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Sekerler

Sekerler saf karbonhidrattir ve yogun enerji kaynagidir.

Sekerlerin Onemi

Kompleks karbonhidratlar (nisasta) ve lifler (posa) diger karbonhidrat tiirleridir. Bazi posa
Ogeleri disindaki tiim karbonhidrat tiirleri insan viicudunda sindirim sirasinda sekerlere doniisiir.
Sekerler ve nisasta dogal olarak diger besinlerde de bulunur. Bunlarin baslicalari; ekmek tiirleri, tahillar,

kuru baklagiller, yagli tohumlar, kuru yemisler, siit, meyve ve sebzelerdir.

Seker Kaynaklar ve Besin Degeri

> Seker: Scker pancari ile seker kamisindan elde edilir. Fabrikalarda seker pancari ezilip
suyu ¢ikarildiktan sonra sekerli su filtrelerden siiziliir, yabanci 6gelerinden ayrilir ve suyu ugurulur. Bu
esnada karistirilma durumuna gore ince, ¢ok ince ve daha iri seker kristalleri elde edilir. Bunlar pudra
ve toz sekeri olarak adlandirilir. Kristallesme kaliplar i¢inde yapildiginda kesme seker elde edilir. Su
icinde kolay erir. Cozelti yapar, nem gekicidir. % 99.9 sakkaroz igeren sekerlerin bagka besin degeri

yoktur.

> Bal: Arilarin ¢igeklerden topladigi nektarmn, kendi viicutlarindan salgiladiklar1 birtakim
enzimlerle islenmesi sonucu, dayanikli, yogun ve yiiksek besin degeri igeren bir gida maddesine
donistirilmesi ile elde edilir. Nektar, genellikle giceklerden toplanan seker, su ve bazi baska eser
miktardaki maddeleri iceren ve armin bal kesesinde kovana tasidigi sividir. Balin bilesimi armin
nektarmni aldig1 ¢igeklerin tiiriine, iklim kosullarina, armin cinsi ve yasina bagl olarak degismekle
birlikte ortalama olarak balin % 17,2 su, % 41 glikoz,% 41 friktoz igerir. Az miktarda % 0,3 protein,
% 0,2 kiil ve B vitaminlerinden bazilar ile renk ve lezzet veren maddeler bulunur. Bal, icerdigi basta
glukonik asit olmak tizere biitirik, asetik, formik, laktik, siiksinik, malik, sitrik ve okzalik asitler gibi

organik asitler nedeniyle asidik bir gidadir.

> Pekmez: Meyvelerin (iiziim, dut, pancar vb. sular1) kaynatilarak yogunlastirilmasi ile elde



edilir. Pekmezdeki karbonhidrat glikoz ve friikktozdur. Ortalama olarak sivi pekmez % 36,5 su, % 3,5
kiil ve kalam karbonhidrattan olusur. Pekmezdeki karbonhidratlar genellikle glikoz ve friiktozdur.
Pekmez; demir, potasyum ve kalsiyum bakimindan da zengindir ve az miktarda karotenoidler,
flavanoidler ve B grubu vitaminleri de igerir. Hemen kana ge¢en pekmez enerji gereksinmesi i¢in dnemli

bir kaynaktir.

> Recel: Cesitli meyvelerin su ve seker ilavesi yapilarak isil iglem ile yeterli kivama
getirilmis tath yiyecek olarak tammlanmaktadir. Regel yapiminda seker kullamldigi gibi glikoz da
kullanilmaktadir. Ticaret i¢in yapilan regeller genelde glikoz kullamilarak yapilmaktadir. Regel yapmada

temel ilke su miktarini mikroorganizmalarin faaliyet gosteremeyecegi diizeye indirmektir.

Regel, en az % 60-65 ¢oziiniir kati madde igermesi ve bunun ¢ogunun seker olmasi
nedeniyle 6nemli bir karbonhidrat ve enerji kaynagidir. Iyi bir regel %68-70 oraninda seker ihtiva eder.
100 g recel yaklasik 270-280 kalori verir. Bu da bir insanin 24 saatlik ihtiyacinin 1/10'unu
karsilamaktadir. Regel biinyesinde seker disinda organik asitler, B ve C vitaminleri, aroma maddeleri ve
mineral maddeler bulundurur. Yapildigi meyveye gore farkli miktar ve gesitte mineral madde icermeleri

besleyici degerlerini daha da artirmaktadir.

Bu gruptan alinacak olan besinlerin enerji degeri ¢cok yiiksek oldugundan giinliik alinmas1 gereken
porsiyon miktar1 enerji gereksinmesine gore degisiklik gostermektedir. Enerji ihtiyacit durumuna gore
diyetteki seker ve tatlilarin porsiyon miktarlar1 artirilir veya azaltilir. Yetiskin normal aktivitesi olan bir

birey i¢in giinde 30 — 50 gram almak yeterlidir.

Grup icindeki Degisim Yiyecekleri, Ortalama Porsiyon Olgiileri ve Giinliik Gereksinim

Yaglar, zeytin, seker, bal, pekmez, recel, tahin helvasi, cesitli pastalar ve tathlar ile ¢ikolata ve
iirlinleri bu grup icinde yer almaktadir. Enerji degerleri ¢ok yiiksektir. Bu nedenle giinliik alinacak
miktarlar1 bireylerin enerji ihtiyaclarina gore degisiklik gosterir. Yag seker ve diger karbonhidratlar
diger besin gruplariyla da alinmaktadir. Tiiketilen miktarda bu durumda g6z dniinde bulundurulmalidir.
Enerji ihtiyaci arttikca diyetteki yag, seker ve tatl besinlerin miktar1 artirilir. fhtiyag azaldikga tersi
yapilarak denge kurulur. Yag ihtiyaci karsilanirken bitkisel sivi yaglar, diger yaglardan {istiin



tutulmahdir. Yemeklere gereginden fazla yag konulmamali ve miimkiin oldugunca yagda
kizartmalardan  kaginilmalidir.  Genellikle besinlerin  bilesimindeki  goriinmez  yaglardan

faydalanilmalidir.

Gilnliik 30 - 50g yag yetiskin birey i¢in yeterlidir. Alinacak bu miktarm 1/3’{iniin doymus
yaglardan (tereyagi, margarin gibi), 1/3’liniin tekli doymamis (zeytinyagi, findik yag1 gibi) 1/3’iiniin

¢oklu doymamig (misir, ay¢icek, soya vb.) yaglardan karsilanmasi gerekmektedir.

Meni Planlama

Saglikli beslenmenin temel ilkelerinden birisi her &giinde dort temel yiyecek grubundan da
bulunmasidir. Beslenme eyleminin gergeklestigi yer, sofradir. Sofrada bulunacak yemeklerin
diizenlenmesi sirasinda beslenme bilgilerinin dogru kullamimi hem ekonomi yapmay1 saglar hem de

sagligimiza katkida bulunur.

Menii Planlamamn Onemi

Menii kelimesi Fransizcadan dilimize ge¢mis olup sozlik anlami detay, ayrmti anlamina
gelmektedir. Gastronomide ( Yiyecek ve Icecek Bilimi / Sanati ) menii, degisik anlamlarda
kullanilmaktadir. Yiyeceklerin 6zelliklerine gore birbirlerine uyumlu gruplar halinde siralanmalarina
menii denir. Menilyli meydana getiren yemekler, servis sirasina gore dizilmeli ve bu siraya gore servis

yapilmalidir.

Meniiyii hazirlaylp sunmanin amaci, hem isletme hem de miisteri acisindan 6nemlidir. isletme
acisindan; tiretimden satin almaya ve sunuma kadar gecen siire¢ icinde ham madde se¢imi, kullanim
miktari, farkli miisteri ihtiyac ve beklentilerine cevap verebilme konusunda yarar saglamaktir; miigteri

acisindan ise ihtiya¢ duyulan besin maddelerini, cok yonlii ve diizenli bir sekilde karsilamaktir.

lyi planlanmis bir menii servisin diizenli yiirlimesini saglar, tiiketiciyi memnun eder, yoneticiyi

huzurlu kilar.



Basgarili bir yemek listesi yapabilmek i¢in, yemek planlamaya etki eden etmenlerin ayrintilari ile
bilinmesi gerekir. Burada dnemli olan, beslenecek grubun o6zelliklerinin tespit edilmesidir. Bunlar;
grubun yas, cins ve aktivitesine bagli besin ihtiyaclari, aligkanliklar1 ve grubun genigligidir. Yemek
listesini hazirlayan kisiler, mutfak plani, servis sahasi, mevcut ara¢ gereg, personel sayisi ve yetenegi,
biitcede yiyecege ayrilan para ve servis tipi gibi yiyecegin hazirlanigi ve servisi gibi sartlar1 géz oniinde
bulundurmak zorundadir. Ayrica planlayicinin elinde standart yemek tarifeleri, yemeklerin bir
porsiyonlarinin enerji ve besin degerleri, porsiyonlarm fiyatlari, grubun yemek aligkanliklari, sebze ve
meyvelerin bol bulundugu aylar gibi menii planlamaya yardimci1 olacak kayitlar dogru ve eksiksiz olarak

bulunmalidir.




