GUNLUK YEMEK LIiSTESI
(MONU) PLANLAMA




Menu toplu beslenme sistemlerinde sunulan yemeklerin
listesidir

Haftalik, aylik, 3 aylik, 6 aylik veya yillik olarak
planlanabilmektedir.

Ayrica evde, restoranda hemen her yerde yiyebileceginiz
besinlerin listesine de menu denilmektedir

Planlama yapilmadan yapilan hicbir menu memnuniyetsi
ve gereksinimleri karsilayamaz.

Menu planlama toplu yemek hizmetlerinde en onemli
asamadir



Menu planlarken dikkat edilmesi gerekenler

Hizmet verilen grubun enerji ve besin ogeleri gereksinimi
Kisilerin saglik durumlari ve diger ozel durumlari
Beslenme aligkanliklar1 ve begenileri

Mutfak harcamalari icin ayrilan butge

Yemek yiyen Kigi sayisi

Mutfakta bulunan aracg-gere¢ ve ekipman durumu
Mutfakta calisan personel sayisi ve niteligi
Bolgenin iklimi, cografi ozellikleri, mevsim

Gunun hangi 6gunt oldugu (6gle yemegi, aksam
yemegi)

Depolama kosullari

Servis ekipmanlarinin yeterliligi

Diger faktorler



IYI PLANLANMIS BIR MENUNUN AVANTAJLARI
« Hizmet verilen grubun yeterli ve dengeli beslenmesini saglar
* Yemek artiklarinin olugsmasini ve milli gelirin kaybini onler
« Hizmet verilen grubun psikolojik ve biyolojik doyumunu saglar
« Maliyeti kontrol altina alir

« Mutfakta calisan personelin, yemek yiyen kisilerin ve yonetimin huzurlu
olmasini saglar

« Satin almayi kolaylastirir
 Olumlu referanslara neden olur

* |s verimliligini ve motivasyonu arttirir

Hizmet Basarisinda Menu planlama en onemli etkendir



IYi PLANLANMAMIS MENUNUN DEZAVANTAJLARI

Tuketicileri memnun etmez

Maliyeti arttirir

Is glicli, zaman, enerji ve mali kayiplara neden olur.
Israfa neden olur

Kotu referans saglar

Tuketicilerin sagligini olumsuz etkiler

Mutfak calisanlari, tuketiciler ve yoneticileri mutsuz eder
Isyanlar , grevler ve huzursuzluklara neden olabilir

Is verimi azallr.



Menu Tipleri

* Hizmetin cesidine gore cesitli menu tipleri
vardir,

* Dugun yemeginde ziyafet menusu
planlamak gerekir.

* Bir devlet hastanesinde alakart menu
sunmak imkansizdir.



Yemekler arasinda sec¢im yapilmasina gore menu tipleri

- Secmeli - Alakart Menuler; restoranlar, bazi buyuk
holdingler, universiteler ve daha ¢ok ticari kurumlarda
kullanilir.

* Kismi Secmeli —Tabldot menuler; Tuketiciye belli basli
bazi yemeklerden sadece birini segme hakki verilir,
ornegin salata veya tatli segcenegi sunulabilir.

« Set-Secimsiz Menuler; Tuketicinin secme sansi yoktur,
genellikle 3-4 kap yemekle sinirlandiriimistir. Menu
planlama ilkelerine uyulmadigi takdirde, artik miktari cok
fazla olabilir ve hizmet kalitesi cok dusebilir. Genellikle
aylik olarak planlanir.



Kullanim Surelerine Gore Menu Tipleri

 Donusumlu Menuler; Belirli bir sure igin
hazirlanir ve sure bitiminde tekrarlanir.
Dezavantaji coktur ornegin her pazartesi ayni
yemedin ¢ikmasi tuketicileri mutsuz eder.

* Fiks menuler; Musterileri sik sik degisen
kurumlarda veya ozellikli restoranlarda kullanilir,
Cin restoranlari, kebapcilar buna iyi ornektir.



Ziyafet, banket, acik bufe vb ozel amacli
menuler

« Set Secimsiz Menuler ve Kismi Segcmeli
Menuler



Bir cok kurumda uygulanan, cok sayida
yemek uretiminin yapildigi yerlerde bu menu
tipleri uygulanir

Planlama yaparken 3 ya da 4 kap olmasi
menu planlamayi etkiler, 1. 2. ve 3. kap olmak
uzere oncelikle yemekler gruplandirilir,

Her gruptan en az bir tane, birbirine tat
uyumu, renk uyumu, gorunum uyumu
gozetilerek menu planianir.



Saglikli beslenmek icin ekonomik ve pratik
menu olusturma

« Saglikli beslenmenin temel ilkelerinden
birisi her ogunde dort temel yiyecek
grubundan da bulunmasidir

« Sofrada bulunacak yemeklerin
duzenlenmesi sirasinda bilgilerin dogru
kullanimi hem ekonomi yapmay! saglar
hem de sagligimiza katkida bulunur.



 Menu planlayarak ise baslayin. Haftada
/ gun var, hangi gun disarida hangi gun
evde yemek yiyeceginizde asagi yukar!
belli. O zaman ise bazi temel bilgilerden
baslanir.



e Saglikli beslenmek igin;

- Haftada iki kez balik

- Haftada iki kez kirmizi et

- Haftada iki kez tavuk

-  Haftada en az 2-3 kez yumurta

- Her gun sebze

- Her gun meyve

- Her gun tahil grubu

- Her gun sut veya yogurt

- Haftada iki kez kuru baklagil
Grubundan bir yiyecek yememiz gerekiyor



 En uygun gunluk yemek listesi, u¢ ana
ogunde her besin grubundan yeterli miktarda
yiyeceklerin bulunacagi sekilde duzenlenir.

* Her ogunde besin gruplarinin tumunden yeterli
cesit ve miktarda besin bulundurmak zor olabillir.
Bunun icin, gunluk yemek listesi, ogunler
birbirini tamamlayacak ve bir btiin olusturacak
bicimde duzenlenir.

» Gunluk yemek listesinde besin gruplarinin
tumunden belirli miktarlarda besinlerin
bulundurulmasi amaclanir.



Bir ogunde bir besin grubundaki gidalara yer
verilmemisse, oteki ogunlerde bu eksiklik tamamlanir.

Oguin atlanmaz.

Gunluk yemek listesindeki gidalarla, birey ya da grubun
yeterli ve dengeli beslenmesi saglanir.

Yemek listesi haftalik olarak duzenlenir.

Oguinler arasinda oldugu gibi, besinlerin gunlere
dagiliminda da cesit, miktar ve kalite yonunden
yetersizlikleri giderici, tamamlayici bir yol izlenir



» Gunluk yemek listesi duzenlemede
kolaylik saglamak uzere yemekler 3 ana
grupta toplanabilir.

» Ogunlerde her gruptan bir tanesi yer alir.



BIRINCIi GRUP YEMEKLER

Buyu
Kucu
Kofte

K Parca Et Yemekleri ( Rosto)
K Parca Et Yemekleri ( Coban kavurma)

er ( Izmir Kofte)

Etli Sebze Yemekleri ( etli turlu)

Tavuklar ( tavuk sinitzel)

Etli Dolma ve Sarmalar ( Etli Kabak doima)
Etli Kurubaklagil Yemekleri ( etli nohut)
Baliklar ( palamut bugulama)

Yumurta yemekleri (menemen)




IKINCI GRUP YEMEKLER
« Corbalar

* Pilavlar

« Zeytinyagli yemekler
 Makarnalar

» Borekler



UCUNCU GRUP YEMEKLER- Tamamlayici yemek

« Salatalar

« Tathlar

« Kompostolar
* Meyveler

* Yogurt

« Cacik

* Ayran

* Piyaz

* Tursu



* Menude iskelet olusturmaya ikinci grup yemeklerden
baslanir. Bu onlem yemegin sik tekrarlanma ve ayni
gunlerde verilme riskini azaltir.

« Birinci grup yemekler menuye yerlestirilirken

- Zeytinyagli sebze yemeklerinin yanina etli sebze
yemekleri verilmemesine dikkat edilmelidir.

- Pilavlarin yanina etli dolma verilmez.
- Makarnanin yanina etli kuru baklagil veriimez.
- Buyuk parca et ve kiyma et dagiliminda denge saglanir.

- Pilav ve makarna siklikla tuketilen besinler oldugundan
cesitleri denenmelidir.



lll. Grup yemekler secilirken I. ve ll. gruplar dikkate
alinmalidir.

- Pilav, borek ve makarnanin yaninda tatli verilmez, ancak
sporcular icin bu kural gecersizdir.

- Balik yemeklerinin yaninda tatli ve salata verilebilir.

- Monude yer alacak yiyeceklerin renk cesidi gorunum
acisindan goze hitap etmesi onemlidir. Istahi olumlu etkiler.

- Hepsi sert, ya da hepsi yumusak yemekler bir arada yer
almamalidir.

- Kivam acisindan hepsi sivi veya hepsi kati yemekler bir
arada verilmemelidir.

- Ayni tatta olan yiyeceklerin bir araya gelmemesine dikkat
edilmelidir



Planlayici yemek planlarken

standart yemek tariflerini,

besinlerin enerji ve besin ogelerinin degerlerini,
bir porsiyonunun fiyatini bilmelidir

Grubun yeme aligkanliklari

sebze — meyvelerin bol bulundugu aylar dikkate
alinmalidir

Menude yer alan pilav, makarna, borek, et
yemekleri, sebze yemekleri, tath veya
meyvelerde degisiklikler yapilabilir. Ancak
yapilan degisiklikler besin degeri veya cesidi
ayni olan gruptan yapilmalidir.



Giinler

Ogle

Aksam

Pazartesi Kirmuzi Et’li sebze Yumurta’lh ispanak
Pilav Yogurt
Yogurt Ekmek
Meyve
Sah Firinda Sebzeli Tavuk Sebzeli borek
Sehriye ¢orba (gozleme)
Siitlac¢ Ayran
Meyve
Carsamba Zeytinyagh kabak Bahk
dolma Salata
Yogurt Ekmek
Meyve Meyve
Persembe Yesil mercimek Kuru baklagil
Yogurtlu makarna Salata
Komposto Bulgur Pilavi
Cack
Cuma Zeytinyagh taze Tavuk 1zgara
fasulye Sebze garnitiir
Yayla Corba Patates salata
Ekmek Yogurt
Cumartesi Zeytinyagh sebze Bahk
Yogurt Salata
Ekmek Helva
Meyve Ekmek
Pazar Zeytinyagh sebze Kirmiz1 Et

Kiymal makarna
Cacik

Sebze Garnitiir veya
salata

Yogurt

Ekmek




Her gun, hatta her ogun ayri yemek
yapmak zorunda degilsiniz.

« Kirmizilarin sayisini azaltmadan ve
saglikli beslenme llkelerine uyarak
yaptiginiz bir yemegi ertesi gun de
yiyebilirsiniz.



Porsiyon miktarlarinda kontrollu olun

* Bunun ic¢in kisi basina ne kadar malzeme
gerektigini bilmeniz gerekir.

* Dogru planlanan her menu size zaman,
para ve saglik kazandirir.



Ana malzemeler i¢cin gereken malzeme miktarlarini
asagidaki gibi kullanabilirsiniz

Kirmizi et: Yemeklerde 50, koftelerde 100, parcall
yemeklerde 120 gr

Tavuk eti: Yemeklerde 100, koftelerde 150, parcali
yemeklerde 150 gr, 1zgara vb 250 gr

Sebzeler: 1 porsiyon i¢cin 200 gr

Meyveler:1 porsiyon icin 200 gr

Pilav-Makarna: 50 gr (pismemis)

Yumurta: Kahvaltida 1 adet, sebze yemeklerinde 2 adet

Ekmek: Kisi basina 50-100 gr (yasa, kiloya vb bagli
olarak)

Yogqurt: 200 gr



Sabah Kahvaltisi

Gunun verimli ve basarili gecirilmesinde dengeli
bir sabah kahvaltisi cok onemlidir.

Kahvalti yapmadan gune baslamak sakincalidir.

Kahvaltl yapmayan ogrencilerin, yapanlara gore
daha basarisiz olduklari bulunmustur. Bu durum
her yas ve durumdaki bireyler icin gecerlidir.

Sabah kahvaltisi standart duruma getirilebilir.




« Kahvaltida bulunabilecek yiyecekler

a. Sut ve et grubundan birer gesit ya da yalniz sut
grubundan bir yiyecek. Kahvaltida sut, peynir, cokelek
ve tarhana corbasi dortlusunden biri bulundurulur.
Durum elveriyorsa, yumurta, sosis, salam ve sucuk gibi
et grubu yiyeceklerinden birinin kahvaltida yer almasi
uygun olur.

b. Zeytin, yag, pekmez, recel ve bal gibi
yiyeceklerden bir ya da ikisi. Kahvaltiya zeytin ile yag,
pekmez — recel ile bal degisimli olarak konur. Enerji
Kisitltamasi yapmak zorunda olan kigiler, kahvaltida bu
grup besinlerden yemezler.



c. Kahvaltida mevsime gore portakal,
elma, seftali, uzum, cilek, yesil biber ve
domates gibi uygun meyveler ve sebzeler
bulundurmaya calismalidir. Cay yerine;
sut, tarhana gibi corbalar, meyve ya da
sulari tercih edilmelidir.

d. Ekmek. Kahvaltidaki ekmek miktar
ener]ji ihtiyacina gore ayarlanir.



« Kahvaltida sut grubu, et grubu, yag ve tatli
grubundaki yiyecekler kendi iginde
degisimli olarak bulundurulur

* her gunun kahvaltisina ayni tur yiyecek
konmaz. Ornegin, bir giin peynir, yumurta
verilmisse, ertesi gun yumurta yerine et
verilebilir. Yiyecek ¢esidi cok ise porsiyon
miktarlari azaltilir ve olcu kaciriimaz.



Ogle ve Aksam yemekleri planlarken nelere dikkat
edilmeli?

Birinci grup yemekler menulerde esas yemek olarak kullaniimalidir.

Menude yer alan yemekler renk, kivam ve tat, besleyici degeri yonunden
birbiriyle uyumlu ve tamamlayici olmasi gerekir.

Menu planlarken monotonluktan kacinilmali, tuketici begenileri, aligkanliklari
ve ihtiyaclari goz onunde tutulmahdir.

Menu planlarken onceki ve sonraki gunlere dikkat etmek gerekir, iki gun Ust
uste tavuk yemegi veya nohut yemeginin ertesi gunu nohutlu pilav verilmez.

Ogle ve Aksam yemegi cikarilan kurumlarda, ¢orba hafif oldugu icin
genelde aksam, kuru baklagil yemekleri de 6glen verilmelidir.



Pilav, makarna, borek gibi besinlerin yanina tatl
verilmemelidir.

Etli sebze yemeginin yanina zeytinyagli dolma ve
zeytinyagli sebze yemekleri verilmemelidir.

Etli ve zeytinyagli dolmalarin yanina pilav veya makarna
verilmemelidir.

Zeytinyagl yemeklerin yanina salata verilmemelidir.



Yemek Gruplari, Yenme Sikligi, Menudeki Siralar

Haftada Menitudeki
yenme siklig1 yemek sirasi

A. Et ve etli kuru baklagil yemekleri : 10-14 1

1. Parca etli

2. Kofteler

3. Etli sebze

4. Kuru baklagil

5. Etli dolma ve sarmalar

6. Yumurtal (omlet v.b.)
B. Tahildan yapilmis yemekler: 7-14 2

1. Pilavlar

2. Makarna ve kuskus

3. Borekler

4. Etsiz dolma ve sarmalar
C. Etsiz taze sebze yemekleri 3-7 2
D. Sebze salatalar 3-7 3
E. Corbalar 3-7 1
F. Tathlar: 1-7 3

1. Hosaflar

2. Kompostolar

3. Siitli tathlar

4. Pelteler

5. Agir tathlar
G. Taze meyveler 4-7 3
H. Yogurt v.b. 1-3. 3
K. Kahvaltiliklar:

1. Yumurta, sucuk v.b. .24 1!

2. Peynir, ¢okelek v.b. 3-4 1

3. Zeytin 3-4 2

4. Yag 2-4 2

5. Tatlilar (regel, bal, pekmez) 4-7 3

6. Meyve (domates, portakal) 7 3




Giinlere gore degisik gruptaki
yemeklerin dagilimi

Menu ornegi
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Ekmek!-Icecekler?

Not: 1. Ekmek, enerji gereksinmesine gére yeter miktarda alinir. .
2. Arzuya gore ogiinlerde ¢esitli igecekler kullanilabilir.

3. Ogle ve aksam yemekleri, duruma gére aynm yemek olabilir veya
aksamdan kalmig bir yemegin yanina ikinci bir yemek yapilabi-
lir.

4. Enerji gereksinimi az olan gruplarda, tath yerine daima mevye
kullanilabildigi gibi enerji gereksinmesi yiliksek olanlarda her
ogiin tath verilebilir.

5. Et satin alinamadig1 zaman yerine kuru baklagiller, yumurta,
kuru baklagiller-tahil karigimi veya yumurta-peynir gibi kari-
simlar kullanilir.

6. Davet yemeklerinde esas yemek oncesinde; ¢orba, peynir-sogis
sebze-zeytinyagh sarma, borek, meyve salatasi gibi bir "girig"
yiyecegi yer alir.
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YASAMINIZI PLANLAYIN
SECIMINIZi DOGRU YAPIN




