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Degerli anne babalar,

Cocuklarimizin biiyiime ve gelismesinde en onemli temel besin 6gelerinden biri
“protein”dir. Cocuklarin yeterli oranda protein almast, eriskinlerdeki gibi SADECE
dokularin tamiri ve yeniden yapilanmast icin degil, VUCUDUN BUYUMESI VE
GELISMESTI icin de gereklidir. Yeterli ve kaliteli protein alinmadig1 zaman 6nce biiyiime
durur, viicut agirligt azalmaya baglar, sonra giderek viicudun direnci azaldig1 icin
hastaliklara yakalanma olasiligi artar; hastaliklar da uzun siirer ve agir seyreder.

Bilimsel caligmalar Tiirkiye’de cocuklarimizin maalesef yeterli diizeyde proteini, ozellikle
vucutta kullanim orani daha yiksek olan hayvansal proteini tiikketmediklerini gosteriyor.
Oysa, bebeklik ve cocukluk donemindeki dengeli ve yeterli beslenme, ileriki yaslardaki
sagligin ve basarinin aynasidir. Gortiyoruz ki, yeterli ve dengeli beslenen ¢ocuklar daha
saglikli, daha bagarili, anlama ve kavrama acgisindan daha yetenekli, hastaliklara karst
daha direncli ve daha uzun boylu oluyorlar. Geng bir niifusa sahip olan tilkemizde, yeterli
ve dengeli beslenen cocuklar Tiirkiye'nin daha saglikli ve basarili nesillerinin habercisi
olacaktir.

Saglikli cocuk yetistirmede en 6nemli etkenlerden biri saglikli ve bilgili anne babalardir.
Anne ve ¢ocuk sagligi tilke genelindeki saglik kosullarinin ve bir toplumun kalkinma
diizeyinin gostergesi olarak da kabul edilir. Annelerin yeterli ve dengeli beslenme
konusunda bilgilerini artirmalari toplumsal kalkinmaya onemli katki saglar. Bu nedenle
ailelerimizi bilin¢lendirmeyi hedefleyen bu calismanin Tirkiye'nin gelecegi icin 6nem
tagidigint diigtiniiyor ve saglikli nesiller igin ailelerimize faydali olabilmeyi diliyorum.

Tum okuyuculara saglik dileklerimle,

Uz. Dyt. Dilara Kogak
www.dilarakocak.com.tr



YETERLI VE DENGELI BESLENME

Sagligimiz icin viicudumuza her giin yeterli miktarda karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral ve
su almamiz gerekir. Karbonhidrat, protein ve yag bize enerji yani kalori verirken, vitaminler, mineraller
ve su bagisiklik sistemimizi gliclendirici etki gostererek bizi hastaliklara karst korur.

KARBONHIDRATLAR

e Giinliik alacagimiz enerjinin
yuzde 55 — 60’1
karbonhidratlardan gelmelidir.
Karbonhidratlar basit (cay
sekeri, recel, marmelat, bal,
pekmez, sekerlemeler ve meyve)
ve kompleks (ekmek, piring,
makarna, meyve, sebze ve tahil
trunleri) olarak ikiye ayrilir.

® Basit karbonhidratlar kan
sekerinde hizli yiikselmeye
sebep olur ve insiilin
hormonunu uyarir; oysa
kompleks karbonhidratlar lif,
vitamin ve mineral acisindan
daha zengindir, midede uzun
sure kalir ve daha doyurucudur.

e Karbonhidrat, yag ve proteine
gore daha etkili bir yakittir ve
viicudumuzda daha ¢cabuk
kullanilir. Karbonhidrat kanda
glikoz olarak dolasir. Kas ve
karacigerde ise glikojen olarak
depolanir. Beyin, enerji i¢in
sadece glikoz kullanir. Bu
nedenle giinliik beslenmemizde
karbonhidratlara mutlaka yer
vermeliyiz.

PROTEINLER

e Hiicre biiylimesi ve gelismesi
icin cok onemlidir.

* Bagisiklik sistemimizi korur,
glclendirir.

® Metabolizmamizi calistirir.
Kas, kemik ve kan hiicrelerini
olusturur.

* Hiicrelerin, enzimlerin ve
hormonlarin yapitasidir.
Hiicrelerin yenilenmesi icin
onemlidir.



YAGLAR

* Viicut 1sisinin diizenlenmesi
ve yagda eriyen vitaminlerin
kullanilmasi icin gereklidir.

® Beynin ve hticre zarlarinin
yapitagini olusturur.

e Organlar1 dis etkilere karsi
koruyucu gorevi vardir.

e Viicut tarafindan yapilmayan
bazi yag asitlerinin yag iceren
yiyeceklerle alinmasi, biiytime
ve deri sagligi igin gereklidir.

VITAMINLER

e Vitaminler, yagda eriyen
vitaminler (A, D, E, K vitaminleri)
ve suda eriyen vitaminler (B grubu
vitaminler ve C vitamini) olarak
ikiye ayrilir.

® Her bir vitaminin viicut icin cok
onemli ve farkli bir fonksiyonu
vardir.

¢ Viicudumuzdaki tiim sistemlerin
dogru calismasina yardimct olur.

MINERALLER

e Kaslarin kasilmasina yardimci olur.
Hormonlarin ¢alismasinda
gorevlidir.

® Bedenin sivi dengesini saglamada
gorevleri vardir,

e Sinir sisteminin caligmasinda etkili
rol alir.

® Demir, cinko, magnezyum ve
fosfor cocuk gelisiminde 6nemli
minerallerdendir.



5 TEMEL BESIN GRUBU

VUCUDUMUZUN iHTiYACI OLAN
KARBONHIDRAT, PROTEIN, YAG, VITAMINLER VE MINERALLERI
ALABILMEK ICiN HER GUN
5 TEMEL BESIN GRUBUNDAN
TUKETMEMIZ GEREKIR.

SUT GRUBU Siit, yogurt, peynir, ayran, kefir, cacik ve digerleri
ET’ BALIK’ TAVUK, Et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut,
KURU BAKL AGIL mercimek ve digerleri

EKMEK VE TAHILLAR Bugday, piring, musir, cavdar, yulaf gibi tahil

taneleri ve bunlardan yapilan un, bulgur, yarma,
gevrek ve digerleri

SEBZE VE TAHILLAR Her tirli sebze ve meyve

YAG VE SEKER Hayvansal ve bitkisel yaglar ile seker

Her besinin icinde bulunan besin 6geleri farklidik gosterir. Hem karbonhidrat hem
protein iceren besinler gibi sadece yag veya karbonhidrat iceren besinler de vardir.
Bu nedenle sizin ve cocugunuzun ihtiyaci olan karbonhidrat, protein, yag, vitamin
ve mineralleri alabilmek icin her giin 5 temel besin grubunu tikketmeniz gereklidir.



SAGLIKLI BUYUME VE GELISME iCIN PROTEIN

¢ Protein nedir?

Proteinler viicutta hiicrelerde
meydana gelen butin biyolojik
olaylarin anahtar noktasidir.

e Ne kadar proteine ihtiyacimiz
var?

Beslenmede, enerjinin yaklasik
olarak ytizde 12-15’inin
proteinden gelmesi tercih edilir.
Saglikli yetiskin bir bireyin
agirligi oraninda, kilogram basina
giinde ortalama 1 gram protein
almasi gereklidir.

® Cocuklarda protein ihtiyaci

Cocuklarda protein gereksinimi,
erigskinlerdeki gibi SADECE
dokularin tamiri ve yeniden
yapilanmasi icin degil,
VUCUDUN BUYUMESI VE
GELISMESI icin de gereklidir.

Cocuklarda viicut dokularinin
biiyiimesi icin stuirekli protein
sentezi gereklidir. Bu nedenle
cocuklara iyi kaliteli protein
verilmelidir. Hayvansal kaynakli
protein IYI KALITELI

proteindir.

Giinliik protein gereksinimi

YAS
1-3
4-6
7-9
ERKEK
10-13
14-18
KADIN
10- 13
14-18

PROTEIN
YETERSIZLIGI
TURKIYE'DE

ONEMLI
BIR
SORUNDUR.

PROTEIN
15-18.8 gr
20-25.5 gr
26-38.7 gr

39-59.8 gr
54-71.5 gr

39-45.5 gr
43-66.0 gr
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GUNLUK ALINMASI GEREKEN PROTEINI

KARSILAYAN MIKTARLAR

15 -18 gram protein

20-25 gram protein i¢in

26-38 gram protein i¢in

39-60 gram protein

55-70 gr protein

43-66 gram protein

1 bardak siit veya yogurt

1 kibrit kutusu kadar peynir
2 kofte kadar tavuk, et, balik
ile saglanabilir

1-2 bardak stit veya yogurt
1 kibrit kutusu kadar peynir
3 kofte kadar tavuk, et, balik

ile saglanabilir

2 bardak siit veya yogurt

2 kibrit kutusu kadar peynir
3 - 4 kofte kadar tavuk, et,
balik ile saglanabilir

3 bardak siit veya yogurt

2 kibrit kutusu kadar peynir
3 - 4 kofte kadar tavuk, et,
balik ile saglanabilir

3 bardak stit veya yogurt

2 kibrit kutusu kadar peynir
4 - 5 kofte kadar tavuk, et,
balik ile saglanabilir

3 bardak siit veya yogurt

2 kibrit kutusu kadar peynir
3 - 4 kofte kadar tavuk, et,
balik ile saglanabilir



PROTEININ BIYOLOJIK DEGERLERI

Biyolojik deger, bir yiyecekten

emilen proteinin PROTEININ BiYOLOJIK
vicudumuzdaki proteinlerle DEGERININ YUKSEK

birlesen kismina denir. Coziilen OLMASI VUCUTTA
proteinin ne kadarinin KULLANIM ORANI iLE
hiicrelerimizde, protein ORANTILIDIR. BiYOLOJIK
sentezinde kullanilabildigini o

DEGERI YUKSEK OLAN

ifade eden bir dl¢iidiir. . »
PROTEIN VUCUTTA DAHA
Biyolojik Degeri YUKSEK - Y] KULLANILIR.

Tam Protein

Buiyime devamliiginin
saglanmasinda gerekli olan
uygun oranda temel amino
asitleri icerirler. Hayvansal
kaynakli proteinler tam
proteinlerdir.

* Yumurta
¢ Et, tavuk, balik
e Siit ve peynir

Biyolojik Degeri DUSUK -
Bitkisel Protein

Temel amino asitlerin eksik

oldugu besinlerdir. Temel amino! 4§
asitlerin ¢ok kii¢iik miktarlardaj
bulunmasina sinirlandiridmis | "
amino asitler denir.

* Kuru baklagiller
e Tahillar

Kuru baklagiller ve tahillar
protein icerir. Ancak bu
proteinin kalitesi orta
derecededir. Bu sebeple
hayvansal proteinle bir arada
tiketilmesi 6zellikle cocuklar
icin onemlidir.



BESINLERIN 100 GRAMINDAKI PROTEIN MIKTARI

Dana eti 19,7 gr
Tavuk eti 232 gr
2 yumurta 12,1 gr
Yogurt 34 gr
Stit 3,3 gr
Kuru baklagiller 22 gr

Gelismis iilkelerde hayvansal ve bitkisel kaynakli protein alim dengesi tilkemize gore ¢cok daha iyidir.
Ulkemizde kisi basina alman toplam proteinde bitkisel kaynakls protein orant yiizde 75 iken hayvansal
kaynakli protein sadece ytizde 25 diizeyinde kalmaktadir. Oysa bu oranin en azindan yart yariya olmast
hedeflenmelidir. Hatta riskli grup olan cocuklar ve yaslilarda hayvansal kaynakli proteinin yiizde 60,
bitkisel kaynakli proteinin ylizde 40 oraninda olmasi daha saglikli bir protein dengesi saglayacaktir.



PROTEIN YETERSIZLiIGi EN COK 6 AY iLE 5 YAS ARASINDAKI

COCUKLARDA GORULUR.

PROTEIN YETERSIZLIGi SONUCUNDA ONCE BUYUME DURUR,

VUCUT AGIRLIGI AZALMAYA BASLAR. VUCUDUN DIRENCI
AZALDIGINDAN HASTALIKLARA YAKALANMA OLASILIGI ARTAR;
HASTALIKLAR UZUN SURER VE AGIR SEYREDER.

e Diinya Saglik Orgiitii’'niin
raporlarina gore diinyada

300 - 500 milyon kisi yeterli besin
alamiyor,

® 1,5 milyar insan dengeli
beslenemiyor.

* Gelismekte olan tlkelerde 5
yas alt1 cocuk Sliimlerinin ytizde
54’iiniin YETERSIZ
BESLENME ile iliskili oldugu,
Ttirkiye’de ise bu oranin yiizde
20-35 duzeyinde oldugu
gortliyor.

Protein alimi yalniz miktar
yoniinden degil kalite yoniinden
de onemlidir. Yetiskinler diigiik
kaliteli BITKISEL proteinle
gereksinimlerini kargilayabilirler,
fakat cocuklar i¢in mutlaka iyi
kaliteli HAYVANSAL protein

saglanmalidir,

Protein yetersizligi sonucunda
once biiytime durur, viicut
agirligi azalmaya baslar.
Viicudun direnci azaldigindan
hastaliklara yakalanma olasilig
artar; hastaliklar uzun strer ve

agir seyreder.

5 yasina kadar beyin gelisiminin
yuizde 90’1 tamamlandig1 icin
bu donemdeki enerji ve protein
yetersizligi zeka gelisimini de
olumsuz yonde etkiler.

Protein, kan hiicreleri ve
hemoglobin yapimi icin gerekli
oldugundan protein yetersizligi
kansizlik ile de ilgili
olabilmektedir.

Ciddi protein yetersizligi durumunda

* Cocuklarda biyime geriligi, fizik ve zeka gelisiminde duraklama gérilir.

Cocuklarin kilolar normalin altina diser.
Sik tekrarlayan ishaller ve diger enfeksiyonlar gorilir.

* Boya oranla agirlikta belirgin azalma gergeklesir.
* Boya gore agirlik eksikligi yizde 10 ve izeri ise boy kisaliginin beslenme bozukluguna

bagh olmasi muhtemeldir.



GUCLU BAGISIKLIK SISTEMI ICIN 1Yi BESLENME

’

Cocuklarin ilk agist dogduklari
anda anne sitii almalart ile
gerceklesir. Agiz siitii yani
kolostrum dedigimiz bu siit
zengin icerigi ile a1 gorevini
gorur.

Bagisiklik sistemi hastaliklara yol
acabilecek virtis, baktert,
mantar ve parazit gibi
mikroorganizmalarin zararli
etkilerine karst viicudumuzu
korur.

Bagisiklik sistemin tiim yasam
boyunca viicudu koruyucu etkisi
vardir. Bazt durumlarda bu
etkisini kaybedebilir. Bunlarin
basinda yetersiz ve dengesiz
beslenme yer alir.

Saglikli beslenme ve fiziksel
aktivitelerin bagisiklik sistemini
kuvvetlendirici etkisi vardir.

Bu nedenle beslenmeye dikkat
etmeli, tim besin gruplarindan
ihtiyacimiz kadar almali ve stresli
ortamlardan uzak durmaya
caligmaliy1z.

* Yeterli ve dengeli beslenme,
* Yeterli uyku siiresini saglama,
* Yetiskinlerin ozellikle
cocuklarin bulunduklari
ortamlarda sigara icmesini
onleme,

* Gereksiz ilag kullanimini en
aza indirme, basta
cocuklarimizin olmak tizere
hepimizin bagisiklik sisteminin
devamliligi icin gerekli
onlemlerdir.




GUNUN EN ONEMLI OGUNU KAHVALTI

Cocuklar biiytime caginda
olduklarindan, enerji ve besin
ogelerine duyduklari ihtiyac
yuksektir. Bu ihtiyaclarint
kargilayabilmek icin evde ve
okulda tiim besin
gruplarindaki besinlerden
yeterli miktarda almalart
gerekir.

Kahvalt cocuklar icin en
onemli 6gundur. Kahvaltida
cabuk sindirilen, kana ¢ok
cabuk karigan sekerli gidalar
yerine sit, yumurta gibi yavas
emilen, tokluk hissi daha fazla
olan ve biiyiime doneminde
daha fazla ihtiya¢c duydugumuz
proteinli gidalart almak

gerekir,

Cocuklar genellikle;

* Gece gec saatlerde yattiklar,
* Kahvalti etmekten
hoglanmadiklari,

® Sabahlart okula gitmek icin
hazirlanirken kahvaltiya vakit
ayirmak istemedikleri,

e Kahvalt1 etmeyerek zayif
kalacaklarini diigtindiikleri icin
kahvaltiy1 atlarlar. Oysa gece
boyunca bosalan depoyu
doldurmanin tek yolu kahvaltt
yapmaktir.

Kahvalti neden onemlidir?

Cunki 8-12 saatlik aclik
sonrast viicuda ihtiyaci olan
enerjiyi saglayan ilk 68tin
kahvaltidir. Kan sekeri olarak
bilinen glikoz icin kahvalt1 iyi
bir kaynak olusturur.

Glikoz beyin icin en 6nemli
enerji kaynagidir, cinkii beyin
herhangi bir enerji deposuna
sahip degildir. Beyin
fonksiyonlari icin (0zellikle

okulda) fazla oranlarda glikoza
ihtiya¢ duyulur.

Ancak sadece glikoz iceren,
yani sekerli bir besin ile gline
baglamak, kan sekerinde
oynamalar sonucu 6glene
dogru agir1 actkma ve
konsantrasyon diistklugiiyle
problem yaratabilir. Oysa
kahvaltida stit veya peynir gibi
bir protein kaynagi almak kan
sekerini dengeler ve bu

sikayetleri ortadan kaldirabilir.

e Aragtirmalara gore kahvalti
yapmayan cocuklar kendilerini
genellikle sabahlari yorgun ve
halsiz hissederler.

e Kahvalt1 ile okuldaki
verimlilik ve psikolojik durum
arasinda onemli bir baglanti
vardir. Kahvalti yapan
cocuklar, giintin ilerleyen
saatlerinde daha gticli ve
dayanikli olurlar.

e Kahvalt1 cocuklari
ogrenmenin zorluklarina karst
hazirlar.

® Diizenli kahvalti yapan
cocuklar okullarinda daha
basarili olurlar.

e Sabah aclig1 6grenme,
problem ¢6zme ve kas
koordinasyonunda azalmaya
neden olabilir.

o il -



COCUKLARDA iSTAHSIZLIK

Genelde ailelerin en ¢cok
yakindigi durum cocuklarinin
istahsiz olmalaridir. Eger
cocugun yemek titketimi azsa
en azindan besleyici degeri
yuksek olan besinlerden
titketmesine dikkat
edilmelidir. Cocugun a¢
oldugunu diistinerek
sekerleme, cips, kurabiye
verilmesi bir sonraki 6gtinde
besin alimlarini azaltir.
Bunun yerine siit, peynir,
tavuk, et gibi protein orant
yuksek besinler tercih
edilmelidir.

® Cocuklar genelde sebze
tikketimine karst hassastirlar.
Onlara sebzeyi sevdirmek cogu
zaman mumkiin olmayabilir.
Bu nedenle sebzeler onlarin
sevecegi sekillerde
hazirlanmalidir; sebzeyi tavuk
veya ete karistirmak daha
uygun olabilir veya sebze
corbast haline getirilebilir.

* Yemekler tabaga kiiciik
miktarlarda konulmali,
cocugun yemegi bitirme
duygusunu yagamast
saglanmalidir.

* Gunliik alinan kalori yetersiz
oldugunda protein buyiime igin
kullanilamayabilir; cocugun
biiytime ve gelismesi eksik kalir.
Bu nedenle, her giin yeteri
kadar protein, karbonhidrat ve
yag birlikte alinmalidir; sebze
meyve her glin yedirilerek
vitamin ve mineral dengesi
saglanmalidir,

e Evdeki tartisma ortami
cocuklarin istahlarinin
kesilmesine neden olabilir. Bu
nedenle cocuklarin, anne ve
babalarinin tiziinttilerinden de
etkilendikleri ve istahlarinin
kesildigi unutulmamalidir.
Yasanan sikinti ve tiztintiileri
cocuga hissettirmemeye
calismak onemlidir.

* Cocugunuzun sizin yediginiz
miktarlarda yemesi miimkiin
degildir. Bu nedenle yemek
servisi yaparken ¢ocugunuza
sormali ve daha fazla yemesi
icin onu zorlamamalisiniz.
Unutmayin ki fazla kilolu
cocuk her zaman saglikl

degildir.



NEDEN TAVUK ETi ?

Tavuk eti yagsiz, proteince
zengin ve kisa lifli olusu
nedeniyle cignenmesi ve hazmi
kolay bir gidadir. Tavuk,
ekonomik olugu sayesinde de
bol miktarda tiketilebilecek en
énemli PROTEIN
kaynaklarindan biridir.

YAG ORANI DAHA
DUSUKTUR

Tavuk etinin, dana ve koyun

etine gore protein degeri daha

yuksek olmasina ragmen yag
orani daha distiktiir.
Giintimuzde oliim
nedenlerinin baginda gelen
koroner kalp hastaliklarindan
korunmanin en onemli yolu
doymus yag miktarini
azaltmaktir,

Diistik miktarda yag alimint
hedefleyen beslenme biciminde
tavuk eti tikketimi son derece
dogru ve saglikli bir tercihtir.

YUKSEK BiYOLOJIK
DEGERDEDIR

Tavuk eti yiiksek biyolojik

degere sahiptir; ayn1 zamanda Tavuktaki but eti, gogiis etine
B grubu vitaminleri ve demir gore daha fazla B2 vitamini
bakimindan da zengindir. (riboflavin) ve B1 vitamini

(tiamin), daha az da niasin

) . ) vitamini icerir. Tavuk but
VITAMIN VE MINERAL etinde, gogis etine kiyasla

DEPOSUDUR demir, ¢inko ve sodyum
icerikleri de daha fazladir.
Protein ve yag icerikleri
acgisindan onemli avantaja sahip
olan tavuk eti 6zellikle demir,
fosfor ve B grubu
vitaminlerinin de iyi kaynagidir.
14



AN

PiSIRILMESI,
CIGNENMESI VE
HAZMI KOLAYDIR

Pisirilmesi son derece kolay
olan tavuk eti, liflerinin
kisaligindan dolayi rahatca
cignenebilir ve sindirilebilir.
Bu nedenle ¢ocuk ve
yaglilarin beslenmeleri dahil
tim yas gruplari icin

idealdir.

100 GRAM ETTE BULUNAN BESIN OGELERI

100 gram Kalori
Dana eti-orta yaglt 190
Koyun eti-orta yaglt 263
Tavuk eti siyah 125
Tavuk eti-beyaz 114

HER PARCASI
FARKLIDIR

Tavuk eti pargalarinin her biri
farkli ozelliktedir. Aile icinde
farkls tercihlere boylelikle cok
rahat ¢oztim olur. Protein
daha cok gogis etinde, yag ise
boyunda yogunlasmistir.
Gogts eti en distk yag (ylizde
9) ve en az kolesterol (67
mg/100 gr) icerigine sahip olan
parcadir.

Protein(gr)  Yag(gr)

19.1 12
16.5 213
20.1 43
232 1.7

EKONOMIKTIR

Beslenme degerinin yiiksekligi
yaninda kirmizi ete kiyasla
daha dustik fiyatla tikketime
sunulmasi, tavuk etini cazip
kilan diger onemli ozelliktir.
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PiSIRME VE SAKLAMA YONTEMLERI

e Pisirme esnasinda, pisirme
yontemi ve kogullarina bagls
olarak bazi vitaminlerde kayip
olabilir. Vitamin B6 ve
pantotenik asit pisirme suyuna
gecerek azalabilir. Bu nedenle
tavuk suyunu dokmeyin,
mutlaka degerlendirin.

e Pisirmede haglama, 1zgara
gibi yontemleri tercih edin,
kizartmadan kacinin.

e Tavuk etini 1zgara ederken
etle ates arasindaki uzaklig
eti yakmayacak, komiirlesme

saglamayacak sekilde
ayarlamaya dikkat edin. Aksi
halde kanser yapict maddeler
olusur. Biittin etler gibi tavuk
etini de ¢ok yiiksek sicaklikta,
uzun siire pisirmeyin.

* Pigmis tavuk etinin besleyici
degeri yeniden isitilmast ile az
da olsa bir miktar azalma
gosterir. Tavugu tekrar tekrar
isitmaktan kacinin; taze ve
yeni pismis halde titketmeye
Ozen gosterin.

* Tavuk etini hemen
tiketmeyecekseniz sogukta
veya dondurucuda saklayin.

SAGLIKLI VE
BEYIN GUCU
YUKSEK NESILLER

ICIN MUTLAKA

AMBALAJLI VE
MARKALI TAVUK
ETI TUKETMEYE
ONEM VERIN.



SOFRALARI TAVUKLA CESITLENDIRIN

Tavuk eti degisik lezzeti ile
bircok yemekte
kullanabileceginiz, besin
ogelerinden zengin bir
gidadir.

Corbalarda:

Tavuk etini bircok corbada
kullanarak hem lezzet hem
de besin degeri agisindan

sofraniza zenginlik
katabilirsiniz.

Sebze yemeklerinde ve
salatalarda:

* Sebze yeme§i pisirirken
ilave edeceginiz tavuk,
kirmizi ete gore yag aliminizt
kisitlamaya yardimct olur ve
sebzelerin besin degerini
artirir.

* Hasladiginiz veya 1zgara
yaptiginiz tavugu
salatalarinizin tizerine
koyarak yeni ve degisik
lezzetler olusturabilirsiniz.

* Cok ufak parcaladiginiz
tavuklar1 domates, kabak
rendesi ve az miktarda
yogurt ile karistirarak cesitli
baharatlar ile
zenginlestirebilir, bu
karigimi ekmeklerinizin
lizerine siirebilirsiniz.

e Karniyarik cogu cocugun
sevdigi bir yemektir.
Karniyarigi bir kez de
tavuk kiymasi ile yapmayi
deneyebilirsiniz. Boylece
cocuklarin ve evdekilerin
sevecegi bir lezzet daha
yaratabilirsiniz.

* Nohut veya kuru fasulye
yemegi pisirirken tavuk
ilave ederseniz protein
kalitesi ve dengesi ¢ok iyi
olur.

* Mantiyi da bir kez tavuk
kiymastyla deneyin.

Tavuklu degisik
alternatifler...

® Tavuk etini ¢cok ince
seritler halinde kesip tavada
pisirerek tavuk donerinizi
kendiniz yaratabilirsiniz.

® Tavuk eti ile
hazirlayacaginiz kofteleri
1zgarada pisirip
cocuklariniza hamburger
yapabilirsiniz.

® Tavugu kiyma haline
getirdikten sonra cesitli
baharatlarla
zenginlestirerek elde
ettiginiz karisimi ¢cop sislere
dizip 1zgarada
pisirebilirsiniz. Daha sonra
ise bol sebze ile
tuketebilirsiniz.

® [spanakli borek yaparken
tavuk ilave ederseniz besin
aliminizi
gliclendirebilirsiniz. Tavuk
ile bezelyeyi karistirarak
borek ici hazirlayabilirsiniz.

® Cocuklarinizin en sevdigi
yemeklerden olan
makarnaya ilave edeceginiz
tavuk, besin 0gesinden
zengin bir 6gtin
olusturabilmenizde size

17
kolaylik saglar.



DILARA KOCAK’TAN TAVUKLU TARIFLER

Sarma Tavuk

4 adet kuctk derisiz tavuk
gogus eti

1 ktigtik kase (200 gram) lor
veya ¢cokelek peyniri
1 demet maydanoz
1 adet taze sogan

1 tatl kasigi kekik

1 tatlt kagigi kuru feslegen
1 cay kasig1 biberiye

1- 2 dis sarimsak

1 cay kasig1 karabiber

Az tuz

1 su bardagi domates suyu
(250 ml)

Tavuk etlerini yassilagtirarak
fileto haline getirin.
Baharatlar1 ve lor peyniri ile
maydanoz ve sogani ayri
kaselerde karistirin. Harct
tavuklarin icine yerlestirip rulo
seklinde sarin. Katlama yerleri
alta gelecek sekilde tepsiye
dizip baharatlarla
hazirladiginiz karisimi tstiine
ekleyerek 180 derecede
wsitilmig firinda 40 dakika
kadar pisirip sicak servis

yapabilirsiniz...

Sebzeli Tavuk Burger

Bittin bir tavuk

1 adet domates

1 adet sogan

2 adet yesil biber

(istege gore bagka sebzeler de
ilave edilebilir)

1 cay kasig1 karabiber

1 corba kagig1 hardal

1 corba kasig1 ketcap

1 adet yuvarlak dilimlenmis
domates

Birkac yaprak marul veya
kivircik

Kepekli sandvic¢ ekmekleri

Tavuklart kemiklerinden ve
derisinden ayirip kiyma haline
getirin. Domates, sogan, yesil
biber, kara biberi ilave edip
kofte olarak hazirlayin.
Yanmaz tavada orta sicaklikta
her iki tarafi pisirin. Pisen
koftelerinizi ekmeklerin
Uzerine alip hardal, ketcap,
dilimlenmis domates ve
kivircik ilave ederek servis
yapabilirsiniz.



Baharatli Tavuk

4 adet kuctik derisiz tavuk
gogus eti (dilerseniz biitin bir
tavugu kullanabilirsiniz)

1 tatlt kasig1 kekik

1 tatlt kasig1 kuru feslegen

1 cay kagigi karabiber

2 corba kasig1 zeytinyagi

Baharatlarla hazirlayacaginiz
karisimi tavuklarin tizerine
sturtip onceden 180 derecede
isitilmis firinda tavuklar renk
degistirinceye kadar pisirin.

Tavukgogsii

4 su bardagi stit

Yarim tavuk gogus eti-
haslanacak

1 kahve fincani pirin¢ unu
1 kahve fincani nisasta

1 su bardagi toz seker
Cok az miktarda tuz

Hasladiginiz tavugun gogus
etlerini ¢ok ince didikleyin.
Didiklediginiz tavuklart su
icinde 1 saat kadar
beklettikten sonra suyunu
sikin.

Sttt kaynatin; kaynayan siite
didiklenmis ve suyu sikilmig
tavuklart atarak kasik yardimi
ile ezerek pisirin. Pirin¢ unu
ve nisastayi su ile ezin. Sicak
stitten birkag kagik ilave edip
stte ilave edin. Ocaktan
indirmeye yakin seker ilave

Tavuk Salatas1

edip hizlica karigtirin, kivami

8 adet kivirctk veya marul koyulasinca ocaktan alin.

yapragi

Uzerine tarcin, findik, ante
2 adet domates s p

1 adet havuc fist181, ceviz ilave edip
. tatlinizin sunumunu
1 adet rendelenmis turp
2 adet yesil biber

1 demet maydanoz

3 dal nane

2 adet taze sogan

zenginlestirebilirsiniz.

Afiyet olsun...

1 su bardagi haglanmis ve 9
didiklenmis tavuk eti
1 kahve fincani yagsiz yogurt

1 tatli kasigi elma sirkesi

1 cay kasig1 karabiber

1 tath kasig1 kekik

1 tatli kasig1 kuru feslegen

______

Ttum malzemeleri buytk bir
kasede birbiri ile karistirip
servis yapabilirsiniz. 19
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Uzman Diyetisyen Dilara

Kocak hakkinda

Hacettepe Universitesi
Beslenme ve Diyetetik
Boliimtinden mezun olan
Dilara Kocak ayni
liniversitede ytiksek lisans
egitimini tamamlayarak
Uzman Diyetisyen unvanini
aldi. Cesitli hastanelerde
klinik alanda ve yonetici
olarak gorev yaptiktan sonra
Vehbi Kog¢ Vakfi Amerikan
Hastanesi’'nde Beslenme ve
Diyet Bolumu Sefi olarak
calisti. Halen Amerikan
Hastanesi konsultan
diyetisyenidir. Kocak,
kurucusu oldugu MEZURA
Klinigi’'nde uzman doktor,
psikolog ve diyetisyenlerden
olusan ekibi ile hem bireylere
hem de kurumlara
danigmanlik hizmeti veriyor.
“Iyi Yasam Giinliigii” isimli

calismanin yazart olan
Kocak’in bircok bilimsel

aragtirmast bulunuyor.




Bu kitap Saglikli Tavuk Bilgi Platformu tarafindan,
“Saglikls Biiyiiyen Tiirkiye I¢in Daha Cok Protein!”
projesi kapsaminda anne-babalar icin armagan olarak hazirlanmstir;

para ile satilamaz.

Saghkh Tavuk Bilgi Platformu hakkinda

Ulkemizde yapilan tavuk eti {iretiminin yiizde 85’ini gerceklestiren, kanatli sektoriintin

onde gelen 17 firmasi tarafindan temsil edilen Saglikli Tavuk Bilgi Platformu, bagimsiz bir
sivil toplum kurulusu niteligi tagiyor. Platform, gida giivenligi alanindaki uluslararasi
sistemleri ve yliksek tiretim standartlarini tiretimin tiim asamalarinda faaliyet gosteren
kuruluglara yayginlastirmayi, kamuoyunu saglikli tavuk eti tretimi ve tiiketimi konusunda
bilin¢clendirmeyi amagcliyor. Bunun i¢in cesitli aragtirmalar, yayinlar, bilimsel toplantilar,

inceleme ve raporlar, egitim programlari hazirlayarak uyguluyor.
www.sagliklitavuk.org
Uye kuruluslar:

Banvit, Beypili¢, C.P. Pili¢, Erpili¢, Senpili¢, Sekerpili¢, Keskinoglu, Pakpili¢c - Mudurnu,
Lezita, Koytur Pili¢, Gedik Pili¢, Bupilic, Fatpilic-Yemsel, Aspili¢, Karagtip, Bakpi, Akpili¢




Degerli anne babalar,

Turkiye’de tavuk tretiminin ylizde 85’ini gerceklestiren 17 firmanin temsil
edildigi Saglikli Tavuk Bilgi Platformu olarak kamuoyuna saglikli tavuk eti
tretimi ve tiiketimi konusunda dogru bilgiler aktarmayi en 6nemli gorevlerimiz
arasinda saytyoruz. Bu amacla cesitli arastirmalar, yayinlar, bilimsel toplantilar,

egitim ve bilgilendirme calismalar1 yapiyoruz.

Uzman Diyetisyen Dilara Kogak tarafindan hazirlanan “Cocugunuzun Saglikli
Beslenmesi I¢in Protein” rehberinde yeterli ve dengeli beslenmenin temel
unsurlarini bulacaksiniz. Rehberde, cocuklarin saglikli buiylime ve gelismesinde
son derece 6nemli rol oynayan “protein” ve en degerli protein kaynaklarindan

biri olan tavuk eti hakkindaki bilgileri sizler icin derledik.

Ulkemize saglikli nesiller kazandirmak dilegiyle. ..

www.sagliklitavuk.org




