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DEGERLi OKUYUCULAR,

arim ve Koyisleri Bakanligl, tlkemizde guvenilir gida
J bilincinin gelistirilmesi icin “Giivenilir Gida Saghkl Yasam”
kampanyasini hayata gecirdi ve 2009’u “Gida Yili” ilan etti.

Tam canhlanin hayatlarini sirdirebilmeleri ve gelismeleri icin en
temel ihtiyac beslenmedir. insanlarin beslenme bicimi ve gida
secimleri, gelisen dlinya ve gida teknolojisiyle surekli degisiyor.
Dunyanin bir bolimu asiri ve dengesiz beslenmeye bagl obezite
sorunuyla savasirken, tlkemizin bir boluminde ise yetersiz ve
dengesiz beslenme, 6zellikle de protein yetersizligi yliziinden
cocuklarda sik hastalanma, biiyiime geriligi ve boy kisalig1 gibi
problemlerle miicadele ediliyor.

Toplumun beslenme bilgi diizeyini 6lcmek ve hedefe yonelik
egitimler vermek, saglikli nesillerin yetismesi acisindan cok 6nemli.
Saglikh Tavuk Bilgi Platformu (STBP) ile gecen yil Tiirkiye genelinde
yurattigumuz bir arastirmanin sonuclari gercekten distnduricu.
Halkimizin %30’u protein konusunda bilgi sahibi degil. Her 100
kisiden 80’i bitkisel protein kaynaklarini yanlis biliyor ve ispanagi bir
protein kaynag olarak goriiyor. Protein denince akla gelen ilk

5 besin sirasiyla yumurta (%38,2), stit (%37,6), kirmizi et (%26,7), yogurt
(%19,4) ve peynir (17,8). Hayvan etleri icinde protein degeri oldukca
yiiksek ve ekonomik olan tavuk etinin, arastirmaya katilanlarin
sadece %4,7'i tarafindan ifade edilmis olmasi ise dikkat cekici.

Saglikl yasam, glivenilir gida ile baslar. Gida kaynakh hastaliklar
ozellikle cocuklar, yashlar ve hamileler icin buytk risk tasir.
Sagliksiz gidalarin neden oldugu hastaliklar nedeniyle insanlarin
sagliklarini veya hayatlarini kaybetme risklerinin yani sira yapilan
saglik harcamalari da biylk ekonomik kayba sebep olur. Her tirli
bozulma ve hastaliklara yol acan etmenlerden arindinlmis glvenilir
gidanin uretimi ve tiketimi, toplum saghg icin vazgecilmez bir
kuraldir. Tiketicilerin glivenilir gida bilinci arttikca en iyi denetci
tuketicinin kendisi olacaktir. Tarim ve Koyisleri Bakanlig bu ytzden
Saglikli Tavuk Bilgi Platformu’nun da destekcileri arasinda yer aldig|
“Giivenilir Gida Saghkli Yasam” kampanyasi ile tiiketiciyi denetim
mekanizmasinin icine cagiriyor ve bilinglenmeyi destekliyor.

Bu kitapcik, “Glivenilir Gida Saghkli Yasam” kampanyasi kapsaminda
Saglikli Tavuk Bilgi Platformu tarafindan bireylerin ve toplumun gida
hijyeni ve saglikli beslenme bilgi seviyesini yiikseltmek amaciyla
hazirlandi. Bu sosyal kampanyanin, Tirkiye'nin gelecegi icin onemli
bir destek proje oldugunu dustnuyor, tiim okuyucularimiza faydal
olabilmeyi timit ediyorum.

Saygilarimla,

Uz. Dyt. Dilara Kocak
Mayis 2009



Cida guvenilirligi, gidalarin islenmesi, hazirlanmasi, depolanmasi ve tiiketiciye sunulmasini
tanimlayan bilimsel bir siirectir. Gida glvenilirligini saglamada temel ilke, gidalarin Gretiminden tiketimine
kadar tum asamalarda, gida kaynakl hastaliklara neden olan fiziksel, kimyasal ve biyolojik etkenlerin nlenmesidir.
Glvenilir gida, besleyici degerini kaybetmemis, fiziksel, kimyasal ve mikrobiyolojik acidan her tiirli bozulma ve
bulasmaya yol acan etkenden arindirilarak tiketime uygun hale getirilmis, temiz, bozulmamis gidadir.

Cida guvenilirligini saglamak icin kisisel hijyen, besin hijyeni, yiyecek-icecekle ilgili alanlar ve arag-gerec
hijyeni ile ilgili kurallara mutlaka uyulmalidir.




Mutfak bezleri ve stingerler

Yuksek standartlarda temizligin ilkelerinden biri,
temizlikte kullanilan arac gerectir. Mutfak bezleri,
dayanikl ve ylksek emicilige sahip olmali ve 6rgii bez
kullanilmamalidir. Bu malzemeleri sik sik degistirmeye,
ytkamaya ve her kullanimdan sonra kurutmaya 6zen
gosterin. Bez ve slingerlerin 1slak kalmalari, bakterilerin
cogalmasi icin ideal ortam saglar. Yer temizliginde
kullanilan bezler, el havlusundan ayri tutulmalidir.
Mutfak bezleri ve stingerleri yikayip duruladiktan sonra,
4 litre suya 1 yemek kasigi camasir suyu ilave ederek
hazirladiginiz karisimda 30 dakika kadar bekletin.

Cig yiyeceklerin hazirlandigl tezgahin silindigi bezle
pismis yiyeceklerin hazirlandigi tezgah silindiginde,
pismis bircok yiyecege zararl bakterilerin bulasmasi
kacinilmazdir.

Dograma tezgahi

Dograma tezgahlarinin temizligine cok dikkat edin.
Her kullanimdan sonra dograma tezgahlarini sicak
deterjanli su veya klorlu su sollsyonu ile yikayip
durulayin. Bu tur bir sollisyon hazirlamak icin 2 tatli
kasigl camasir suyunu 250 ml suyla karistirin. Dograma
tezgahlarini temizledikten sonra kurumaya birakin.
Cig et, tavuk ve balik gibi besinlerin temas ettigi
dograma tezgahlarini sadece su ile ytkamak, mikroplari
uzaklastiramaz. Bu nedenle bu uriinleri dogradiginiz
tezgahlarda kesinlikle sebze veya meyve dogramayin.
Et, balik veya tavuk icin farkli renkte tezgahlar
belirleyebilir veya cok iyi yikadiktan sonra ayni kesim
tezgahini kullanabilirsiniz. Et ve sebze icin ayni tezgahi
kullanmayin.




Tezgahlarin temizligi

Mutfak tezgahlarini kullandikca deterjanli sicak suyla
yikayip durulayin. Mutfak tezgahini diizenli araliklarla
4 litre suya 1 yemek kasigi camasir suyu karisimiyla

silin. Bu, tezgah Gzerindeki mikroplarin 6lmesini saglar.

Tezgah Uzerinde cig ve pismis besinleri kesinlikle
yan yana koymayin. Tezgahlari, besin artiklarinin

bulunmamasi icin stirekli temiz tutmaya 6zen gosterin.

Gunluk yemek kirintilari icin cok amach bir temizleyici,
bakterileri 6ldirmek icin de klorlu bir dezenfektan
kullanm.

Bulasik yikama

Elde bulasik yikarken 6nce arac gereclerin ylzeyindeki
kaba artiklari siyirin. Siyrilamayacak sekilde kurumus ya
da yapismis kirler varsa, deterjanh suda biraz bekletip,
sicaklik en az 43°C (elinizin dayanacagi sicaklik) olacak
sekilde yikayin. Kirli bulasik suyuna yeniden deterjan
eklemeyin, suyu degistirin. Bulasiklar temiz akan su
altinda iyice durulaymn. Durulanan bulasiklari kendi
halinde kurumaya birakin. Kurulama islemini, izgaral
bulasik sepetlerine ters sekilde koyarak yapin. Bulasiklari
bezle kurulamayin. Yikanmis mutfak kaplarina
bezlerden mikrop bulasabilir.

Yemekten sonra 2 saat icinde bulasiklari yikayin. Boylece
bulasiklarda mikroplarin cogalmasi engellenmis olur.




wEl yitkamanin onemi

El temizligi, besinlerin hazirlanma slrecinde besin kaynakh hastaliklarin
olusmasindaki en kilit noktalardan biridir.

Eller ne zaman yikanmahdir?

- Kirli gordiigtiniiz zaman

- Yemek hazirlamadan ve yemeden once

- Ise baslamadan 6nce

- Temizlik yaptiktan sonra

- Tuvaleti kullandiktan sonra

- Yemek yedikten sonra

- Sigara ictikten sonra

- Parayla temas ettikten sonra

- Bozulmus gida ve ¢oplere dokunduktan sonra
« Kimyasal madde kullandiktan sonra

- Saclarinizi taradiktan veya elledikten sonra

- Hasta insanlara dokunmadan 6nce ve sonra

+ Burnunuzu temizledikten sonra

- Kedi, kopek ve diger tim hayvanlara dokunduktan sonra

Cig et, tavuk, balik ve yumurta gibi hayvansal besinleri ellendikten sonra
ellerinizi hemen sabunla yikayin. Cig hayvansal besinlerde milyonlarca mikrop
bulunur.

Etkili el yikama yontemi
1. Ellerinizi akan, ilik suyla islatin. Islak ellerinizi sabunla iyice kopurtin.

2. Ellerinizin her noktasini (avuc ici, parmak aralari, bilekler) iyice ovalayin.

3. Ellerinizin her noktasinin sabunla iyice temizlendiginden emin olun. lyi el
ytkama islemi sabunla 20’ye kadar sayarak gerceklesir.

4.Ellerinizi yikadiktan sonra iyice durulayin.

5.Yikama isleminden sonra ellerinizi temiz bir
havlu/kagit havlu ile iyice kurulayin.



Bakteri nedir?

Bakteriler ciplak gozle gériilmeyen, ancak mikroskopla izlenebilen canli
organizmalardir. Bakteriler her yerde bulunabilir, her yerde (besinlerin
cogunda, derinizin Ustlinde, tirnaklarinizda, her tiirli ylizey ve hayvan tstlinde)
yasayabilirler. 5°C ile 63°C arasi, bakterilerin Gremesi acisindan son derece
elverisli bir sicaklik degeridir. Bakteriler uygun kosullarda cok hizli trerler.

Tek bir bakteriden 7 saat icinde 2 milyon, 12 saat icinde bir milyar bakteri
meydana gelir. Oda sicakligi, bakterilerin en sevdigi sicakliktir. Zararli olan
bakterilere “patojen bakteriler” denir. Patojen bakterilerin gidalara bulastigini
koklayarak veya tadarak anlayamayiz. Bu nedenle gida guvenilirligine cok
dikkat etmek gerekir.

Bakteri nasil iirer?
Bakterilerin Uremesi icin 4 temel etmen vardir: Yeterli stre, yeterli sicaklik,
yeterli asidite (pH) ve yeterli nem.

Bu dort kosul olustugunda bakteri hemen turemeye baslar. Gidalar bakteri
tremesi icin cok elverisli ve tehlikelidir. Mutfak sicakligi, besindeki ve
etraftaki nem, gereginden fazla tezgahta bekletme, bakteriler icin en elverisli
kosullardir. Bakteri Grememesi icin besinler kurutulur, dondurulur, tuzlanip
salamura yapilir veya sekerle recel yapilr.

Gida zehirlenmeleri

Cocuklar, yaslilar, gebeler ve bagisiklik sistemi zayiflamis kisiler, zararli
bakterilere karsi cok daha buyuk risk altindadir. Gida zehirlenmesi, yiksek
miktarda zararh bakteri iceren gida tuketince meydana gelir. Uygun olmayan
kosullarda hazirlanan gidalarda Ureyen bakteriler, zehirlenmelere neden olur.

Zehirlenme; karin ve mide agrisi, ishal, kusma, mide bulantisi, yiksek ates,
yorgunluk, Gsime, bas donmesi, bas agrisi, siddetli kramplar, hatta 6lim

gibi cesitli belirtiler gosterir. Bu belirtilerin hepsinin bir arada bulunmasi sart
degildir; kisisel farkliliklar da s6z konusudur. Ornegin, ayni kontamine olmus
(zararl madde ile kirlenmis veya bakteri tiremis) besini tiikettikten sonra sizde
gorilen belirtiler baska insanlarda gortilmeyebilir. Belirtiler, bakterinin besine
ne oranda bulastigy, tiketilen miktar ve kisinin bakteriye karsi gosterdigi
hassasiyete gore degisir. Zehirlenmenin belirtisi 1ile 36 saat zarfinda belli olur;
birkac giin de strebilir.



Gida guvenilirliginde temel ilkeler

Ahsveris

Ahsveris listesi hazirlama

Alisverise cikmadan once satin alinacak gidalar icin bir liste hazirlamak ve bu
listede seceneklere yer vermek, alisveris sirasinda kisiye kolaylik saglar. Gunluk,
haftalik ve aylik satin alinacak besinleri siniflandirmak gerekir. Ornegin:

Aylik: Kuru besinler (un, bulgur, piring, makarna, nohut, mercimek), yemeklik
margarin, siviyag, zeytin, salca

Haftalik: Sebze, meyve, peynir, yumurta

Giinliik: Ekmek
Saklama imkdni yoksa gereginden fazla gida satin alinmamalidir.

Saglikli beslenmek icin saflastinlmamis ve zenginlestirilmis tahil Grtinleri tercih
edilmelidir. Saflastirma islemi sirasinda tahil Girlintintin dogal olarak yapisinda
bulunan pek cok vitamin ve mineral kayba ugrar.

Ahsveriste dikkat edilmesi gerekenler
- Gidalar guvenilir kaynaklardan satin alin.
+ Ambalajli ve markali Grlinleri secin.

- Taze peynir yerine pastorize edilmis sutlerden yapiimis, olgunlasmis ve uygun
siire salamura edilmis peynirleri tercih edin.

- Sokak sutd almayin.

- Sutve yogurtta tazelik, eksilik, yogurdun iyi mayalanip mayalanmadigy,
bulundugu kabin temizligi, icinde yabanci madde bulunup bulunmadig gibi
ozelliklere bakin.

- Et, tavuk, sut, balik gibi besinlerin buzdolabinda saklandigindan emin olun.
Satin alirken bu besinlerden herhangi bir sizinti olmamasina dikkat edin.

- Gidalar ezik, clirik olmamali; bocek, toz, camur, kif vb. icermemelidir.

- Etlerin yapisinin elastik olmasina, renk, koku ve gériinimunin normal olmasina
ve damgali olmasina dikkat edin.



- Balik alirken kendine has kokusu olmasina, pullarinin parlak, gozlerinin berrak ve
hafif kabarik, solungaclarinin kapali ve koyu kirmizi renkte olmasina dikkat edin.

- Catlak, kirli, kirk yumurta satin almayin. Tazeligini, temizligini ve blyukliglnt
inceleyin.

+ Dondurulmus besin alirken, 18 °C’de depolandigindan emin olun. Ambalajin
ic kisminda buz kristalleri olmamasina 6zen gosterin.

+ Dondurulmus gidalari alisverisin en sonunda, 6deme yapmadan hemen
once alin.

- Ezik, ctrlk, tozlu, toprakli, camurlu, boceklenmis, icinde yabanci otlar bulunan
sebze ve meyveleri satin almayin.

Patates alirken, diizglin, yarik ve catlaklar olmayan, cok kirli ve cok ufak olmayan,
yesillenmis ve cimlenmis olmayanlari secin.

- Mevsimine uygun, turfanda olmayan taze, canli, lezzetli sebze ve meyveleri
tercih edin.

- Konserve gida alirken, alt ve Ust kapaklari siskin, kutusu hasar gormds, kapagi
gevsemis, zedelenmis kutulari almayin.

- Tahil ve kuru baklagillerde kiiflenme, boceklenme, tanelerde kirilma
olmamasina, yabanci madde oranina ve Urtiniin o yilin mahsull olmasina 6zen
gosterin.

+ Yaglarda acima olup olmadigina, yagin lezzetine, kokusuna, rengine vb. bakin.

Recelin tane oranina, kivamina, sekerlenme durumuna, dogal tadina, lezzetine
vb. bakin.

- Zeytinin buyukltgune, etli kisim oranina, tadina, lezzetine dikkat edin.

- Ambalajli gida alirken etiket bilgilerini (son tiiketim tarihi, Gretim izni vb.)
dikkatlice okuyun.

+ Satin aldiginiz malzemeleri posete koyarken soguk ve donmus Urlnleri bir arada,
kuru gidalari ayri paketleyin. Deterjan gibi kimyasal malzemeleri gida
maddeleriyle ayni posete koymayin.
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Ambalaj kontrolii ve etiket okuma

- Ambalaji yeterince iyi olmayan Urlinler her zaman icin “kontamine olma”

yani bulasma riski tasir. Ezilmis, yirtiimis, bozulmus ambalajli besinleri
satin almayin.

- ETIKET BILGISI'nin incelenmesi tiketicinin korunmasi acisindan biyik

onem tasir. SON TUKETIM TARIHI'ni kontrol edin. Son tiketim tarihi
gecmis bir Griint kesinlikle satin almayin. Bu Grlnler bozulmus olabilir,
mikroorganizma icerebilir, Urlinlerin lezzeti ve fiziksel gorinimi
degisebilir ve besin degeri kaybolmus olabilir.

- GIDANIN ADI, URETICI FIRMANIN ADI VE ADRESI ile Gretildigi yerin

belirtilip belirtilmedigine bakin.

Herhangi bir istenmeyen durumla karsilasildiginda tuketici kimi sikayet
edecegini bilmelidir. Uretici firmaya Tarim ve Koyisleri Bakanhiginca
URETIM izNi verilip verilmedigini kontrol edin. Urtiniin NET GRAMAJINA,
HAZIRLAMA VE KULLANMA TALIMATI bilgisine, DEPOLAMA VE SAKLAMA
KOSULLARI'na dikkat edin.

Urtintin bilesimi hakkinda bilgi edinmek icin ise etiket Gzerindeki
ICINDEKILER veya BILESIM listesi ile besin degeri tablosunu inceleyin.




Mutfakta depolama ve buzdolabi

Satin aldiktan sonra yiyeceklerin uygun sekilde saklanmasi cok nemlidir.

Genel saklama ilkeleri
- Satin aldiginiz gidalar hemen kullanmayacaksaniz uygun

sicaklikta saklayin.

Gidalari saklarken ilk alinan gidalari dncelikli olarak tiketin (ilk giren ilk
cikar kurah).

+ Cabuk bozulan, dayaniksiz gidalari satin aldiktan hemen

sonra tuketin.

- Sebze ve meyveleri kuru ve serin yerlerde veya dolapta muhafaza edin.

Mutfakta kuru saklama
+ Sicakligin 15-20°C’yi gecmemesine, nem oraninin % 60-65 diizeyinde

olmasina dikkat edin.

Kuru gidalari saklayacaginiz yerin karanlik olmasina, isik almamasina
ozen gosterin.

- Temizlik malzemeleri ve ara¢-gerecleri mutfaga koymayin; koymaniz

gerekiyorsa ayri bir dolapta muhafaza edin.

- Duizenli olarak temizlik, etkin hasere ve kemirgen kontroli yapin.

Patatesleri karanlik, serin, kuru ve hava akimi olmayan yerlerde saklayin.
Isik, patatesin renginin yesile ddnmesine neden olur.

+ Soganlari kuru, hava akimi olan serin yerde saklayin.

- Gidalari mimkinse raflarda, yerden yukarida, agzi kapali kaplarda,

birbirlerine benzeyenleri bir araya koyarak saklayin.

- Urtnlerin son tuketim tarihlerine bakin; kavanoz ve tenekedeki gidalari

kuru ve havalanmus bir yerde tutun.




Buzdolabinda saklama

« Buzdolabini oiile 4°C arasinda calistirin.
- Derin donduruculari -18 ile -23°C arasinda tutun.

+ Buzdolabinin uygun sicaklikta (0-4°C) olup
olmadigini sik sik kontrol edin. 4°C veya daha dusuik
sicaklik, bakterilerin uyusuk durumda oldugu ve cok
yavas cogaldigi sicakhktir.

« Buzdolabinin kapagini gereginden uzun slre acik
birakmayin.

- Cig et, tavuk ve baliklar ayri paketlerde ve ayri
saklama kaplarinda, buzdolabinin en soguk rafinda
saklayin.

« Capraz bulasmayi onlemek amaciyla cig besinlerle
pismis yiyecekleri ayri ayri raflarda, pismis
yiyecekleri st raflarda ve Uzeri kapali sekilde
(kapak, strec film, aliminyum folyo ile) saklayin.

- Cig tavuk etlerinin, baliklarin veya diger etlerden
damlayan sularin diger yiyeceklerle temas
etmemesini saglayin.

« Tereyagl ve kahvaltilik margarinlerde nem miktari

fazla oldugundan kolay bozulurlar; bu yiizden
uranleri buzdolabinda saklayin.

- Pisen yemekleri hemen servis etmeyecekseniz en

fazla 2 saat icinde uygun kosullarda sogutarak
buzdolabina kaldirin.

+ Buzdolabini asiri doldurmayin. Cok miktarda

gidanin buzdolabina yerlestirilmesi sorun olabilir;
cunkd tika basa doldurulmus buzdolabinda
saklanan pisirilmis gidalarin ic kisimlari gerektigi
kadar kisa strede sogutulamaz. Eger bu kisimlar
uzun slre 10°C’nin Ustlnde kalirsa mikroplar
kolayca gelisir, sayilari cabucak artar ve hastalik
yapici seviyeye ulasir.

- Buzdolabini sik sik deterjanli su ile temizleyin.

Bazi besinleri saklama derece ve siireleri

Besin Sicaklik (°C) Siire (giin)

Et Buzdolabi st raf 3-5gun
(0-2Colmal)

Kiyma Buzdolabi Ust raf 1-2 gln
(0-2Colmah)

Balik Buzlugun hemen alti 1-2 gln
(-1 derece olmali)

Yumurta Buzdolabi alt raf 28 glin

Pastorize sut Buzdolabi alt raf 1gun

UHT siit Ambalaj acilmadiginda oda sicakliginda 4ay

UHT sit  Ambalaj acildiginda Buzdolabr alt raf 2-3glin

Yumusak meyveler Buzdolabi alt raf 2gln

Sert meyveler Buzdolabi alt raf 14 gun

Yesil sebzeler Buzdolabi alt raf 5gln

Diger sert sebzeler Buzdolabi alt raf 14 gun



Besinleri saklarken yapilan hatalar ve bunlarin zararlari

Besinler Hatali uygulama Zararlan

Gereginden cok alma Kif toksinleri ve kanser yapan
maddeler olusabilir.

MIsIR, BULGUR, PiRiNG, YARMA, lyi kurutmama, nemli yerlerde Kuf toksinleri, kanser yapan
FINDIK, FISTIK CEViZ VB. “saklama maddeler olusabilir.

lyi saklamayarak kiflendirme Kuf toksinleri, kanser yapan
KAVURMA _ maddeler olusabilir.

SUT, YOGURT -
e
PATATES ‘ .. Aydinlik yerde bekleterek Zehirli mikroplar bulasabilir.
T - cimlendirme ve yesillendirme
) -:-',.'_‘ P
L

w

Aydinlik yerde bekletme Vitamin kaybi olur.

F

ETLI, YUMURTALI VE sUTLD Hazirlandiktan sonra oda sicakliginda  Zararli mikroplar cogalir;
YEMEKLER Y bekletme vitamin kayiplari olur.

Aclkta bekletme, sinek ve hasere ile Zararli mikroplar bulasabilir.
temasi
Acildiktan sonra bekletme Minerallerin yarari azalir.

Kursun miktari artar.

YOGURT, PEKMEZ, SALCA, RECEL, Bosalmis deterjan ve ilac kovalarinda, Saklama kabindan kursun ve kanser
TURSUVB. &0 sirl kaplarda, boyali plastiklerde saklama  yapici diger maddeler besine gecer.




Hazirlik ve Pisirme

Hazirlama asamasinda dikkat edilmesi gerekenler

- Kabugunu soysaniz bile tim taze sebze ve meyveleri
akan temiz su altinda yikayin, sabun kullanmayin.

- Cig gidalari pismis ya da yari pismis gidalardan
uzak tutun, sularinin diger gidalara temas etmesini
onleyin.

- Et Urlinlerini metal icermeyen kaplarda ve
buzdolabinda marine edin. Sirke, limon ve sarap
asidik oldugu icin metallerle etkilesime girer.

- Cig tavuk, et ve balikla temas eden tim yuzeyleri ve
arac gereci, her kullanimdan sonra deterjanli sicak
suyla yikayip dezenfekte edin.

- Et, sut, yumurta gibi gidalar hazirlik asamasinda
buzdolabinin disinda en fazla 2 saat bekletin. Bu
gidalar 2 saatten fazla buzdolabi disinda kalirsa
tiketim icin glivenli olmaktan uzaklasirlar.

- Gidalarin Gzerine dogru okslrmeyin, hapsirmayin.
Boyle durumlarda agzinizi ve burnunuzu mendille
kapatin, daha sonra da ellerinizi yikayin.

« CGidalarnin temas ettigi urlinlerin temizliginde,
alkali temizlik drinleri kullaniimalidir.

Pisirme sirasinda dikkat edilmesi gerekenler

- Pisirmede kullanacaginiz arac gerecin temizliginden
emin olun.

- Pismis gidalara ciplak elle dokunmayin.
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- Yiyecekleri pisirirken, pisirme sicakliginin bakterinin

olebilecegi sicakliga (65°C ve Uizeri) ulasmasina
dikkat edin.

Ozellikle kalin bifteklerin, buytk et parcalarinin

ve butun tavugun ic sicakligini kontrol edin. i¢
kisimlarda pembe renk kalmamalidir. Bunun icin bir
yemek termometresi kullanabilirsiniz.

+ Kiymayi iyi pisirin. Clinkii dis ytzeylerde bulunan

bakteriler, karistirma islemiyle ic ylzeye gecerler.

- Araliklarla pisirme islemi yapmayin. Kismen pisirilen

gidalarda bakterilerin 6lmesiicin gereken ic sicakliga
ulasilamadigindan, bakteriler cogalmaya devam
ederler.

« Bir etin disi gibi ici de kahverengi olmussa, o et

guvenli pismis anlamina gelir.

- Pistikten sonra 2 saat icinde tlketilecek sicak

yemekleri sicak (65°C ve Uizeri), soguk yemekleri de
soguk (5°C ve altinda) muhafaza edin.

Pisen yemekleri 2 saatten fazla oda sicakliginda,
tezgah veya ocak Uzerinde bekletmeyin.

- Yemegin tadina bakarken temiz kasik kullanin. Her

farkl yemegin tadimi icin farkli arac gerec kullanin.

Yag yakildiktan sonra yemege konursa, saglga
zararli hale gelir.

- Kapaklari -hafif de olsa- ice veya disa dogru bombe
yapmis konserveler saglik acisindan son derece
zararlidr.




Artan yemeklerin saklanmasi

- Pisirme sonrasinda kalan yemeklerin aktarildig
yuzeylerin, arac ve gerecin temiz ve hijyenik olmasina
Ozen gosterin.

- Gida glvenilirligini saglamada ve gida kaynakli
hastaliklar engellemede en 6nemli hususlar, hizli
sogutma ve servis oncesi uygun sicaklikta yeniden
Isitma islemleridir.

- Artan yemekleri saklarken kuictik miktarlara ayirin.
Blylk miktarlar daha gec sogur. Sogutma icin 6 cm.
yuksekligini gecmeyen sig tepsiler kullanin.

- Sicak bir yemegi asla buzdolabina koymayin. Hizli
sogutma icin yemekleri buz dolu kaplarin icinde
bekletebilirsiniz.

- Yemekleri soguturken sik sik karistirmayin. Bu
yontem, yemegin tim kisimlarina soguk havanin
ulasmasini saglar.

- Sogutulan yemeklerin Gstlini kapatin ve servis edene
kadar buzdolabinda bekletin.

Yiyeceklerin dondurulmasi ve c6zdiirme

Dondurma islemi, gidalarin icindeki suyun donup

buz kristalleri haline gelmesiyle gerceklesir. Bu yolla
besinlerin fiziksel, kimyasal ve mikrobiyolojik ydnden
bozulmalari 6nlenerek gidanin katki maddesiz

uzun 6murli ve kaliteli olmasi saglanir. Dondurma,
énemli bir gida saklama yontemidir. Bu islem ¢ok kisa
surelerde yapildiginda, besin degeri kaybi daha az olur.

Uzun sireli depolama icin derin dondurucunun
sicakligr -32°C veya daha altinda olmalidir.

Buzdolaplarinin dondurucu bdlmesinde genelde

bu derecelere ulasiimaz; bu nedenle buzdolabi
dondurucularinda saklanan besinler daha kisa stirede
tuketilmelidir.

- Dondurulmus gidalari kendi paketlerinde saklayin.

« Sebzelerin dondurulmus halde depolanma surelerini
uzatmak icin haslamak gerekir.

- Dondurulacak gidalari, paketin lzerine besinin
cinsini, dondurma tarihini yazarak etiketleyin.

- Dondurucu sicakligl buttin mikroplari éldirmez.
Yiyecegi-18°C’ye kadar dondurmak, gidada bulunan
bakteri, maya, kuf gibi her tirlli mikroorganizmanin
cogalmasini engeller. Ancak bir kez ¢ozduriilen
gidalarda bu mikroorganizmalar yeniden aktif hale
gelebilir ve besin kokenli hastaliklara yol agcacak kadar
cogalabilirler.

Cozdiirme islemi, buzdolabinin alt rafinda (yavas ve
guvenli cozdiirme), soguk suyla (hizli cozdiirme) ve
mikrodalga firinda yapilabilir. Coziildikten hemen
sonra besin pisirilmelidir.

Bu farkl yontemler, dondurulmus gidayi giivenli
cozdUrmede kolaylk saglar. Cozdurme islemi mutfak
tezgahinda, oda isisinda, soba yaninda, kalorifer
Ustlinde ya da altinda, hafif ateste veya glinesli
yerlerde bekletilerek yapilmamalidir. Bu yontemler
mikroorganizmalarin cogalmasina neden olur.
Cozdurilmus gidalar bekletilmeden pisirilmeli ve
kesinlikle yeniden dondurucuya konulmamalidir.

Elektrik kesildiginde ne yapiimalidir?

« Genel olarak 4 saatten daha uzun olmayan elektrik
kesintilerinde gida maddeleri glivenli kalir.

- Buzdolabinin ve dondurucunun kapagi
gerekmedikce acilmamalidir. Sicak havanin soguk
havayi isitmasi onlenmelidir.

- Birkac guin elektrik kesintisi olmasi durumunda
derin dondurucu icine kuru buz ya da blok buz

konulmali ve et, sut, tavuk Urdnleri yerlestirilmelidir.

- Tamamen derin dondurucu islevi goren dolaplar

yaklasik 2 gtin, buzdolabi donduruculari ise 1 glin
kapali tutuldugu stirece donmus gidalar saklanabilir.

 Cozuinmus gidalar uygun sekilde pisirilerek hemen

tuketilmeli, bozulma stiphesi oldugunda atiimalidir.

Elektrikler tekrar geldiginde ne yapilmalidir?

Dondurucudaki gidalarda buz kristalleri varsa hemen
tekrar dondurulup en kisa strede tuketilmelidir.




GUVENILIiR BIR MARKA

Oncelikle satin alinan tavugun ambalajli ve markali olmasina dikkat edin. Markali tavuklarin temiz ve saglikli
kosullarda satisa sunulmus olmasina dikkat edin. Tavugu taninan, giivenilen satis noktalarindan alin.

TAZELIK KONTROLU

Tavugun taze veya kartlasmis olup olmadigl, gogus kemiginin kirllmasi ile anlasilir. Tavuk tazeyse gogus
kemiginin ucu esnek olur. Bu uc elle kolay kirihyorsa taze, zor kiriliyorsa kart oldugunu gosterir. Ayrica tavugun
kalitesi, gogus etinin dolgun ve siki olmasindan da anlasilabilir. Parca tavuklarin izerinde tiy, leke, toz, toprak
vb. yabanci madde bulunmamalidir. Tavugun derisinde olusan mavi lekeler, bozulma isaretidir.

............................................................................................... > I3 ‘-
Kirmiziet R :

................................................................................................ o P ..-I" 1

ETiN SAGLIGA UYGUN OLMASI iCiN;

+ Hayvanin hastaliksiz olmasi,

« Kesim isleminin saglikli kosullarda gerceklestiriimesi,

- Bekletme slrecinde uygun sartlarin saglanmasi dnemlidir.

TAZELIK KONTROLU
Etlerde, yapisinin elastik olmasina, renk, koku ve goriinimiiniin normal olmasina dikkat edin. Etlerin saglik
kontroliinden gectigini ve insan tiiketimine uygun oldugunu belirten, veterinerden alinmis saglik damgasi cok

6énemlidir. Yumusamis, nemli, kifla, koti ve eksimsi kokulu, yapiskan ve kahverengimsi etleri tercih etmeyin.



TAZELIK KONTROLU

Baligin tazeligi, Bayat baligin;
- Kokusuz veya kendine has kokusu olusundan, - Koti ve agir bir kokusu vardir.
« Pullariin parlak, diri ve iyice yapismis olusundan, - Pullar tirnagin ucuyla kolayca sokulebilir.

- Gozlerinin parlak, disa bombeli ve lekesiz olusundan, - Gozler icine cokmus, mat ve bulaniktir.

- Solungaclarinin kapali, koyu kirmizi ve pembe renkte - Solungaclar acilmis, solgun kirmizidir.

olusundan, - Derisi kurudur.
- Derisinin kaygan olusundan, - Kaslar esnek degildir. Parmakla bastinldiginda et
- Kaslarin sert ve esnek olusundan, baligin Gzerine icine cokuk olarak kalir.

parmakla bastirildiginda olusan izin hemen

dizelmesinden anlasilir.

TAZELIK KONTROLU
Yumurtanin kabugu temiz, az purizlQ, yeterli kalinlikta, toprak ve pisliklerden arindiriimis olmalidir. Tazelik,
temizlik ve bayukluk incelenmelidir. Kabukta catlak, kir, kirik, kan lekesi bulunmamalidir.

Hava boslugu ne kadar kiicukse, yumurta o kadar tazedir. Yumurta bayatladikca hava boslugu artar ve
agirliginda azalma olur. Hava boslugu 5 mm’yi gecmemelidir. Tuzlu suda ylizen yumurtalar bayat, dibe cokenler
ise taze demektir.

Yumurtanin taze olup olmadig, en iyi kinldigi zaman anlasilir. Taze yumurta kirilldiginda, yumurta aki ve sarisi
birbirine karismaz. Sarisi top halinde kalir. Taze yumurtanin kokusu yoktur. Bayat yumurtanin kotu bir kokusu

vardir. Hava boslugu fazla oldugu icin hafiftir. Sarisi ile beyazi birbirine karismistir. Sarisinin etrafinda bulunan

zar burusmustur.

TAZELIK KONTROLU
Taze sut, akiskan ve berraktir; kendine has kokuya sahiptir. Sttiin icinde herhangi bir tortu bulunmamali ve
homojen olmalidir. Bozulmus sit kotu kokar, eksir, akiskanhigini kaybettigi icin 1sitilinca topaklasir, peynirimsi

bir kivama gelir. Bu durumda asla tiketilmemelidir.

Sokak sutl satin alinmamalidir. Clinkl sagildig hayvan, cevrenin temizligi, saklama kosullari blyik dnem tasir.
Satin saglikli olarak tiketilebilmesi icin mutlaka isil islemden gecmis, yani pastorize ya da UHT-uzun émurli
sut olmasi gerekmektedir. Sut satin alirken pastorizasyon veya UHT gibi tekniklerle isil islem gormus ve hijyenik
sartlarda ambalajlanmis sitler tercih edilmeli, acikta satilan tiiketiminden kacinilmahdir. Kutularin delik, ezik,
patlak ve kirli olmamasina dikkat edilmelidir.







COCUGLINUZ

icin gida guvenilirligi

Cocuklara gida guivenilirligini 6gretmenin en kolay yollarindan biri, dogrulari uygulamali olarak ve bunun neden

uygulandigini aktararak anlatmak olacaktir.

CocuGUNUZA,
- Gidalara dokunmadan once ve dokunduktan sonra
ellerini su ve sabunla ytkamasi gerektigini 6gretin.

- Mikroplarin nasil Gredigini anlatin. Akilda kalmasi
icin renkli resimlerden faydalanabilirsiniz.

- Acikta satilan yiyecekleri satin almamasini
ogutleyin.

- Gida satin alirken mutlaka etiketindeki son tiketim
tarihini okumalarini, son tiiketim tarihi yakin

olanlari veya gecenleri satin almamalari gerektigini
anlatin.

SUt, yogurt, kofte ve yumurta gibi gidalar mutfak
masasinin/tezgahinin Gzerinde birakmamasi ve
hemen buzdolabina koymasi gerektigini, clinkii bu
tur protein icerigi yuksek besinlerin oda sicakliginda
cok cabuk bozulacagini anlatin.

- Beslenme cantasi ve yiyeceklerin, kalorifer Gstu gibi

sicak yerlerde bekletmemesi gerektigini sdyleyin.

- Sebze ve meyveleri bol suda iyice ylkamasini

ogutleyin.

- Pistikten sonra yemeyecegi veya artan yemekleri

2 saatten fazla oda sicakligl, tezgah veya yemek
masasinda bekletmemesi ve derhal buzdolabina
kaldirmasi gerektigini 6gretin.

- Yere dusen yiyecekleri asla yememesi, yere diisen

catal, kasik vb. kullanmamasi gerektigini anlatin.

Cizilmis, catlamis, kirik tabak ve bardaklari
kullanmamasi gerektigini 6gutleyin.

Bos kutu, paket veya coplerin mutfak tezgahina ya
da masasina birakmamasi gerektigini anlatin.
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Uzman Diyetisyen Dilara Kocak Hakkinda

Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Bolimi’'nden mezun oldu. Ayni Gniversitede
yuksek lisans egitimini tamamlayarak Uzman Diyetisyen unvanini aldi. 1994-1999 yillari
arasinda cesitli hastanelerde klinik alanda ve yonetici olarak gorev yapti. 1999—2004 Vehbi
Koc Vakfi Amerikan Hastanesi’'nde Beslenme ve Diyet Bolumu Sefi olarak calisti; halen
Amerikan Hastanesi konsultan diyetisyenidir. Wellness kavramini gelistirme konusunda
Turkiye'de yeni bir sektor acan Kocak, kurdugu MEZURA Klinigi’'nde uzman doktor,
psikolog ve diyetisyenlerden olusan ekibi ile hem bireylere hem de kurumlara danismanlik
hizmeti veriyor. Kocak, ayni zamanda Milliyet Gazetesi’nin Cafe Milliyet ekindeki

kosesinde saglikli beslenme ve iyi yasam konulu yazilar yaziyor.



Bu kitap Saglikli Tavuk Bilgi Platformu tarafindan,
Tarim ve Koyisleri Bakanligr'nin “GUVENILIR GIDA SAGLIKLI YASAM”
kampanyasi kapsaminda anne-babalar icin armagan olarak hazirlanmistir;
para ile satilamaz.

SAGLIKLI TAVUK BiLGi PLATFORMU HAKKINDA
Saglikli Tavuk Bilgi Platformu, Turkiye'de tavuk eti tretiminin ytzde 85'ini gerceklestiren,
kanatli sektoriiniin onde gelen 15 firmasi tarafindan temsil ediliyor. Platform, BESD-BIR
(Beyaz Et Sanayicileri ve Damizlikgilar Birligi Dernegi), TURKIYEM-BIR (Turkiye Yem Sanayicileri
Birligi Dernegi) gibi kuruluslarla isbirligi yapiyor.

www.sagliklitavuk.org
PLATFORM’A UYE KURULUSLAR:

Banvit, Beypilig, Erpilic, CP, Senpilic, Seker Pilic, Keskinoglu, Lezita, Mudurnu, Gedik Pilic, Bupilic,
Ak Pilig, As Pilic, Fat Pilic, Bakpi



DEGERLI ANNE BABALAR,

Turkiye'de tavuk eti Uretiminin ylzde 85'ini gerceklestiren 15 firmanin temsil edildigi
Saglikli Tavuk Bilgi Platformu olarak, kamuoyuna saglkl beslenme ve gida givenilirligi
konularinda dogru ve guvenilir bilgiler aktarmayi en onemli gorevlerimiz arasinda goruyoruz.

Elinizdeki bu kitapcikla, Tarim ve Koyisleri Bakanligi’nin tlkemizde guvenilir gida bilincinin
gelistirilmesi amaciyla baslattig) “Guvenilir Gida Saglikli Yasam” kampanyasina destek
oluyoruz. Uzman Diyetisyen Dilara Kocak tarafindan hazirlanan “Gida Guvenilirligi”
rehberinde, mutfaktaki tehlikelerden gida zehirlenmelerine, alisveriste dikkat edilmesi
gereken noktalardan gidalari saklama kosullarina, pisirmedeki altin kurallardan saglikli
tuketimin puf noktalarina, saglikli beslenmeye dair pek cok temel bilgiyi bulacaksiniz.

Bilincli ve saglikli nesillerle buytyen bir Turkiye dilegiyle...
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SAGLIKLI TAVUK BiLGi PLATFORMU YAYINLARI

www.sagliklitavuk.org



