?

Haftalik ihtiyaci karsilayacak besin miktarlarin
beirlediniz mi?

4. Menlyu 7 gunlik (bir haftalik) olarak
planladimz mi?

5. Gunluk yemek menusu, 6gtnler birbirini
tamamlayacak ve bir bitiin olusturacak bicimde
duzenlediniz mi?

6. Bir 6glinde bdlli bir besin grubuna yer
verilmigse, diger 6glinlerde Gteki besin
gruplarinayer verdiniz mi?

7. Beslenmede bireyin veya grubun beslenme
aliskanliklar: ve zevklerini dikkate aldiniz mi?

TOPLAM

DEGERLENDIRME

Y aptigimz degerlendirme sonucunda “ Hayir” seklindeki cevaplarinizi bir daha gdzden
geciriniz, kendinizi yeterli gormiyorsamz Ggrenme faaliyetini tekrar ediniz. Ogrenme
faaliyetindeki cevaplarimzin heps “Evet” ise modil degerlendirmeye geciniz
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyet kapsaminda hangi bilgileri kazandiginizi asagidaki sorulari yanitlayarak

belirleyiniz.

Asagidaki sorularda yer alan bogluklara seceneklerden dogr u olammn yaziniz
1. Besin pramidinin en altinda en stk tuketilmesi
OENEKEN. ...t e yer almaktadir.

A) Tahil vetirevleri
B)  Kuru baklagiller
C) Sebzeve meyveler
D) Sitvetirevleri

2. Yemek planlamada temel ilkebeslenme bilgilerini uygulayarak bireyin veya
OrUDUN. ... e saglamaktir.

A)  Yeteli vedengeli beslenmesini

B)  Yiksek oranda protein almalarin

C) Yéeerli beslenmeerini

D) Kiloamalarin

3. Menu hazirlarken oncelikle birey veya grubun.............ccoceeeeeee dikkate alinmalidir.
A) Proten ihtiyac
B) Vitaminihtiyac
C) Engiji ihtiyact
D) Besindgesi ihtiyac

4, Meni hazirlamada Once..........ccocceeveennnnee. planfanir sonra..........c.ccceeeeenenne. hazirlanir.
A)  Gunluk-haftalik
B)  Haftalik- gunlik
C)  Aylik- haftalik
D)  Aylik- gunluk

5. Besin pramidinin en Ustinde, en az tuketilmesi gereken.........ccovevciiiicnnns yer
almaktadr.

A) Tahl veturevleri

B) Kuru baklagiller

C) Sebzevemeyveer

D) Yaglar vesekerler

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtariyla karsilastirimz ve dogru cevap sayimizi beirleyerek
kendinizi degerlendiriniz. Yanhs cevapladigimz sorularla ilgili 6grenme faaliyetlerini
tekrarlayinmz.

TUm cevaplarimz dogru ise modul degerlendirmeye geginiz
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MODUL DEGERLENDIRME

Bu modul faaliyetleri kapsaminda hangi bilgileri kazandigimzi asagidaki sorulari

yanitlayarak belirleyiniz.(Sire: 40 dakika)

1.

3.

Situn bilesiminde en fazla Hangi madde vardir?

A) CVitamini

B) Kalsiyum

C) Magnezyum

D) Demir

En ¢ok tiketilen stit hangi hayvamn stitidir?
A) Kegi

B) Manda

C) Koyun

D) 1Inek

Asagidakilerden hangisi renin katilarak, sutin katilastirnlmasi sonucu ede

edilen degerli bir besin maddesidir?

4.

A)  Yogurt
B)  Sittozu
C) Peynir

D)  Peynir ati suyu

Asagidakilerden hangis yagi alinmig yogurdun, kaynatilip katilastirilmasi ile

ede edilen bir besin maddesidir?

A) Cokelek

B) Peynir

C) Muhalebi

D) Sittozu

Bulgur hangi Urinden elde edilir?
A)  Arpa

B) Dan

C) Bugday

D) Misrr

Mayal1 ekmek hangi unlardan yapilir?
A)  Bugday ve cavdar unu

B)  Bugday ve misir unu

C)  Misir vepiring unu

D) Cavdar ve misir unu
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Asagidaki sorularda yer alan bogluklara seceneklerden dogru olammn yazinz.

7. Yogurtta......... ortamu siitten daha fazla oldugu icgin, mikroorganizmalarin
Uremesi daha zordur.
A) s
B) Nem
C) Asit
D) Baz
8. Peynir, yogurt, cokelek ve siit tozu ayrica siitlag ve muhallebi gibi siitten yapilan
tathlara.............ccooeee denir.
A) Maya
B)  Sit Turevieri
C) SutTaths
D) Kéfir
9. yontemi, eti nemli 1sida pisirme yontemidir.
A)  Azyaglanmis tavada izgara
B) Kofteleri yagda kizartma
C)  Fininkebab
D) Bol suiginde kaynatma
10. Etinislenmesi sonucu elde edilen Urinlere...........ccooviiiiennen. denir.
A) Saklamaydntemi
B) Ettlrevleri
C) Sudlrinleri
D) Isleme yontemi
11.  Yumurtanmin bilegimindeen gok..............c.cooeeneeen. bulunur.
A) Yag
B) Karbonhidrat
C) Proten
D) Cvitamini
12. Bugday, arpa, musr ve yulaf gibi bitkilerin  hicrderden olusan
taneciklerine................. denir.
A) Yumru
B) Kurubaklagil
C) Tomurcuk
D) Tahl
13. Ekmek, makarna ve tarhana gibi besinlere............................ denir.
A)  Katki maddeleri
B) Tahil tirevleri
C) Artk drinler
D) Protenler
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14. Tahil vetirevleri................oeie bakimindan ¢ok zengindir.
A) B grubu vitaminleri

B) Proten

C) Karbonhidrat

D) Cvitamini
15. Bitkilerden ede edilis kissmlarina gore, havug, turp, kereviz ve salgam gibi
sebzeler.......ooovevinn. grubuna girmektedir.

A)  Yapraklar

B)  Yumrular

C) Cicekler

D) Kokler
16. Bitkilerden elde edilis kisimlarina gére, lahana, 1spanak ve semizotu gibi
sebzeler.. ... grubuna girmektedir.

A)  Kokler

B) Cigekler

C) Yumrular

D) Yapraklar
17. C vitamini ihtiyact...........c.coovviiiinnes karsilanmaktadir.

A) Tahllardan

B) Kuru baklagillerden
C) St tirevierinden
D) Meyvevesebzelerden

18. Olgun meyveer.............. miktar: azalip, seker miktar1 arttigi icin daha tatlidir.
A)  Cvitamini
B) Su
C) Asit
D) Demir
19.  Kurutulmus meyveler..............ceveee bakimindan zengindir.
A) Cvitamini
B) Demir
C) A vitamini
D) Mineraller
20. Vicuda ihtiyagtan fazla olarak alinan enerji.................... olarak depo
edilmektedir.
A) B grubu vitaminleri
B) Minerd
C) Yag
D) A vitamini
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21.  Kurutulmus meyvelerde....................... tamamen kaybolur.

A)  Cyvitamini

B) Demir

C) Avitamini

D) Minedler
22.  lsi, 151k, nem gibi etkenler yaglarin.................ooooe s olmasina neden
olmaktadr.

A) Demir degerinin artmasina
B) Cvitamininin artmasina
C) Acilasmasina

D) Sekerlenmesine

23.  Ulkemizdeseker, .........coeuvivineeeeeeeennn, el de edilmektedir.
A) Turptan
B) Seker pancarindan
C) Seker kamigindan

D) Havugtan
24. Besin piramidi, en altta yer alan Ve........ccooiiincienenne ile baslamakta ve
............................ dogru gitmektedir.

A)  Sitvetlrevlieri- Yaglar ve sekerlere

B) Yaglar vesekerlerle- Tahil vetirevierine
C) Tahil vetirevleri — Yaglar ve sekerlere
D)  Kuru baklagillerle-Siit ve tirevlerine

25. Besin Ogesi ihtiyaglarina gore, turleri ve miktarlar: esas alinarak ve farkli 6gtinlere

ayrilarak, sofraya getirilecek besinlerin listelenmesi islemi.......ccccoovrvvvvicvnnenen. olarak
tammlanr.

A) Meni

B) Diyea

C) Besingrubu

D) Perhiz
DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastirimz ve dogru cevap sayimzi belirleyerek
kendinizi degerlendiriniz. Yaptiginiz degerlendirme sonucunda, eksikleriniz varsa ogrenme
faaliyetlerini tekrarlayimz.

Butun sorulart dogru cevapladiysaniz; tebrikler! Modull tamamladinmz. Ogretmeniniz
size ¢esitli 6lcme araclart uygulayacaktir. Ogretmeninizle iletisime geginiz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYETi 1 CEVAP ANAHTARI
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OGRENME FAALIYETIi 2 CEVAP ANAHTARI
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MODUL DEGERLENDIRME CEVAP ANAHTARI

OO NO|IOAWINF

[N
w
pdlelivlielrdieliviieliviiviiviielivliviieliviieliviiolpdielbdigllwile:

45



QAN V888 VAN VY88 8 8 8 8 8 8 8 8 8

KAYNAKCA

AKSOY, Meral, Beslenme Biyokimyasi, Hatiboglu Y ayinevi. 2000,
Ankara.

BAYSAL, Ayse, Beslenme K iltiir imiiz K tltir Bakanhg K dltar
Eserleri Dizisi./157 1990, Ankara.

BAYSAL, Ayse, Hacettepe Universites Yayinlar: V. Baski. 1990,
Ankara.

BILIR Sule, Ana ve Cocuk Saghg, Hacettepe Universitesi
Yayinlar.1984, Ankara

BILIR, Sule, Servet BILIR, Cocuk saghg ve beslenmesi. Devlet
kitaplar1. Milli EgitimBasimevi.2001, Istanbul.
ISIKSOLUGU(KURUCU), Miiberra, Beslenme. Devlet kitaplar:.
Marmara UniversitesiTeknik Egitim Fakiiltesi. 1998, istanbul.
SARAC Ender, Dogamin Sifah Eli. Dogan Ofset Matbaacilik. 2006,
Istanbul.

SANLIER, Nevin. Yasemin ERSOY, Cocuk ve Besenme. Morpa Kltir
Yayinlari. 1. Baski. 2003, Istanbul

KUTLUAY MERDOL, Tirkan.: Beslenme Egitimi Rehberi. Birinci
basim. Ozgiir Yayinlari. 1999, istanbul.
http://www.nuh.com.tr/turkish/tindex.html

http://www.dsg.com.tr/ images/b-nohut.jpg
http://www.bdb.hacettepe. edu.tr/besin.pdf
http://www.bilkent.edu.tr/~bilheal/aykonu/AY 2002/ April 2002/vitaturk. ht
m

http://www.biltek.tubitak.gov.tr/merak_ettikleriniz
http://www.cu.edu.tr/merkezler/tyhm/2005-09.html
http://www.erzurum-tarim.gov.tr/teknik/gida/bul gur.htm
http://www.gidafuari.com/meyve.jpg

http://www.ozbugday.com.tr/
http://www.tarim.gov.tr/arayuz/1/icerik.asp?efl=hizmetler/yayinlar/e-
kitap/aricilik

http://www.tarim.gov.tr/images/kurufasulye.jpg& img
http://www.tdk.gov.tr/tdksozluk/sozara.htm
http://www.tr.net/saglik/beslenme_sagligi.shtml
http://www.gimdes.org/ resimler/images/inek.jpg
http://happy-dining-table.cocolog-
nifty.com/run/images/cheeze_thumb.jpg&imgrefurl
http://www.miel-honey.comy miel_top/oishi_honeyspoon.jpg
http://www. perriconejuices.convimages/juice. gif

http://www.bel Ibe.com/bread/images/Hibread.jpg

http://www.kompas.com/photo/kesehatan/yoghurt.jpg& imarefurl

http://www.merlinofitness.com/images/articles images/milk.jpg

http:/static.flickr.com/31/45565116_6cfbec6494.jpg

http://www.charlesewhite.com/foodpics FODDR002.JPG& imgrefurl

46


http://www.nuh.com.tr/turkish/tindex.html
http://www.dsg.com.tr/
http://www.bdb.hacettepe.edu.tr/besin.pdf
http://www.bilkent.edu.tr/~bilheal/aykonu/AY2002/April2002/vitaturk.ht
http://www.biltek.tubitak.gov.tr/merak_ettikleriniz
http://www.cu.edu.tr/merkezler/tyhm/2005-09.html
http://www.erzurum-tarim.gov.tr/teknik/gida/bulgur.htm
http://www.gidafuari.com/meyve.jpg
http://www.ozbugday.com.tr/
http://www.tarim.gov.tr/arayuz/1/icerik.asp?efl=hizmetler/yayinlar/e
http://www.tarim.gov.tr/images/kurufasulye.jpg&img
http://www.tdk.gov.tr/tdksozluk/sozara.htm
http://www.tr.net/saglik/beslenme_sagligi.shtml
http://www.gimdes.org/
http://happy-dining-table.cocolog
http://www.miel-honey.com/
http://www.perriconejuices.com/images/juice.gif
http://www.bellbe.com/bread/images/Hibread.jpg
http://www.kompas.com/photo/kesehatan/yoghurt.jpg&imgrefurl
http://www.merlinofitness.com/images/articles_images/milk.jpg
http://static.flickr.com/31/45565116_6cfbee6494.jpg
http://www.charlesewhite.com/foodpics/FODDR002.JPG&imgrefurl

47



