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MENULERIN PLANLANMASINDA DIKKAT EDILMESI
GEREKENLER

istah acici, sindirim salgilarinin gikisini kolaylastirmak nedeni ile Ordévrler, Corbalar.

Organizmanin isisini ve organlari tamir edici yiyeceklerimizden Baliklar, Etler, kuru sebzeler, peynirler.
Tamamlayici ve sindirim organlarinin ¢calismasini kolaylastiran vitaminli yiyecekler, ¢ig ve pismis sebzeler,
meyveler,

Sagligimiz gerekgesiyle ¢ok iyi ayarlanmis besin maddelerini kapsayan gesitli yemek listeleri yapmak,

Ayni lezzet ve baharatlar kapsayan yemekleri bir araya getirmemek,

Iki cesit et yemegi ayni salga ve lezzette hazirlamamak,

Yagda kizarmig yemekler, (ballk tava, koyun budu, yagda kizarmis tatli, vesair gibi yemekler arka arkaya
siralanmamasi),

Yemek listelerini hazirlarken ekonomik kosullari da dikkate almall,

Mahalli yemek listelerini hazirlarken (Unlu, piringli, bulgurlu,) yemeklerin birbiri arkasina gelmemesine dikkat
etmeli,

Yemek listelerini hazirlarken, mutfak érgdtlerine ve mutfak ekonomisine 6nem vermeli,

Yemek listeleri, bilgili yemek sirasi kurallarina uyarak hazirr lanmali.

Yemek listelerinin hazirlanmasinda resmi, resmi olmayan, ziyafetler digun, nisan gibi topluluklarda, davetli
sayisi, davet verilecek salonun diizeni, servisi, yeme icme araglari 6zellikle dikkate alinmal.

Ziyafetin bir dali olan, soguk, acik, dine btife gibi, hazirlanan bife yemekleri ve ¢esitleri, bilgili olarak
yerlestirilmeli. Yemekleri siralarken, mevsimler, 6zellikle konserve yiyeceklerimiz yaz aylarinda servis
edilmemeli. Ayni zamanda sicak yaz aylarinda agir yemeklerden kaginmalidir. Ogle, aksam yemek listeleri,
ziyafet yemek listeleri, restoran yemek listeleri, hasta yemek listeleri, supe yemek listeleri, agik bife yemek
listeleri hazirlarken aralarindaki farklara 6zellikle dikkat etmeli. _

Ilerinde ayni maddelerin bulundugu yemekler listeye alinmamali. Iki kirmizi et (sigir, koyun) Iki beyaz et (balik,
tavuk). Iki av hayvani (SlUn, tavsan). Salgalari, benzer olan iki yemek, (stiprem, Morne)
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