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ON sOz
Sevgili Okuyucu,

Otuz bes seneyi askin ¢aliyma hayatimda kiymetli 6grencilerime elimden
geldigince faydali olmaya caligtim. Onlar benim i¢in evlat kadar yakin, simsicak,
egitilmeyi bekleyen ve gelecege hazirlanabilmek i¢in ¢irpinan bireylerdi. Ben de
onlar i¢in iyi bir 6gretmen olmaya ¢alistim. Yeterli veya hi¢ ders kitabi olmadig:
i¢in 1992 yilinda bakanlik onayl: iki kitap hazirladim.

Emeklilik donemimde, deneyimlerim ve bilgi dagarcigim benimle birlikte
kaybolmasin istedim. Ticaret ve Turizm Ogretim Okullar1 igin, 6nceden egitimini
vermeye ¢alistigim, ii¢ yillik otel mutfag: egitimini karsilayan ders kitaplarini Milli
Egitim Bakanlig1 kanaliyla yazdim. Bu ders kitaplari, ad1 gegen okullarda 2000
yilindan beri birkag kez yenilenerek kullanila gelmistir.

Piyasada, yemek konusu ile ilgili pek ¢ok kitap var. Hepsini saygiyla karsiliyo-
rum; sag olsun sevgili yazarlar.

Ben de, yillarca egitimini vermeye caligtigim bu konuda kendimce, amatér,
profesyonel ve merakli sevgili vatandaglarima ulasmak istedim. Okul kanaliyla
beni taniyan saygi deger 6grenci velileri, eski 6grencilerim, gesitli seminerlere
katilarak tanistigim dostlar ve digerleri beni bu ¢aligmaya itmede lokomotif rolii
aldilar. Ben de, neden olmasin diye, yine hizmete devam etmek istedim. Ingallah
basarili olurum.

Konu oldukga genis oldugu i¢in biitiin konularin ayni kitapta toplanmasi kul-
lanigh olmayacag diisiincesiyle, ayr1 ayr1 kitaplar halinde hazirlamaya ¢alisacagim.

Yemek konularinin yani sira, en 6énemli beslenme konulari, mutfakla ilgili
onde gelen, bilinmesi gereken temel bilgileri, sanitasyon (temizlikte saglik) konu-
lar1 da her kitapta ayr1 birer boliim halinde vermeyi planladim.

Ayrica kitaplarim ev hanimlarina, amatér meraklilara, yemek kiltiirtinii
gelistirip, yalniz hazirlarken degil, yerken bile, yerli ve yabanci restaurantlarda
yabanci kalmamalarina yararli olacag diisiincesiyle yemek isimlerini Tiirk¢enin
yant sira, iki yabanci dilden vermeye ¢aligtim.

Turizm tilkesi olan, olmaya calisan tilkemizde yabancilara hitaben hazirlanan
menii-yemek listelerinde pek ¢ok yanlisa rastlanmaktadr.

Bu listelerde genelde isimler terciime olarak da verildigi i¢in gok komik yan-
lisliklar olusmaktadir.

Bazi yemekler i¢in terciime isimler séylenebilse de bazilar1 i¢in 6zel sozciikler
vardir, o sozciiklerin kullanilmas: gerekir.
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Kitaplarda, yemeklerin hazirlanmasinda kullanilan malzemeleri kapsayan
olgiiler boliimiinde genelde 6l¢ii olarak -kilogram, litre, santilitre gibi birimlere
yer verilmistir. Bunun yani sira malzemelerin dogranmig sekillenmis durumdaki
olgiileri verilmistir.

Takdir edersiniz ki adet, bardak vb. dl¢iilerde yanilma pay1 ¢ok olur. Ayrica
bardak dlgiileri de ayn1 sekilde yanilticidir.

Mutfagimizi bir gozlemleseniz kag ¢esit bardak hacmi oldugunu fark edersi-
niz. Benim goézlemlerimde, 500, 300, 250, 200, 175, 150 vb. sayilar1 hemen yaka-
ladim.

& Onerim!

Mutfaginizdaki uygulamalarinizda her zaman kolaylikla kullanabileceginiz
bardaginizi tespit ediniz, stk degismemesi, yani kirilmamasi i¢in uygun bir plastik
bardagi tercih ediniz. Olgiilere soyle bir bakip bardag: kullanabileceginiz gesitleri
tespit ediniz, hazirlayiniz.

Uygun bir tartida, undan baglayarak kiyllmis sogana kadar dl¢tileri tartip not
ediniz 6l¢liniiz hazirdir. Verilen 6lgiilere gore bardaginizi kullanir ve en dogrusu-
nu uygulamis olursunuz. Boylece devamli ayn1 ve dogru dl¢iileri kullanarak yeme-
ginizin lezzetini ayn1 tutturamama gibi bir sorununuz da olmayabilir. Ol¢iilerdeki
porsiyon sayisi basit bir uygulama ile istediginiz porsiyona doniigebilir. Once 1
porsiyon bulunur, sonra istenilen ile ¢arpilir. Biitiin bu bilgileri, 6nerileri kitap¢ik-
larda seri halinde sizlere sunmaya ¢alisacagim.

Bu nedenle, serinin ilk kitabinda, ¢ok 6nemli ve yararli olduguna igtenlikle
inandigim temel beslenme bilgilerinin bir boliimii ile birlikte, et sulari, yerli, gele-
neksel, yoresel ve yabanci ¢orbalar verilmeye ¢alisildi.

Yararli ve bagarili olmasi iimidi ve sonsuz sevgilerimle

Ulker Giirman

» Not: Bundan sonraki kitap: Vitaminler, madensel tuzlar, sebzeler, satin
alinmasi-korunmasi, garnitiir ve yemekleri.
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<§> BESLENME <§>
T O

» A.Tanimive Onemi

Birey, saglikli yasamak ve saglikli yaslanmak i¢in beslenme ile ilgili 6nemli
kural ve ip uglarini asla gozden uzak tutmamalidir.

Cocuklugun ardindan genglik — eriskinlik — yaslilik siralamasinin doga ge-
regi oldugu daima diisiiniilmelidir. Bu kesin olan siirecin neresinde bulunuldugu
iyi bilinmeli i¢tenlikle, istemeden de olsa, kabul edilmelidir.

Cocuklugun cesitli donemlerinde, genglik, olgunluk ve yashlik siralarinda
gerekli olan davranis ve beslenme farkliliklari goz ard1 edilmeden uygulanmalidur.

Yaslilik doneminde saglikli olabilmek i¢in tedbir ve kontroller en ge¢ eriskin-
lik baglangicindan itibaren, sikica irdelenmeli, gereken durumlara, dogru karar
verip dogru uzman doktordan mutlaka yardim alinmalidir.

Bireyin kendi kendini kontrol etmesi bir aligkanlik haline getirilmelidir. Bes-
lenmenin yasamak i¢in gerekli ve sart oldugu, ama abartilmadan dogru diizgiin
uygulanmas gerektigi mutlaka kabul gérmelidir.

Alallica davranis ve uygulamalarla, beslenmenin, esaslar bozulmadan daha
zevkli sekle sokulmast hig de zor degildir. Yemek hazirlama ve pisirme uygulamala-
rinda, beslenme konusu iyi bilindigi zaman, ufak tefek zarar1 dokunmayan degisik-
liklerle, zevk oksayan ve hosa giden sonuglar rahatlikla alinabilir. Bu davranislarin
bir bilgi yardimi ile daha basarili gerceklestirilebilecegi asla unutulmamalidir.

Yemek i¢in yasamak degil, yasamak i¢in yenecegi gercegi gozden kagirilma-
malidir.

Iyi beslenebilmek, dolayisiyla iyi yemek hazirlayabilmek igin:
1. Yiyecek maddeleri iyi taninmali ve bilerek dogru secilmelidir.

2. Yikama, hazirlama, pisirme, saklama evrelerinde besin maddeleri dogru
kullanilmali, 6zellikle besin degeri kaybina firsat verilmemelidir.

3. Dogru pisirme yontemleri iyi bilinmeli, yontem yiyecege gore dogru se-
¢ilmeli ve uygulanmalidur.

4. Her tirlii yiyeceklerin ve yemeklerin dogru saklama ve kullanma yon-

1

temleri iyi bilinmelidir.



