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YEMEK GRUPLARININ OLUSTURULMASI
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Ankara 2006

En uygun ginlik yemek listesi (¢ ana 6ginde her besin grubundan yeterli miktarda yiyecek bulunmasi ile
gerceklesir. GUnlik yemek listesi diizenlemede yemek gruplari sunlardir:

Birinci Yemek: Yemek listesi dlizenlenirken ilk olarak et, yumurta, kuru baklagil grubundan yapilan yemekler
belirlenir. Her trld et ve etli yemekler, balik ve su Urtnleri, yumurtali yemekler, etli sebzeler, etli dolma ve
sarmalar, kuru baklagil yemekleri esas yemek olarak segilir. Et, yumurta ve kuru baklagil gibi besinleri yogun
olarak bulunduran ¢orbalar da birinci yemek sayllir.

ikinci Yemek : ikinci yemek, birinci yemege gore degismek Uzere tahil ya da sebze yemeklerinden sec;|l|r Birinci
yemek et, yumurta, tavuk, balik gibi proteince zengin besinlerden yapiimigsa, ikinci yemek sebze yemegi olur.
Birinci yemek etli sebze ise, ikinci yemek pilav, makarna, bdrek v.b olabilir.

Ugtincli Yemek : Uglincli yemek de birinci ve ikinci yemege gore degisir. Oglinde sebze yemegi yoksa liglincii
yemek olarak salata veya meyve verilir. Mon de sit grubundan yeterli besin yoksa yogurt, cacik, ayran, sitli
tathlar Giglincli yemek olarak belirlenir. ikinci yemek tahil grubundan ise tiglincli yemek hamur tatlisi olarak
verilmemelidir.

Bir bagka gruplamaya gére yemek gruplar asagidaki sekildedir:
Et ve etli kuru baklagil yemekleri

Tahildan yapilmis yemekler

Etsiz taze sebze yemekleri

Sebze salatalari

Corbalar

Tathlar

Taze meyveler

Yodurt vb.

Kahvaltiliklar
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