- SAGLIKLI BESLENMEK iCiN; DOGAL VE TAZE
BESINLERI TERCIiH EDINIiZ.

. OGUNLERDE 4 BESIN GRUBUNDAN YEMEYE
CALISINIZ.

-UYGUN VUCUT AGIRLIGINIZI KORUYUNUZ,
SISMANLIKTAN SAKININIZ. o

. SEKERLI VE YAGLI BESIN TUKETiIMiNiZi AZALTINIZ.

-DAHA AZ TUZ iIGCEREN BESINLERIi TERCIiH EDINIZ.

- YEMEKLERI KIZARTMADAN, KAVURMADAN
PiSIRINiZ.

-HERGUN 1.5-2 LITRE SU iCiNiZ.

- FiZIKSEL AKTIVITENIZi ARTIRINIZ. HERGUN

DUZENLI OLARAK ACIK HAVADA YURUYUS YAPINIZ.

- FAZLA MiKTARLARDA KATKI MADDESI IGEREN
BESINLERDEN KACININIZ.

- KESINLIKLE SIGARA iICMEYIiNiZz.

BESINLERI SATIN ALMA,

HAZIRLAMA,

SAKLAMA VE PiSIRME ILKELERI

T.C. Sadlk Bakanlg
Temel Sadlk Hizmatleri

T.C. Saglk Bakanhdi
Sadhk Projesi

HU.
Reslenme ve Divet



— ' SUT URUNLERI

* Hastalik yapici mikroorganizmalardan korunmak icin iyi
kaynatiimig, pastorize/sterilize edilmis sit ve Grlnleri
kullaniimalidir.

* Pastorize veya sterilize edilimemis sutler, kabardiktan
sonra 5 dakika kaynatilip hemen sogutulmalidir.

* Kaynatilmis ve pastorize sutler cam kavanozda
buzdolabinda 1-2 gun, kutusu acilmis sterilize sitler en
fazla 3 gun saklanabilir.

*SUtla tath yaparken, sat, un ve seker birlikte pisirildiginde
sutlin besin degeri (protein) azalir. Seker, sitli tatl ocaktan
indirilmesine yakin eklenmelidir.

- Ulkemizde peynir, genellikle kaynatiimamis veya pastorize
edilmemis sutten yapilmaktadir. Bu tir peynirler taze
olarak tuketildiginde hastalik etkeni (BRUSELLA) olabilir.

CiG SUTTEN YAPILMIS PEYNiRLER YENMEMELIDIR.

* Yogurt torbaya konup suizulur ve stzilen suyu atilirsa
vitamini kaybolur. Bu su atilmamali
corba ve hamur iglerinde vb. eklenerek
degerlendirilmelidir.

I ET, YUMURTA VE KURU BAKLAGILLER |

+ Kiyma ve organ etleri uzun sire saklanamadigindan
buzdolabinda saklamak kosuluyla 1-2 giin icinde
tuketilmelidir.

- Etler hemen tuketiimeyecekse birer yemeklik miktarlarda,
yassi sekilde paketlenmis olarak normal buzdolabi
buzluklarinda 1 hafta, derin dondurucularda 3-4 ay
sure ile dondurularak saklanabilir.

* Dondurulmus besinler, ézellikle etler buzu ¢ozdurildikten
sonra yeniden dondurulmamalidir.

+ CozlUlme igi, oda sicakhginda, soba/radyatdr Gzerinde
ve altinda, hafif ateste veya glinesli yerlerde
yapilmamahdir.

+ C6zlUlme islemi, buzdolabinin alt raflarinda bekietilerek
yapilmahdir.

+ CHzllmUs besinler bekletiimeden pisirilmelidir.
* Kirik, catlak ve kirli yumurtalar satin alinmamalidir.

* Yumurta buzdolabinda saklanmal, kullanmadan 6nce
mutlaka yikanmalidir.




+ Cig yumurta tuketimi hastalik etkeni olabildigi gibi
bazi vitaminlerin kullanimini da engeller.

*Yumurta en fazla 8-10 dakika suireyle haslanmalidir.

*Uzun stire haslanmis yumurtanin sarisi etrafinda
olusan yesil renk, besin degerinin azaldigini gosterir.

*Kurubaklagiller, pisiriimeden 6nce pestisit (bécek
ilact) kalintilarindan arindirmak icin iyice yikanmalidir.

‘Kurubaklagillerin iyi
pismelerini saglamak
icin 8-10 saat 6n
i1slatma islemi
uygulanmalidir.
Islatma suyu
dokalebilir.

* Kurubaklagillerin
haglama sularinin
dokulmesi besin
degerini azaltir.

- ® TAZE SEBZE VE MEYVELER

- Taze sebzeler 6nce ayiklanmali, yikanmali, sonra
dogranmali ve yeteri kadar su ile pigirilmelidir.

* Sebzeler dograndiktan sonra bekletilirse ve haglama,
pisirme sular atilirsa, vitamin ve mineralleri azalir.

» Salatalar dnceden hazirlanip bekletilirse vitaminleri
azalir. '

- Meyveler kesildikten ya da suyu sikildiktan sonra
bekletilirse C vitamini degeri azalir.

 Konservelerin suyu dékiliirse vitamin degeri azalir.
‘Kapaklar disa déniik (bombelesmis) konserveler

saglik icin son derece tehlikelidir. Zehirlenmelere yol
acabilir.




TAHIL VE TAHIL URUNLERI

* Ekmek, ¢orek, kurabiye yapmak igin hamurun
mayalandiriilmasi besin degerini arttirir.

*Dis kepegi biraz ayrilmis fakat 6z ve i¢ kepegi
ayrilmamig undan mayalandirlarak yapilan ekmegin
besleyici degeri, beyaz undan yapilan ekmekten
daha fazladir.

- Ekmek ince dilimlenip kizartilirsa besin degeri
azalir.

- Tarhana guneste kurutulursa vitamin degeri
azalir.

- Makarna, erigte vb_ besinlerin haglama
sularinin dokiilmesi besin degerini azaltir.

URUN SATIN ALINIRKEN iMAL VE SON KULLANMA
TARIHLERI'NIN KONTROL EDILMESi GEREKIR. SON
KULLANMA TARiHi GECMIS URUNLER KESINLIKLE
SATIN ALINMAMALIDIR.

CUNKU; URUN

- BOZULMUS OLABILIR,
‘MIKROORGANIZMA UREYEBILIR,

-LEZZETI VE FiZIKSEL GORUNUMU DEGISEBILIR,
- BESIN DEGERi KAYBOLMUS OLABILIR.

URUN SATIN ALIRKEN ETIiKET UZERINDE;
- GIDA ADINA,

- FIRMA ADI VE ADRESINE,

- URETILDIGI YERE,

- MIKTARINA (NET GRAMAJ),

- HAZIRLAMA VE KULLANMA TALIMATINA,
- DEPOLAMA VE SAKLAMA KOSULLARINA,

DIKKAT EDILMELIDIR



