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ÖN SÖZ

Sevgili Okuyucu,

Otuz beş seneyi aşkın çalışma hayatımda kıymetli öğrencilerime elimden 

geldiğince faydalı olmaya çalıştım. Onlar benim için evlât kadar yakın, sımsıcak, 

eğitilmeyi bekleyen ve geleceğe hazırlanabilmek için çırpınan bireylerdi. Ben de 

onlar için iyi bir öğretmen olmaya çalıştım. Yeterli veya hiç ders kitabı olmadığı 

için 1992 yılında bakanlık onaylı iki kitap hazırladım.

 Emeklilik dönemimde, deneyimlerim ve bilgi dağarcığım benimle birlikte 

kaybolmasın istedim. Ticaret ve Turizm Öğretim Okulları için, önceden eğitimini 

vermeye çalıştığım, üç yıllık otel mutfağı eğitimini karşılayan ders kitaplarını Milli 

Eğitim Bakanlığı kanalıyla yazdım. Bu ders kitapları, adı geçen okullarda 2000 

yılından beri birkaç kez yenilenerek kullanıla gelmiştir.

Piyasada, yemek konusu ile ilgili pek çok kitap var. Hepsini saygıyla karşılıyo-

rum; sağ olsun sevgili yazarlar.

Ben de, yıllarca eğitimini vermeye çalıştığım bu konuda kendimce, amatör, 

profesyonel ve meraklı sevgili vatandaşlarıma ulaşmak istedim. Okul kanalıyla 

beni tanıyan saygı değer öğrenci velileri, eski öğrencilerim, çeşitli seminerlere 

katılarak tanıştığım dostlar ve diğerleri beni bu çalışmaya itmede lokomotif rolü 

aldılar. Ben de, neden olmasın diye, yine hizmete devam etmek istedim. İnşallah 

başarılı olurum.

Konu oldukça geniş olduğu için bütün konuların aynı kitapta toplanması kul-

lanışlı olmayacağı düşüncesiyle, ayrı ayrı kitaplar hâlinde hazırlamaya çalışacağım.

Yemek konularının yanı sıra, en önemli beslenme konuları, mutfakla ilgili 

önde gelen, bilinmesi gereken temel bilgileri, sanitasyon (temizlikte sağlık) konu-

ları da her kitapta ayrı birer bölüm hâlinde vermeyi planladım.

Ayrıca kitaplarım ev hanımlarına, amatör meraklılara, yemek kültürünü 

geliştirip, yalnız hazırlarken değil, yerken bile, yerli ve yabancı restaurantlarda 

yabancı kalmamalarına yararlı olacağı düşüncesiyle yemek isimlerini Türkçenin 

yanı sıra, iki yabancı dilden vermeye çalıştım.

Turizm ülkesi olan, olmaya çalışan ülkemizde yabancılara hitaben hazırlanan 

menü-yemek listelerinde pek çok yanlışa rastlanmaktadır.

Bu listelerde genelde isimler tercüme olarak da verildiği için çok komik yan-

lışlıklar oluşmaktadır.

Bazı yemekler için tercüme isimler söylenebilse de bazıları için özel sözcükler 

vardır, o sözcüklerin kullanılması gerekir.
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Kitaplarda, yemeklerin hazırlanmasında kullanılan malzemeleri kapsayan 

ölçüler bölümünde genelde ölçü olarak -kilogram, litre, santilitre gibi birimlere 

yer verilmiştir. Bunun yanı sıra malzemelerin doğranmış şekillenmiş durumdaki 

ölçüleri verilmiştir.

Takdir edersiniz ki adet, bardak vb. ölçülerde yanılma payı çok olur. Ayrıca 

bardak ölçüleri de aynı şekilde yanıltıcıdır.

Mutfağımızı bir gözlemleseniz kaç çeşit bardak hacmi olduğunu fark edersi-

niz. Benim gözlemlerimde, 500, 300, 250, 200, 175, 150 vb. sayıları hemen yaka-

ladım.

Önerim !

Mutfağınızdaki uygulamalarınızda her zaman kolaylıkla kullanabileceğiniz 

bardağınızı tespit ediniz, sık değişmemesi, yani kırılmaması için uygun bir plastik 

bardağı tercih ediniz. Ölçülere şöyle bir bakıp bardağı kullanabileceğiniz çeşitleri 

tespit ediniz, hazırlayınız.

Uygun bir tartıda, undan başlayarak kıyılmış soğana kadar ölçüleri tartıp not 

ediniz ölçünüz hazırdır. Verilen ölçülere göre bardağınızı kullanır ve en doğrusu-

nu uygulamış olursunuz. Böylece devamlı aynı ve doğru ölçüleri kullanarak yeme-

ğinizin lezzetini aynı tutturamama gibi bir sorununuz da olmayabilir. Ölçülerdeki 

porsiyon sayısı basit bir uygulama ile istediğiniz porsiyona dönüşebilir. Önce 1 

porsiyon bulunur, sonra istenilen ile çarpılır. Bütün bu bilgileri, önerileri kitapçık-

larda seri hâlinde sizlere sunmaya çalışacağım.

Bu nedenle, serinin ilk kitabında, çok önemli ve yararlı olduğuna içtenlikle 

inandığım temel beslenme bilgilerinin bir bölümü ile birlikte, et suları, yerli, gele-

neksel, yöresel ve yabancı çorbalar verilmeye çalışıldı.

Yararlı ve başarılı olması ümidi ve sonsuz sevgilerimle

Ülker Gürman 

 ► Not: Bundan sonraki kitap: Vitaminler, madensel tuzlar, sebzeler, satın 

alınması-korunması, garnitür ve yemekleri.
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BESLENME

 ► A.Tanımı ve Önemi

Birey, sağlıklı yaşamak ve sağlıklı yaşlanmak için beslenme ile ilgili önemli 

kural ve ip uçlarını asla gözden uzak tutmamalıdır.

Çocukluğun ardından gençlik → erişkinlik → yaşlılık sıralamasının doğa ge-

reği olduğu daima düşünülmelidir. Bu kesin olan sürecin neresinde bulunulduğu 

iyi bilinmeli içtenlikle, istemeden de olsa, kabul edilmelidir.

Çocukluğun çeşitli dönemlerinde, gençlik, olgunluk ve yaşlılık sıralarında 

gerekli olan davranış ve beslenme farklılıkları göz ardı edilmeden uygulanmalıdır.

Yaşlılık döneminde sağlıklı olabilmek için tedbir ve kontroller en geç erişkin-

lik başlangıcından itibaren, sıkıca irdelenmeli, gereken durumlara, doğru karar 

verip doğru uzman doktordan mutlaka yardım alınmalıdır.

Bireyin kendi kendini kontrol etmesi bir alışkanlık hâline getirilmelidir. Bes-

lenmenin yaşamak için gerekli ve şart olduğu, ama abartılmadan doğru düzgün 

uygulanması gerektiği mutlaka kabul görmelidir.

Akıllıca davranış ve uygulamalarla, beslenmenin, esaslar bozulmadan daha 

zevkli şekle sokulması hiç de zor değildir. Yemek hazırlama ve pişirme uygulamala-

rında, beslenme konusu iyi bilindiği zaman, ufak tefek zararı dokunmayan değişik-

liklerle, zevk okşayan ve hoşa giden sonuçlar rahatlıkla alınabilir. Bu davranışların 

bir bilgi yardımı ile daha başarılı gerçekleştirilebileceği asla unutulmamalıdır.

Yemek için yaşamak değil, yaşamak için yeneceği gerçeği gözden kaçırılma-

malıdır.

İyi beslenebilmek, dolayısıyla iyi yemek hazırlayabilmek için:

1. Yiyecek maddeleri iyi tanınmalı ve bilerek doğru seçilmelidir.

2.  Yıkama, hazırlama, pişirme, saklama evrelerinde besin maddeleri doğru 

kullanılmalı, özellikle besin değeri kaybına fırsat verilmemelidir.

3.  Doğru pişirme yöntemleri iyi bilinmeli, yöntem yiyeceğe göre doğru se-

çilmeli ve uygulanmalıdır.

4. Her türlü yiyeceklerin ve yemeklerin doğru saklama ve kullanma yön-

temleri iyi bilinmelidir.


