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OZET

VEGAN VE AKDENIZ DIYETINDE YER ALAN BAZI YEMEKLERIN
BESIN DEGERLERININ ULUSAL GIDA VERILERIi KULLANILARAK
ULUSLARARASI YEMEK TARIFi HESAPLAMA YONTEMIYLE
BELIiRLENMESI

Merve ARSLAN
Yiiksek Lisans, Beslenme ve Diyetetik
Tez Danigmani: Dog. Dr. Mustafa YAMAN

Haziran, 2024 — 112 Sayfa

Bu ¢alisma, siklikla daha diisiik kolesterol seviyesi, daha diisiik tansiyon seviyesi ve
daha az tip 2 diyabet riski gibi bir¢ok saglik faydalariyla iliskilendirilen Vegan Diyeti
ve Akdeniz Diyeti’nin saglikli beslenme yoniinden degerlendirilip, bu diyetleri
uygularken tiiketilebilecek olan bazi yemeklerin besin degerlerini hesaplamak, pisirme
ve hazirlama asamalar1 sonucunda bu degerlerin nasil degistigini gormek ve literatiirde
bu alandaki eksikligi gidermeyi amaclamaktadir. Bu kapsamda bu diyetleri uygularken
tiiketilebilecek 16 farkli yemek degerlendirilmis ve pisirme sonrasi kalan mikro besin
ogeleri TURKOMP ve USDA verileri kullanilarak, EuroFIR kilavuzuna gore
hesaplanmistir. Elde edilen sonuglar saglikli bir degerlendirme olmasi igin 1
porsiyonda ve 500 kaloride olmak iizere 2 kategori olarak karsilastirma yapilmistir.
Sonug olarak; makro besin dgesi bakimindan Vegan Diyet daha dengeli bulunurken,
mikro besin dgesi ve protein ihtiyacini karsilama konusunda Akdeniz Diyeti, Vegan
Diyet’ e gore daha iistiin bulunmustur. Ayrica pisirmeye bagli en fazla besin degeri

kaybi; Bi2, B, folat ve C vitamini basta olmak {izere vitaminlerde bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Akdeniz Diyeti, Vegan Diyeti, Tutma Faktorii, Vitamin, Mineral.
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ABSTRACT

DETERMINATION OF THE NUTRITIONAL VALUES OF SOME DISHES IN
VEGAN AND MEDITERRANEAN DIETS USING NATIONAL FOOD DATA
BY INTERNATIONAL RECIPE CALCULATION METHODS

Merve ARSLAN
Master, Nutrition and Dietetics
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Mustafa YAMAN

June, 2024 - 112 Pages

This study aims to; evaluate Vegan and Mediterranean diets in terms of healthy eating,
which are often associated with many health benefits such as lower cholesterol levels,
lower blood pressure levels, and reduced risk of type 2 diabetes. It intends to calculate
the nutritional values of certain meals that can be consumed while following these
diets, observe how these values change during cooking and preparation stages, and
address the existing gap in the literature. In this study, 16 meals commonly consumed
in Vegan and Mediterranean diets were assessed, and the remaining micronutrients
were calculated according to the EuroFIR guidelines using TURKOMP and USDA
data. The results were compared in two categories, serving size and 500 calories, to
ensure a comprehensive evaluation. In conclusion; While the Vegan Diet was found to
be more balanced in terms of macronutrients, the Mediterranean Diet is considered
superior to the Vegan Diet in providing the needs for micronutrients and protein needs.
Additionally, the highest loss of nutritional value due to cooking is observed in

vitamins, especially Bi2, B, folate and vitamin C.

Keywords: Mediterranean Diet, Vegan Diet, Retention Factor, Vitamin, Mineral.
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BIRINCi BOLUM

GIRIS

Besin hazirlig1 ve pisirme siiregleri, yiyeceklerin besinsel niteliklerini ve potansiyel
saglik faydalarini etkiler. Bu siirecler, besin maddelerinin sindirilebilirligini ve biyo-
yararlanimini arttirarak olumlu etkilere sahip olabilir. Ayrica, iyilestirilmis doku ve tat
sayesinde tiiketicinin ilgisini ¢ekme agisindan da faydali olabilir. Ancak, bu siirecler
besin dgelerinin kaybi veya toksik bilesiklerin olusumu nedeniyle zararl etkilere de
sebep olabilir (Van Boekel ve ark., 2010, Seal ve ark., 2008). Bununla beraber,
yemeklerin kimyasal analiz ile besin degerlerinin bulunmasi1 zaman ve para agisindan
yiiksek maliyetler icerdiginden epidemiyolojik arastirmalar, kurumsal mutfaklar gibi
pratik durumlarda uygulanamaz, ve de her yemegi ve tiim hazir gidalar1 analiz etmek
neredeyse imkansiz oldugundan pismis yemeklerin besin kayiplarinin hesaplanmasi

gida kompozisyonu verileri elde etmek icin tercih edilen bir yontemdir.

Bu caligmada, insan saghigini destekledigi iddia edilen bazi diyetleri uygulayan
bireylerin insan viicudu i¢in gerekli olan mikro ve makro besin dgelerini ne kadar
karsiladigi, ihtiya¢ duyulan bu besin dgelerinin pisirme ve hazirlik asamalarinda ne
kadar kayba ugradigini, bu besin 6gesi kayiplarinin sagligi nasil etkileyebilecegini ve

bu kayiplarin beslenmeyle nasil telafi edilebileceginin cevaplar1 aranacaktir.

Bu tezde, siklikla kanda daha diisiik kolesterol seviyesi, azalmis kalp rahatsizlig: riski,
diisiik hipertansiyon ve diisiik tip 2 diyabet riski gibi bir¢cok saglik faydalariyla
iliskilendirilen Akdeniz Diyeti ve Vegan Diyeti’nin saglikli beslenme yoOniinden
degerlendirilmesi, ayrica bu diyetleri uygularken tiiketilebilecek olan baz1 yemeklerin
besin degerlerinin uluslararasi otoritelerce belirlenmis yonergeye gore hesaplanmasi,
besin degerlerinin pisirme ve hazirlama asamalari sonucunda nasil degistiginin

gosterilmesi ve literatiirde bu alandaki eksikligin giderilmesi amaglanmaktadir.

Bu tezde kullanilan tarifler daha 6nce besin degerleri kaybi1 hesaplanmamis yemekler
olup, literatiirde secilen yemekler ve diyetler ile benzer bir yaklasimda g¢alisma

yapilmamigtir.



IKiNCi BOLUM

GENEL BILGILER

2.1. Beslenme

Bireyin saglikli beslenmesi, cinsiyeti, yas grubu ve fizyolojik durumu dikkate alinarak
protein, karbonhidrat, yag, vitaminler, mineraller ve su gibi temel besin 6gelerinin
belirlenmesini igerir. Bu besin 6gelerinin uygun miktarlarda saglanmasi hedeflenir.
Her bireyin beslenme ihtiyaci, genetik faktorler, yas, cinsiyet ve fiziksel aktivite
diizeyi gibi degiskenlere bagl olarak farklilik gosterir. Bu nedenle saglikli beslenme,
bireyin 0zglin gereksinimlerini goéz Onilinde bulundurarak kisisellestirilmis bir

beslenme planimin olusturulmasini vurgular (Baysal, 2003).

2.2. Vegan ve Vejetaryen Beslenme

Gilinlimiizde giderek popiilerlesen Vejetaryenlik ve Veganlik sadece bir beslenme
bicimi degil, ayn1 zamanda bir yasam tarzi ve etik bir durus olarak kabul edilir (Tungay,
2016). Vejetaryenlik, bireylerin kirmizi et, kiimes hayvanlari, deniz iiriinleri, siit ve
yumurta tiiketimine gore; yar1 vejetaryenlik, pesketaryenlik, lakto-vejetaryenlik, ovo-
vejetaryenlik, lakto-ovo-vejetaryenlik ve polo-vejetaryenlik gibi farkli alt kategorilere
ayrilir. Veganlar ise vejetaryenlerin tiilketmedigi tiim hayvansal {riinlere ek olarak
peynir, yogurt ve hatta bal gibi hayvan kaynakli olan tiim ikincil {iriinleri de
tilketmezler ve hayvanlarin eglence, giyim, ulasim gibi alanlarda ve de hayvan
deneylerinde insanlar i¢in kullanilmamasi gerektigini savunurlar (Tungay, 2016;

Karabudak, 2012; Callicot, 2009).

Amerikan Beslenme Dernegi'nin goriisiine gore, uygun sekilde planlanmis vejetaryen
diyetler, tamamen vejetaryen ve vegan diyetler dahil olmak iizere, saglikli, besin
Ogeleri acisindan yeterli ve belirli hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde saglik
yararlar1 saglayabilir. Iyi planlanmis vejetaryen diyetlerin, hamilelik, emzirme,
bebeklik, cocukluk, ergenlik ve sporculuk gibi her yasam donemindeki bireyler ve

sporcular i¢in uygun oldugu bildirilmistir (Craig et al., 2009).



2.2.1. Vegan ve Vejetaryen Diyetlerin Insan Saghgna Etkisi

Bitki bazli beslenme tiirleri, 6zellikle vejetaryen ve vegan diyetler, genellikle daha
diistik kolesterol seviyeleri, azalmis kalp rahatsizlig1 riski, diisiik tansiyon seviyeleri
ve daha diisiik tip 2 diyabet riski gibi bir¢ok saglik faydasiyla iliskilendirilir. Bitki bazli
beslenmede, doymus yag ve kolesterol oranlar diisiikken, besin lifi, magnezyum,
potasyum, C ve E vitaminleri, folik asit, karoten, flavonoidler ve diger bitkisel
bilesiklerin oranlari1 daha yiiksektir. Bu besin bilesenlerinin farkliliklari, cesitli ve
dengeli bir vejetaryen beslenmenin saglik yararlarini aciklamaktadir. Farkli bitkisel
gidalarin giin boyunca tiiketilmesi, saglikli bir yetiskinin temel amino asit ihtiyaglarinm
karsilamaya yoneliktir (Young ve Pellet, 1994). Ancak, vejetaryen/vegan diyetlerin
baz1 dezavantajlar1 da vardir. Ornegin, soya iiriinleri, baklagiller, tahillar ve yemisler
cinko kaynaklar1 olmasina ragmen, fitik asit icerikleri nedeniyle vegan diyetlerde

cinko biyoyararlanimi genellikle vegan olmayanlara gore daha diisiiktiir (Hunt, 2003).

Ayrica, bazi veganlarin B vitamini diizeyleri yetersiz olabilir ¢linkii giivenilir Bi2
vitamini kaynaklarmi diizenli olarak tiiketmezler (Donaldson, 2000). Bu nedenle,
veganlar i¢cin B2 vitamini takviyesi veya zenginlestirilmis soya ve piring i¢ecekleri,
baz1 kahvaltilik gevrekler gibi gidalarla saglanmasi gerekebilir. Bitki bazl
beslenmenin bazi avantajlarina 6rnek olarak, daha fazla hayvansal protein ve daha az
bitkisel protein tiiketen menopoz sonrasi kadinlarda kemik erimesi riskinin arttig1 ve
yiikksek hayvansal protein aliminin idrarda kalsiyum artisina neden olabilecegi
gosterilmistir (Sellmeyer ve ark., 2001; Hannan ve ark., 2000; Itoh ve ark., 1998).
Amerikan Beslenme Dernegi'nin vegan raporuna gore, soya bazli vegan beslenme,
kronik bobrek rahatsizligi olan insanlar i¢in yeterli besin saglayabilir ve bdobrek

rahatsizliginin ilerlemesini yavaslatabilir (Craig, 2009).

2.3. Akdeniz Tipi Beslenme

Akdeniz Diyeti, Ancel Keys'in Akdeniz havzasindaki niifusta kardiyovaskiiler
hastaliklarin ve kanser insidansinin diger popiilasyonlara gore daha diisiik oldugunu
gosteren epidemiyolojik calismasinin sonucunda ortaya ¢ikmistir. Bu caligmada,
Akdeniz bolgesinde hangi besinlerin daha fazla veya daha az tiiketildigi rapor

edilmistir (Keys ve ark., 1984).



Akdeniz Diyeti sadece bir yemek tarzi degil, ayni1 zamanda bir yasam bigimini de ifade
eder. Terim, Yunanistan ve Italya'daki 1950'lerin sonundan 1960'larin basina kadar
olan beslenme geleneklerine dayanir, ancak Akdeniz bdlgesinde yaklasik 20 iilke
bulunmaktadir. Bu {ilkeler arasindaki kiiltiirel ve diger farkliliklar, diyetlerinde
cesitlilik yaratir. Ancak, bolgeye 6zgli yeme aligkanliklari, yerel iiretim, mevsimsel
yiyecekler, geleneksel mutfak teknikleri ve aile i¢ci yeme aligkanliklar1 gibi ortak

Ozellikleri de bulunmaktadir.

Saglikli bir beslenme sekli olarak benimsenen Akdeniz diyeti, sebze ve meyveler, tam
tahillar, baklagiller, yagli tohumlar ve zeytin gibi bitkisel kaynaklar bakimindan
zengindir. Temel yag kaynagi zeytinyag1 olan ve orta derece balik ve deniz iiriinleri,
yumurta, kiimes hayvanlar1 ve siit {riinleri tliketiminin yani sira diisiik miktarda
kirmiz1 et ve orta derece alkol tliketimi ile tanimlanan bir diyet modelidir (BachFaig

ve ark., 2011).

Akdeniz Diyetinin temel yag kaynagi olan zeytinyagi kullanimi ¢ig veya pismis
sebzeler ve baklagiller i¢in salata sosu olarak kullanildiginda yiiksek sebze tiiketimiyle

iligkilidir. (Garcia-Martinez ve ark., 2018),

Tarihsel kaynaklara gore, baklagiller eski caglardan beri yetistirilmekte ve tarih 6ncesi
insanlar tarafindan neredeyse giinliik olarak lapa veya piire seklinde tiiketilmektedir.
Baklagiller uzun siire saklanabilir ve kolaylikla hazirlanabilirler. Ayrica son derece
besleyicidirler. Akdeniz'in en karakteristik baklagilleri mercimek, nohut ve fasulyedir.
Genellikle tahillar, sebzeler, etler ve baliklarla birlikte tiiketilir ve yerel mutfagin

temelini olusturur (Rigaud ve ark., 2018).

Akdeniz tilkelerinde en ¢ok tiiketilen tahillar ise bugday (ekmek, makarna, kuskus,
bulgur) ve piringtir. Bu gidalar patatesle birlikte temel karbonhidrat ve kalori

kaynaklarini temsil eder (Rigaud ve ark.,2018).

Akdeniz diyetinde olusturulan piramide gore belirli yiyeceklerin belirli sikliklarla ve
belirli porsiyonlarda tiiketilmesi Onerilir. Bu beslenme tipinde meyve, sebze, tahillar
ve zeytinyag1 her 6giin tiiketilmesi gereken gruptadir. Meyveler 1-2 porsiyon, sebzeler
2 porsiyondan fazla, tam tahillar 1-2 porsiyon tiiketilmelidir. Yemekler zeytinyagi ile
pisirilmelidir. Siit tirtinleri, yagh tohumlar, sogan, zeytin, baharatlar ve sarimsak da
giinliik tiikketimi 6nerilen gruptadir. Siit {irtinleri tercihi az yagli olmalidir ve 2 porsiyon

tiiketilmelidir. Zeytin veya yagli tohumlarda ortalama 1-2 porsiyon tercih edilmelidir.



Su tiiketimi giinde en az 1.5 -2 litre olmalidir. Protein kaynagi olarak hayvansal gidalar
haftalik tiiketilmesi gereken grupta yer almaktadir. Basta beyaz et haftada 2 porsiyon,
yumurta ise haftada 2-4 porsiyon, balik ve deniz {irlinleri ise haftada 2 porsiyondan
fazla tiiketilebilir. Kirmiz1 et haftada 2 porsiyonu, islenmis etlerde ise haftada 1
porsiyonu ge¢memeli seklinde belirtilmistir. Bitkisel protein kaynagi olarak
kurubaklagil tiiketimi ise haftada 2 porsiyondan fazla onerilmistir. Tath tiikketimi de

haftada en fazla 2 porsiyon ile sinirlandirilmistir (Bachfaig ve ark.,2011).

2.3.1. Akdeniz Tipi Beslenmenin Insan Saghgna Etkisi

Akdeniz Diyet modeli, Akdeniz'i ¢evreleyen uygarliklarin kokenleriyle yakindan
baglantilidir ve bu modeli karakterize eden gidalar, tamimlanmadan ¢ok Once
mevcuttu. Ancak saglik iizerindeki etkilerinin arastirilmasi, Yedi Ulke Calismasi'nin
geligtirilmesi ve bunun sonucunda 1993 yilinda Akdeniz Diyeti piramidinin

tanimlanmasiyla 20. ylizyila kadar baglamamistir (Nestle, 1995; Willett ve ark., 1995).

Ellili y1llarda Ancel Keys, Giiney Italya'nin kiiciik kasabalarinin yoksul niifusun, daha
onceki yillarda Amerika Birlesik Devletleri'ne go¢ etmis kendi akrabalari olan New
York'un zengin vatandaslarindan ¢ok daha saglikli oldugunu gézlemledi. Keys bunun
gidaya bagli oldugunu oOne siirdii ve dikkatini bu popiilasyonlarin beslenmesini
olusturan gidalara odaklayarak orijinal gorilisiinii dogrulamaya calistt Bu nedenle,
farkli popiilasyonlar arasindaki yasam tarzlari, beslenme ve kardiyovaskiiler
hastaliklar arasindaki iliskiyi ¢aprazlama yoluyla belgelemek amaciyla , Akdeniz
diyetinin besin degerini ve bu diyeti benimseyen toplumlarin sagligina olan katkisin
bilimsel olarak kanitlayan iinlii "Yedi Ulke Arastirmas1", Amerika Birlesik Devletleri,
Finlandiya, Hollanda, italya, Japonya, Yugoslavya ve Yunanistan'da gerceklestirilmis

ve bu ¢aligmanin Onciiliiglinii Ancel Keys yapmustir (Keys ve ark.,1980).

Daha sonra, Akdeniz Diyeti kavrami anlayisi, Fransa'daki Lyon Kalp Calismasi ve
diger kiiciik 6l¢ekli klinik arastirmalar disinda, cogunlukla gozlemsel ¢alismalar ve
kisisel incelemelerle siirdiiriildii (Serra Majem ve ark., 2006). 21. yiizyilin basinda,
yasam tarzi ve diyetin saglik {izerindeki iliskisine yonelik caligmalara ilgi giderek
artmakta ve bunun sonucunda analizin ana degiskeni olarak Akdeniz Diyeti’'ne

odaklanan ¢ok sayida ¢aligma ortaya ¢ikmaktadir.



Yapilan bir c¢alismada, Akdeniz Diyeti’ni temel alan bir diyeti benimseyen
poptilasyonlarin kanda ¢ok diisiik bir kolesterol oranina ve dolayisiyla minimum
diizeyde koroner kalp hastalig1 oranina sahip oldugunu agik¢a ortaya koyuldu. Bunun
nedeni, etin olduk¢a 1limli bir sekilde kullanilmasiyla beraber; zeytinyagi, ekmek,
makarna, sebzeler, otlar, sarimsak, kirmizi sogan ve diger bitkisel kokenli gidalarin ise

bol miktarda kullanilmasi1 gosterildi (Menotti ve ark., 1996).

Akdeniz Diyeti’nde siklikla tiiketilen sarimsakta bulunan bir bilesik olan Alisin’in,
mide kanserinin sebeplerinden biri olarak gdsterilen Helicobakter Pylori'ye karsi in
vitro antibakteriyel etkiye sahip oldugu gosterilmistir (Cafiizares ve ark., 2004). Sogan
ve sarimsakta yliksek diizeyde flavonoidler bulunur; soganlar 6zellikle yiiksek
diizeyde kuersetin ve kemferol glikozitleri icerirken, sarimsak myriketin glikozitler
icerir (Lanzotti, 2006). Hem organo-siilfiir bilesikleri hem de kuersetin, antioksidan ve

anti-inflamatuar 6zelliklere sahiptir (Jan ve ark., 2010; Santhosha ve ark., .2013).

Ek olarak, Giiney Avrupa'da yapilan baska bir vaka kontrol c¢alismalarinin
incelemesinde, lilkelerde hem ¢ig hem de pismis sebzelerin, basta iist sindirim sistemi
kanserleri olmak tizere gesitli kanserlere karsi korudugu ancak ¢ig sebze tiiketiminde

bu etkinin daha da fazla oldugu gézlemlenmistir (Turati ve ark..2015).

Ayrica, inflamasyonun artik kardiyovaskiiler hastaliklar (KVH), tip 2 diyabet, kanser,
Alzheimer hastaligt ve metabolik sendrom da dahil olmak {izere bir¢ok kronik
hastaligin patolojisinde 6nemli bir faktdr oldugu ve ayn1 zamanda obezite ile de iliskili
oldugu kabul edilmektedir (Ostan ve ark..2015). Bir dizi epidemiyolojik ¢alisma ise
Akdeniz Diyeti uygulamanin inflamasyonu azalttigim1 gostermistir (Calder ve
ark.,2011). Barbaresko ve arkadaslar1 bir dizi sistematik ¢aligmada saglikli oldugu
kabul edilen diyetler arasinda Akdeniz Diyetinin, C reaktif proteinde azalma ve

adiponektinde artig gdstermede en tutarl oldugunu bildirdi (Barbaresko ve ark.,2013).

Zeytinyaginda bulunan polifenollerin antioksidan 6zellikleri ise LDL oksidasyonunu
onleyerek KVH’yi ve bazi kanserleri azaltmada rol oynadig1 gosterilmistir (Buckland
ve ark., 2012). Natiiral Sizma Zeytinyag1 (EVOO)'nun, KVH’yi 6nleme konusunda
siradan zeytinyagindan daha iistiin oldugu, bunun sebebinin ise siradan zeytinyaginin

daha diisiik polifenol seviyesine sahip olmasi gosterilmistir (Buckland ve ark., 2012).



Tiim kuruyemis ve tiirevlerinin hipokolesterolemik etkileri vardir ve bir¢ok miidahale
caligmasi, kuruyemislerin hem diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) kolesterolii, hem
de LDL kolesterol/HDL kolesterol oranini diisiirdiigiinii gostermistir, ancak yer fistig1
igin smirl veri bulunmaktadir (Escurriol ve ark., 2009, Sabate&Ros., 2010). Bir¢ok
merkezli bir miidahale c¢aligmasi olan Prevencion con Dieta Mediterranea
(PREDIMED) c¢alismasinin katilimcilari, Akdeniz diyetinin bir pargasi olarak
kuruyemis tiiketenlerin LDL/HDL kolesterol oraninda ciddi bir azalma yasadigini
bulmustur (Ros&Mataix, 2006).

Akdeniz iilkelerinde yaygin bir kuruyemis olan antep fistigi, tim kuruyemislerin
icinde en yliksek bitkisel sterol igerigine sahiptir (100 g'de 279 mg), (Phillips ve ark.,
2005). Akdeniz iilkelerinde tiiketilen kuruyemislerin daha yiiksek bir oranini olusturan
agac kuruyemislerinden olan bademler ise yiiksek E vitamini igerigine sahiptir ve
cevizlerde alfa-linolenik asit diizeyleri yiiksektir (Lopez-Uriarte ve ark., 2009). Ayrica,
kabuklariyla birlikte yenildiginde, agac¢ kuruyemisleri yiiksek diizeyde fenolik
antioksidanlar saglar (Blomhoff ve ark., 2006).

Akdeniz iilkelerinde alkol tliketimi, ¢ogunlukla yemekle birlikte i¢ilen kirmiz1 sarapla
iligkilendirilirken, Akdeniz dis1 baz1 iilkelerde bira ve alkollii ickiler daha fazla
miktarda tiiketilmektedir (Sieri ve ark., 2002). Alkoliin etkisiyle kirmiz1 saraptaki
fenolik bilesiklerin spesifik kardiyoprotektif etkileri oldugu bilinse de, alkol ve fenolik
bilesiklerin saraptaki etkileri arasindaki ayrim, alkolsiiz sarap kullanilarak
gerceklestirilebilir. Ornegin; bir calismada, alkolden arindirilmis kirmizi sarabin,
yliksek KVH riski tasiyan deneklerde, aterosklerozla iligkili 6nemli inflamatuar
biyobelirtegler olan 16kosit yapisma molekiillerini modiile etme yetenegini korudugu

gosterilmistir (Chiva-Blanch ve ark., 2012).

Ozetle; yapilan bircok calisma, Akdeniz Diyeti’nin kardiyovaskiiler hastalik ve
metabolik sendrom riskini azalttigin1 gdstermistir. Ozellikle karin gevresinde gozle
goriiliir bir incelme, yiliksek yogunluklu lipoproteinde (HDL) bir artis, trigliseritlerde
bir azalma, kan basincinda bir diislis ve kandaki glikoz konsantrasyonunda bir azalma

oldugu kanitlanmistir (Estruch ve ark., 2006, Fit6 ve ark., 2007).

Ancak sunu da belirtmek gerekir ki, diger risk faktorleri de ayn1 anda degistirilmezse,
Akdeniz Diyeti yukarida sayilan faydalar tek basina saglayamayabilir. Organizmada

diyabet ve obezite gibi metabolik hastaliklarin varligi, stres, sigara kullanimi, kandaki



homosistein diizeyinin yiiksek olmasi, trigliserit diizeyinin yiiksek olmasi da risk
faktorleridir. Bu nedenle kalp krizini onlemek ve diger saglik faydalarindan
yararlanabilmek i¢in sadece Akdeniz Diyeti gibi dengeli bir beslenme tarzinin
benimsenmesi degil, ayn1 zamanda, Ancel Keys'in daha 6nce belirttigi gibi saglikl bir
yasam tarzinin da benimsenmesi gereklidir. Ornegin; saglikli yasam tarzinin bir
parcast olan fiziksel aktivitenin; hipertansiyon, insiilin direnci, hipertrigliseridemi,
diistik HDL ve obezite varlig1 gibi kardiyovaskiiler hastalik i¢in bazi risk faktorlerinin

azaltilmasina yardimci oldugu gosterilmistir (Jennings ve ark., 1986).

2.4. Besin Ogeleri ve Kayiplari

Insanin gereksinim duydugu besin Ogeleri, proteinler, karbonhidratlar, yaglar,
vitaminler, mineraller ve su olmak iizere alt1 grupta toplanir. Su haricindeki her bir
besin Ogesi, viicutta farkli sekillerde kullanilan farkli molekiilleri igerir. Bazi besin
ogelerine az miktarda ihtiya¢ duyulurken, bazilarina ise daha fazla ihtiya¢ duyulur.
Protein, karbonhidrat, yag ve su, diyette gereksinimi fazla oldugu i¢in makro besin
Ogeleri olarak bilinir. Vitaminler ve mineraller ise mikro besin dgeleridir, ¢iinkii bu

ogelerin diyetteki gereksinim miktar1 daha azdir (Ersoy, 2016).

Besinlere uygulanan hatali hazirlama ve pisirme yontemlerinin olumsuz etkileri en
belirgin olarak vitaminlerde ortaya ¢ikmaktadir. Ozellikle sebzelerde, besin dgesi
korunumu degerlendirilirken, C vitamini, suda ¢0ziinmesi ve 1s1 ile 1518a karsi

duyarlilig1 nedeniyle referans bir vitamin olarak kabul edilir (Koksal, 1977).

Pisirme yontemleri, kullanilan ara¢ ve yiyecek lretimine bagli olarak degisiklik
gosterebilir. Ornegin; Ete ani bir sekilde yiiksek 1s1 uygulamasi, etin yiizeyindeki
protein yapisinin bozulmasina neden olabilir. Yapilan bir ¢aligmada, etin 23 derecede
pisirilmesinde kayip olusmadigini, ancak 1sinin 40, 60 ve 80 dereceye ¢ikarilmasiyla
etteki pisirme kayiplart da %29 , %8,8 ve son olarak %10,3 oraninda arttig
gosterilmistir( Murphy ve Marks, 2000).

Kizartma i¢in zeytinyagi kullanildiginda ise zeytinyagi polifenollerinin stabilitesi,
pisirme sicaklifi ve siiresinden, mevcut gidanin tiirinden ve yagin bilesiminden
(antioksidanlar ve ¢oklu doymamis yag asidi igerigi dahil) giiglii bir sekilde etkilenir
(Hoffman,2014;Santos ve ark.,2013).



Bir ¢calismada, zeytinyagin (yiyecek olmadan) 180 dereceye kadar 1sitarak, kizartma
islemini taklit etmek suretiyle yapilan bir ¢aligmada, hidroksitirosol tiirevlerinde 30
dakika sonra %60 azalma ve 60 dakika sonra %90 azalma tespit edilmisitir (Daskalaki

ve ark., 2009).

Zeytinyag ile tavada balik kizartmak, Akdeniz iilkelerinde balik hazirlamanin en
popiiler yollarindan biridir ve sizma zeytinyaginda kizartilan baligin, yagdan énemli
miktarlarda antioksidan fenolik bilesikler, terpenik asitler ve E vitamini emdigi
bulunmustur. Bu nedenle, baligin zeytinyaginda kizartilmasinin faydalar1 olabilir
(Kalogeropoulos ve ark., 2007). Ote yandan, balikta bulunan yag asitleri ile kizartma
yaginda bulunanlar arasinda bir degisim de olabilir. Ornegin, sardalya baliklarinin
zeytinyaginda kizartildiginda, n-3 yag asitlerinin miktar1 iki ila ti¢ kat azalirken, n-6
yag asitlerinde bir artig goriilmiistiir. Sonug olarak, baligin besin igerigi, balik tiirt,
baligin beslenmesi ve hazirlama yonteminden etkilenir ve bu faktorler Akdeniz ve
Akdeniz dis1 iilkeler arasinda énemli Olglide degisebilir (Sanchez-Muniz ve ark.,

1992).

Pisirme ve hazirlama ydntemleri, besin 6gelerinin kaybi veya toksik bilesiklerin
olusumu nedeniyle zararli etkilere sebep olabilir. Kizartma ve 1zgaralama gibi yliksek
sicakliklarda et pisirmek, karsinojen heterosiklik aromatik aminler olusturdugu ancak
sizma zeytinyagi, sogan, sarimsak, otlar veya kirmizi sarap igeren marinatlar yliksek
antioksidan kapasiteye sahip oldugundan, heterosiklik aromatik aminlerin olusumunu
inhibe ettigi gosterilmistir (Gibis, 2007; Persson ve ark., 2003). Ancak gidalara
uygulanan bazi islemler gidalarin biyoyararlanimini veya antioksidan kapasitesini
arttirarak faydal etkilere de sahip olabilir. Ornegin; ¢orba yapma siirecinde oldugu
gibi otlar1 sicak bir sivida demleme usuliiyle yapilan pisirme, bitki 6ziitliniin
dolayistyla da ¢orbanin antioksidan kapasitesini artirirken, 1zgarada pisirme
yontemiyle hazirlanan otlardan alinan oziitler, pismemis bitki 6ziitiine gore azalmis
antioksidan kapasiteye sahip oldugu bildirilmistir (Chohan ve ark., 2008). Buharlama
ve kavurma islemlerinin, pisirme sonrasinda alinan 6ziitlerin antioksidan kapasitesini

ve fenolik icerigini artirdigi bildirilmistir (Trakoontivakorn ve ark., 2012).



2.5. Gida Kompozisyonu Verileri

Gida kompozisyonu verileri bir¢ok sektorde dnemli bir rol oynamaktadir ve kaliteli
verilerin mevcudiyeti kritik 6neme sahiptir. Uluslararasi Gida Veri Sistemleri Ag1
(INFOODS), 1984'ten bu yana, gida bilesimine iliskin standartlarin, kilavuzlarin ve
araclarin gelistirilmesi ve giincellenmesi de dahil olmak iizere, gida bilesimi

verilerinin kalitesini ve kullanilabilirligini iyilestirmeye yonelik ¢aligsmaktadir.

Gida kompozisyonu verileri; beslenme arastirmalari, iiriin gelistirme, beslenme
egitimi, lilkeler arasinda ve lilke i¢inde gida ve gida {iriinlerinin ticareti ve de devlet
kurumlari tarafindan beslenme ve tarim politikalarinin gelistirilmesi i¢in gereklidir

(FAO/WHO, 2012).

Gida kompozisyonu verilerinin kalitesinin, besin alimi 6l¢iimlerinin kesinligi izerinde
onemli Olgiide etkili oldugu da aciktir. Kanada Besin Dosyasi (CNF) veri tabani,
Amerikan Ulusal Veri Taban1 (USDA), Tiirkiye Ulusal Gida Kompozisyonu Veri
Taban1 (TURKOMP) ve FAO gibi arastirmalarda serbestce erisilebilen, tartisilabilen
ve referans alinabilen, ¢ig ve pigmis ortak bilesenlerin besin icerigine iliskin cesitli

giivenilir gida bilesimi tablolar1 veya veri tabanlari bulunmaktadir.

Karigik yemeklerin kimyasal analizi pahali ve zaman alic1 bir prosediir oldugundan,
pismis gidalarin besin ve enerji icerigi genellikle tarif hesaplama yontemleriyle tahmin
edilmektedir (Bell ve ark.,2014). Gidanin hazirlanmasi ve pisirilmesi sirasinda,
malzemelerin agirhigt ve besin igerigi bazi degisikliklere ugrayabilir ve bu
degisiklikler, verim faktorleri ve besin tutma faktorleri uygulanarak hesaplanmaktadir.
Onerilen EuroFIR tarifi hesaplama prosediirii, tarif diizeyinde toplam agirlik igin
verim faktoriinli ve icerik diizeyinde her bir bilesenin besin degerleri i¢in tutma
faktorlerini uygulanmasini 6nerir. Bu prosediiriin standartlagtirilmig EuroFIR tutma

faktorleriyle kullanilmasi tavsiye edilmektedir (Reinivuo ve ark., 2007).

2.5.1.Tutma Faktorii (Retention Factor)

Pismis gidalara iliskin besin verileri ¢ogu zaman eksiktir ancak pismis bir gidanin

besin bilesimi, besin tutma faktorleri uygulanarak pismemis gidadan hesaplanabilir.
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Tutma Faktorii, USDA'nin ¢ig gidada orijinal olarak mevcut olan besin maddesine
gore pismis gidada kalan besin maddesine olan oraninin 6l¢iisii olarak tanimlanmigtir

(Murphy ve ark., 1975).

USDA tutma faktorleri ilk olarak 1982'de Gegici Tablo (USDA 1982) olarak
yayinlandi. Sonraki veri yayinlarina ek faktorler atfedildi ve bazi yeni analitik
caligmalar gelistirildi. En son giincellenmis USDA Besin Tutma Faktdrleri Tablosunun
6. Siirtimii (2007), 2003 y1linda yayinlanan Siiriim 5'in yerine gegmektedir. Cogu kamu
ve 0zel sektor veri tabani, pigmis gidalara iliskin analitik veriler mevcut olmadiginda
besin degerlerini hesaplamak i¢in bu tutma faktorlerini kullanir. Ortaya ¢ikan degerler,
1sitma veya diger gida hazirlama adimlarindan kaynaklanan kayiplardan sonra gidada

kalan besin igerigini agiklar (USDA Nutrient Retention Factor,2007).

2.5.2. Verim Faktorii (Yield Factor)

Yiyeceklerin 1s1l islemle hazirlanmasi, agirlik ve besin igeriginde temel degisikliklere
neden olabilir. Degisikliklerin derecesi malzemelerin tiirii, pisirme yontemi, ekipman,
sicaklik ve stire gibi bir¢ok faktdre baghdir. Pisirme yoluyla yemek hazirlamanin

agirlik kazanimi lizerindeki ana etkileri 3 gruba ayrilabilir;

1) Bir iirlinlin su igeriginin artti§1 hazirlik: 6rnegin; piring veya baklagillerin

kaynatilmasi, haglanmasi.

2)Bir riinlin su igeriginin azaldii hazirlik: 6rnegin, etin kizartilmasi, ekmegin

firmlanmasi.

3)Bir {iriiniin yag emmesi ve su iceriginin azaltilmasiyla iligkili hazirlik: 6rnegin,

patatesin kizartilmasi.

Piring, makarna, baklagiller gibi kuru gidalar yenmeye hazir durumu elde etmek igin
belirli bir miktar suya ihtiya¢ duyar. Pisirme sirasinda buharlagma kaybini telafi etmek
icin ek su gereklidir. Deneysel veriler, bu gidalarin su emiliminin gida miktarmin bir
lineer fonksiyonu oldugunu, ancak buharlagsma kaybinin; pisirme ekipmani, pigirme
tencerelerinin tiirii ve boyutu, sicaklik ve siire gibi faktorlere bagli oldugunu
gostermistir. Pigirme yOntemi kullanilan durumlarda, verim faktorii uygulanarak
pisirmeye bagli, yiyeceklerin ve tariflerin Olciilmiis agirliklarindaki degisiklik

hesaplanir (Bognar,1995, Bergstrom,1994).
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Verim faktorii, pismis yemegin agirliginin , toplam ¢ig malzemelerin agirhigina olan

orani olarak tanimlanabilir ve su sekilde hesaplanir;

Verim Faktorii = Pigmis yemegin agirligi(g)/ Toplam ¢ig malzemelerin agirligi(g).
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

3.1. Pismis Yemeklerin Besin Degerlerinin Hesaplanmasi

Servise hazir durumdaki pigsmis gidanin 1 porsiyonda yenilebilir kism1 basina besin

icerigi, uluslararasi otoritelerce belirlenmis yonergeye gore hesaplanmistir.

EuroFIR yo6nergesine gore pismis yemeklerin besin degerinin hesaplanmasi su sekilde

olmaktadir;

1) Tarif igerik listesinin belirlenmesi; Cesitli yemek kitaplarindan alinan

yemek tariflerine bakilarak icerik listesi belirlenir.

2)  Giren igerigin agirligt; Tarif regetelerindeki dlgliler gram versiyonuna
cevrilir.

3)  Giren igeriklerin toplam ¢ig agirlig1 hesaplanir

4)  Pismis yemegin agirligi; yemek pisirildikten sonra hassas tarti ile tartilir
veya tartma imkani yoksa gidanin tiirline ve pisirme kosullarina gore verim
faktorleri uygulanir.

5)  Igerikteki gida malzemelerinin gida bilesim verileri; yemekte kullanilan
gidalarin ¢ig besin degerleri Ulusal Gida Kompozisyonu Veri Tabani olan
TURKOMP’tan veya baska bir gida kompozisyonu veri tabanlarindan elde
edilir.

6) Pismis gidadaki besin igeriginin hesaplanmasi; tutma faktori
uygulamadan 6nceki yemegin toplam besin degeri hesaplanir.

7)  Tutma Faktorlerinin belirlenmesi; besinlerin tiirii ve hazirlama
yontemine gore kullanilacak tutma faktorleri belirli tutma faktorii tablolaridan
belirlenir.

8) Tutma faktorleri uygulanarak pismis gidadaki besin igeriginin
hesaplanmasi; belirlenen tutma faktorleri her bir gidanin besin dgesine
uygulanarak, hazirlama ve pisirme kayiplarinin ardindan kalan besin degerleri
hesaplanir.

9)  Nihai degerlerin yuvarlanmasi

10) Enerji degerinin hesaplanmasi
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Pisirme ortami yukaridaki hesaplamalarin hi¢birine dahil edilmemistir. Su ve yag,
yalnizca tarifin bir parcasi olmalari durumunda igerik maddesi olarak kabul edilmistir.
Ornegin; hamur hazirlamak icin kullanilan su ya da salata sosuna eklenen yag. Ancak
yag ve su alimi hesaplanmali ve bir igerik olarak tarife dahil edilmelidir (Bognar,

2002).

Bir bagka dikkat edilmesi gereken nokta, kemikli tavuk gibi bilesenler ile hazirlanan
tariflerdeki yenmeyen parcgalarin hesaplanmasidir. Hazirlanan yemegin agirhigini
yenilebilir kisma doniistiirmek i¢in atiklarin ¢ikarilmasi gerekir. Ortak gidalara yonelik
atik yilizdelerini gdsteren kurum igi bir tablo mevcut degilse, bu diger kaynaklardan

odiing almabilir veya deneysel olarak belirlenebilir (Bognar,2002).

3.1.1.Tutma Faktoriiniin Uygulanmasi

Bir tarifteki iceriklere tutma faktorlerinin uygulanmasiyla tahmini besin degerleri
hesaplanabilir. Ornegin; haslanmis 1spanak gerektiren bir tarifte haslanmis 1spanagin
besin degerleri bilinmiyorsa bu degerleri ¢ig 1spanak besin degerleri iizerinden
hesaplanabilir. Bunun i¢in ¢ig 1spanaktaki besin degerlerinin ne oldugunu ve haslanmis
yesilliklerin besin tutma faktoriiniin %85 oldugunu bilmemiz gerekir. 100 g haglanmis
1spanak icin askorbik asit degeri; ¢ig 1spanagin askorbik asit degerini, 1spanagin besin
tutma faktorii ile ¢arpilarak hesaplanabilir. Ayrica, higbir tutma verisi bulunmayan
diger gida bilesenleri i¢in, 1.0 tutma faktoriiniin kullanilmast Onerilmektedir
(J.Augustin ve ark., 1992). USDA Besin Tutma Faktorleri Tablosu, ABD ve
uluslararasi gida bilesimi veri tabanlar1 i¢in besin tutma verilerinin ana kaynagidir.
Tabloda yaklasik 290 gida i¢in 16 vitamin, 8 mineral ve alkol i¢in tutma faktorleri
bulunmaktadir. Besin tutma faktorleri, firinlama, haglama, yeniden 1sitma, kizartma,
soyma ve siizme gibi ancak bunlarla sinirli olmamak tizere ¢esitli pisirme ve hazirlama
yontemleri i¢in verilmistir (USDA Retention factor, release, 2007). USDA'nin besin
tutma faktorleri, USDA aragtirmalarindan elde edilen verilere, bilimsel yayinlarda
bildirilen verilere ve USDA yayinlarina dayanmaktadir (Murphy ve ark., 1975). Besin
degerleri hesaplanirken 6nemli olan noktalar FAO tarafindan su sekilde belirtilmistir;
hesaplama yontemi, yemek tarifi kaynagi, tutma faktorleri, malzeme miktar1 ve ana

pisirme yontemi (FAO, 2021).

14



Calismanin bir parcasi olarak, yemeklerin iceriginde bulunan makro ve mikro besin
ogelerinin degerlerini belirlemek i¢in Tiirkiye Ulusal Gida Kompozisyon Veri Taban
(TURKOMP) ve USDA Food Data Central kullanildi. Ayrica, mikro besin
ogelerindeki pisirme kayiplarin1 hesaplamak i¢in 2007 tarihli USDA Nutrient
Retention Factors tablosu referans alindi. Tariflerde belirtilen pisirme yontemlerine
gore, kalan besin 0gesi miktarlar1 hesaplanirken uygun faktorler dikkate alindi. Tutma

faktorii belirtilmeyen besinler ve besin ogeleri i¢in 1.0 tutma faktorii kullanildi.

3.2.Yemek Tarifleri ve Icerikleri

Calisma kapsamma alman 16 farkli yemek farkli kiiltiirlerden olmak {izere,
8’iAkdeniz ve 8’1 Vegan diyetlerinde, bu beslenme tipi uygulanirken tiiketilebilen
yiyeceklerden secilmistir. Yemek tarifleri i¢cin kaynak kitap olarak asagidaki kitaplar

kullantlmistir;

o The 30 Minute Vegan Over 175 Quick, Delicious and Healthy Recipes
for Everyday Cooking (Mark Reinfeld, Jennifer Murray, 2009)

o The Complete Plant Based Cookbook For Beginners: 550 Plant-Based
Healthy Diet Recipes To Cook Quick & Easy Meals (Jordan Worthen, 2020)

o 500 Mediterrian Dishes(Valentina Sforza, 2014)

o Sofra Nimetleri, (Abdurrahman Cerrahoglu, 2000)
o The Complete 30 Minute Mediterranean Diet Cookbook for Beginners
( Stella Brach, 2019)
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Calisma kapsaminda yer alan yemekler 2 kategoriye ayrilmis olup bu yemekler

sunlardir;
Vegan diyetinde tliketilen yemekler;

o Falafel

o Pazili Mercimek Corba

o Chana Masala

. Mnazaleh Yemegi

o Misir Usulii Musakka

o Siyah Fasulyeli Kinoa Salatasi
o Vegan Miicver

o Humus
Akdeniz diyetinde tiiketilen yemekler;

o Babagannus

o Davudpasa Kofte

o Fas Usulii Tavuk

J Tuzda Levrek

o Kabak Musakka

o Kuskonmazli Risotto
o Pestolu Linguini

o Karniyarik

Calismada belirlenen yemeklerin tarif igerikleri ve miktarlari tablolarda verilmistir.
Yemeklere koyulan 10 gramin altindaki {iriinler, tuz ve baharatlar hesaba dahil
edilmemigtir. Tavuk suyu , sebze suyu ve taze feslegen verilerine ulasilamadig1 icin

hesaba dahil edilmemistir. Calismada kullanilan yemeklerin tarifleri asagidaki gibidir;

16



Falafel
Falafel icin tarif icerigi ve miktarlar1 Tablo 3.1 de verilmistir.

Tablo 3.1: 6 Porsiyon Falafel icin Malzemeler

Malzemeler Miktar (Gram)
Kuru Nohut 250
Sogan 150
Sarimsak 10
Un 75
Zeytinyag1 60
Maydonoz 15
Nane 5
Kimyon 5
Feslegen 8
Defne Yaprag: 2
Kabartama Tozu 5
Karabiber 2
Tuz 2

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Un ve kabartma tozu hari¢ tiim malzemeler mutfak robotunda iyice karigana kadar
cekilir. Daha sonra un ve kabartma tozu eklenip karistirilir sonrasinda esit biiytikliikte

toplar haline getirilir ve zeytinyagh bir tavada falafeller kizartilir.

Pigmis yemegin besin degerlerinin hesaplanmasi i¢in kullanilan tutma faktorleri
pisirme yOntemlerine gore belirlenmistir. Pisirme sonucunda kalan besin degerlerini

belirlemek i¢in kullanilan tutma faktdrlerinin kodlar1 ise sunlardir;

0506, 3465, 3015, 0305
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Pazilh Mercimek Corba

Pazili Mercimek Corba i¢in tarif igerigi ve miktarlar1 Tablo 3.2 de verilmistir.

Tablo 3.2: 5 Porsiyon Pazilh Mercimek Corbasi icin Malzemeler

Malzemeler Miktar (Gram)
Zeytinyag1 30
Beyaz Sogan 150
Sarimsak 10
Havug 250
Salgam 250
Sap Kereviz 200
Defne Yapragi 4
Kekik 5
Kimyon 5
Sebze Suyu 1200
Mercimek 270
Pazi 200

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Sebzeleri ve baharatlar1 zeytinyaginda 3 dk sotelenir. Sebze suyu ve mercimegi
ekleyerek kaynamaya birakilir. Mercimekler yumusayana kadar 15 dk pisirin. Pazilar

ekleyip 5 dk daha pisirilir.

Pigmis yemegin besin degerlerinin hesaplanmasi i¢in kullanilan tutma faktorleri
pisirme yOntemlerine gore belirlenmistir. Pisirme sonucunda kalan besin degerlerini

belirlemek i¢in kullanilan tutma faktdrlerinin kodlar1 ise sunlardir;

3460, 3456, 3006, 0502

18



Chana Masala
Chana Masala igin tarif icerigi ve miktarlar1 Tablo 3.3 de verilmistir.

Tablo 3.3: 4 Porsiyon Chana Masala icin Malzemeler

Malzemeler Miktar (Gram)
Domates 250
Arpacik Sogani 20
Taze Zencefil 5
Zeytinyag1 60
Sarimsak 7
Kisnis Tohumu 3
Garam Masala 3
Zerdecal 3
Tuz 2
Karabiber 2
Sebze Suyu 120
Konserve Nohut 450
Taze Limon Suyu 10

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Domatesi, sogan1 ve baharatlar1 mutfak robotundan krema kivamina gelinceye kadar
cekilir. Tencerede zeytinyag1 ve sarimsagi isitin iizerine krema haline gelen karisim
eklenir ve 2 dk pisirilir, daha sonra nohutlar1 ve su ilave edilir. Nohutlar yumusayana

kadar 8 dk kadar pisirilir.

Pigmis yemegin besin degerlerinin hesaplanmasi i¢in kullanilan tutma faktorleri
pisirme yOntemlerine gore belirlenmistir. Pisirme sonucunda kalan besin degerlerini

belirlemek i¢in kullanilan tutma faktdrlerinin kodlar1 ise sunlardir;

0502, 3751, 3456, 0270
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Mnazaleh Yemegi
Mnazaleh Yemegi i¢in tarif igerigi ve miktarlar1 Tablo 3.4 de verilmistir.

Tablo 3.4: 4 porsiyon Mnazaleh Yemegi icin Malzemeler

Malzemeler Miktar (Gram)
Zeytinyag1 60
Sogan 150
Patlican 300
Havug 130
Sarimsak 10
Domates 300
Baharat Karigimi 5
Sebze Suyu 450
Konserve Nohut 400
Tuz 3
Karabiber 2
Avokado 150

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Zeytinyag1 tencerede 1sitilir, soyulmus ve dogranmis sogan, patlican ve havug 4 dk
sotelenir. Sarimsak, domates piiresi ve baharatlar, nohut ve suyu eklenir. 20 dk pisirilir.

Uzerine taze dilimlenmis avokado ile servis edilir.

Pigmis yemegin besin degerlerinin hesaplanmasi i¢in kullanilan tutma faktorleri
pisirme yOntemlerine gore belirlenmistir. Pisirme sonucunda kalan besin degerlerini

belirlemek i¢in kullanilan tutma faktdrlerinin kodlar1 ise sunlardir;

0502, 3780, 3774, 3460, 3456, 3771
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Vegan Miicver
Vegan Miicver i¢in tarif igerigi ve miktarlar1 Tablo 3.5 te verilmistir.

Tablo 3.5: 4 Porsiyon Vegan Miicver icin Malzemeler

Malzemeler Miktar (Gram)
Kabak 200
Piring Siitii 120
Un 20
Kabartma Tozu 5
Taze Sogan 20
Zeytinyag1 60
Chia Tohumu 10
Kuru Kekik 2
Kuru Feslegen 2
Kuru Biberiye 2
Tuz 2
Karabiber 2
Sarimsak 5

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Unu, kabartma tozunu ve baharatlar iyice karistirilir. Ayr1 bir kapta, rendelenmis
kabak, chia tohumu, siit, sarimsak ve soganlar1 bir araya getirilir. Kabak karigimini
kuru un karisimina eklenir; iyice karigtirilir. Sonra, zeytinyagini orta ateste bir tavada
sitilir. Miicverler her iki tarafi da altin rengi olana kadar yaklasik 2 ila 3 dakika
pisirilir.

Pismis yemegin besin degerlerinin hesaplanmasi i¢in kullanilan tutma faktorleri
pisirme yontemlerine gore belirlenmistir. Pisirme sonucunda kalan besin degerlerini

belirlemek i¢in kullanilan tutma faktdrlerinin kodlar1 ise sunlardir;

0305, 3015, 2151, 3465, 3015
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Siyah Fasiilyeli Kinoa Salatasi
Siyah Fasiilyeli Kinoa Salatasi i¢in tarif igerigi ve miktarlar1 Tablo 3.6 da verilmistir.

Tablo 3.6: 4 Porsiyon Siyah Fasiilyeli Kinoa Salatasi i¢cin Malzemeler

Malzemeler Miktar (Gram)
Su 450
Kinoa 200
Siyah Fasulye 450
Domates 200
Sogan 130
Salatalik 100
Sarimsak 7
Italyan Biberi 100
Taze Maydanoz 50
Taze Kisnis 50
Zeytinyag1 50
Limon 10
Elma Sirkesi 10
Kuru Dereotu 2
Kuru Kekik 2
Deniz Tuzu 2
Karabiber 2

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Kinoay1 13 dk suda kaynatilir. Soguyan kinoa salata kasesine alinip diger malzemeler

dilimlenip eklenir.

Pigmis yemegin besin degerlerinin hesaplanmasi ic¢in kullanilan tutma faktorleri
pisirme yOntemlerine gore belirlenmistir. Pisirme sonucunda kalan besin degerlerini

belirlemek i¢in kullanilan tutma faktoriiniin kodu ise sudur;

0358
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Misir Usulii Musakka
Misir Usulii Musakka igin tarif icerigi ve malzeme miktarlar1 Tablo 3.7 de verilmistir.

Tablo 3.7: 4 Porsiyon Misir Usulii Musakka icin Malzemeler

Malzemeler Miktar (Gram)
Patlican 900
Domates 800
Biber 200
Zeytinyag1 100
Sarimsak 10
Sirke 9
Kisnis 2
Karabiber 2
Pul Biber 2
Tuz 3

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Firin1 200 dereceye ayarlanir, patlicanlar ¢izgili sekilde soyup dilimlenir , biberler de
dilimlenip, firca yardimiyla zeytinyag: siiriiliip firinda 20 dk pisirilir. Bir sos
tenceresinde zeytinyagi ve sarimsagi 1sitilir, domatesleri eklenip ve kaynatilir daha

sonra firinda pisen sebzeleri ve baharatlar eklenir ve 15 dakika daha pisirilir.

Pigmis yemegin besin degerlerinin hesaplanmasi i¢in kullanilan tutma faktorleri
pisirme yOntemlerine gore belirlenmistir. Pisirme sonucunda kalan besin degerlerini

belirlemek i¢in kullanilan tutma faktdrlerinin kodlar1 ise sunlardir;

3771, 3751, 3001, 3456
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Humus
Humus igin tarif icerigi ve malzeme miktarlar1 Tablo 3.8 de verilmistir.

Tablo 3.8: 3 Porsiyon Humus i¢cin Malzemeler

Malzemeler Miktar (Gram)
Konserve Nohut 440
Tahin 30
Zeytinyag1 15
Limon Suyu 15
Su 10
Sarimsak 7
Deniz Tuz 2
Soya Sosu 8

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Biitiin malzemeler iyice karisana kadar mutfak robotundan cekilir, istenilen kivama

gore su ilave edilir.

Nohut konserve kullanilmigtir ve diger bilesenler islem gormemistir. Bu yiizden

pisirme faktori kullanilmamastir.
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Babagannus

Babagannus i¢in tarif icerigi ve malzeme miktarlar: Tablo 3.9 da verilmistir.

Tablo 3.9: 4 Porsiyon Babagannus icin Malzemeler

Malzemeler Miktar (Gram)
Patlican 450
Deniz Tuzu 2
Zeytinyag1 45
Limon Suyu 30
Sarimsak 10
Tahin 60
Toz Karanfil 1
Kimyon 2
Taze Maydanoz 10

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Patlicanlar1 dilimlenip, firinda kabuklar1 siyahlasincaya kadar pisirilir. Kabuklar
soyulur ve pisen patlican ve tiim malzemeler mutfak robotundan gegcirilir veya ¢atalla

ezilir.

Pigmis yemegin besin degerlerinin hesaplanmasi ic¢in kullanilan tutma faktorleri
pisirme yOntemlerine gore belirlenmistir. Pisirme sonucunda kalan besin degerlerini

belirlemek i¢in kullanilan tutma faktorii kodu ise su;

3771
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Davutpasa Kofte
Davutpasa Kofte icin tarif icerigi ve malzeme miktarlar1 Tablo 3.10 da verilmistir.

Tablo 3.10:4 Porsiyon Davudpasa Kofte icin Malzemeler

Malzemeler Miktar (Gram)
Kiyma 450
Zeytinyag1 15
Sogan 100
Domates 410
Maydonoz 10
Sarimsak 9
Nar Eksisi 8
Nane 2
Kekik 2
Karabiber 2
Tuz 2

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Firmi 200 derecede 1sitilir. Kiymay1 20 kiiclik top seklinde ayirip ve firinda 30 dk
pisirilir Tavada zeytinyagt 1sitilip soganlar kavrulur. Domatesi, sarimsagi ve

baharatlar ekleyip 10 dakika pisirildikten sonra kofteler ve kalan malzemeler eklenir.

Pigmis yemegin besin degerlerinin hesaplanmasi i¢in kullanilan tutma faktorleri
pisirme yOntemlerine gore belirlenmistir. Pisirme sonucunda kalan besin degerlerini

belirlemek i¢in kullanilan tutma faktdrlerinin kodlar1 ise sunlardir;

0750, 3460, 3751
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Fas Usulii Tavuk
Fas Usulii Tavuk icin tarif icerigi ve malzeme miktarlar1 Tablo 3.11 de verilmistir.

Tablo 3.11 : 6 Porsiyon Fas Usulii Tavuk icin Malzemeler

Malzemeler Miktar (Gram)
Tavuk Budu 1500
Zeytinyag1 30

Sogan 150

Yesil Zeytin

o0 =
S X
(e

Kuru Uziim
Maydonoz
Kisnis

Toz Biber
Kimyon
Zencefil
Zerdecal
Tar¢m
Karabiber
Tuz

NS R ST \O I \O B ol B e V)

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Tavuklar1 baharatta 1 saat beklettikten sonra, tencerede yagi 1sitip, tavuklari tencerede
kizarttiktan sonra soganlar eklenir ve pisirilir. Ardindan zeytinler, iiziim ve limon ve

su eklenip 30 dk pisirilir.

Pigmis yemegin besin degerlerinin hesaplanmasi i¢in kullanilan tutma faktorleri
pisirme yOntemlerine gore belirlenmistir. Pisirme sonucunda kalan besin degerlerini

belirlemek i¢in kullanilan tutma faktdrlerinin kodlar1 ise sunlardir;

0801, 0856, 3460, 3456
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Tuzda Levrek
Tuzda Levrek i¢in tarif icerigi ve malzeme miktarlar1 Tablo 3.12 de verilmistir.

Tablo 3.12: 6 Porsiyon Tuzda Levrek icin Malzemeler

Malzemeler Miktar (Gram)
Levrek 1300

Tuz 1400

Yumurta Ak1 60

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Firin 200 derece 1sitilir. Balik temizlenir. Balik, yumurta ve tuz karisimiyla elde edilen

harg ile kaplanir. Firinda 45 dk pisirilir. Pistikten sonra fazla tuzundan arindirilir.

Pigmis yemegin besin degerlerinin hesaplanmasi ic¢in kullanilan tutma faktorleri
pisirme yOntemlerine gore belirlenmistir. Pisirme sonucunda kalan besin degerlerini

belirlemek i¢in kullanilan tutma faktorlerinin kodlar1 ise sunlardir;

2302
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Kuskonmazh Risotto
Kuskonmazli Risotto i¢in tarif icerigi ve malzeme miktarlar1 Tablo 3.13 de verilmistir.

Tablo 3.13: 8 Porsiyon Kuskonmazh Risotto icin Malzemeler

Malzemeler Miktar (Gram)
Kuskonmaz 900

Piring 285

Sogan 150

Parmesan 85

Zeytinyag1 60

Krema 45

Tavuk Suyu 1000

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Kuskonmazlarin uglar1 kesilir, saplar1 7 dk suda yumusayincaya kadar kaynatilir.
Tavuk suyuyla blendirdan gegcirilir. Daha sonra ug kisimlar1 kaynar suda 1 dk haslanip,
sogutulur. Bir tavada zeytinyagini ekleyin ve sogani kavurup sonrasinda piring eklenip
alt1 kisilir, tuz baharati eklenir, 1 kepce kuskonmazli tavuksuyu eklenir, 20 dk boyle su
eklemeye devam edilir. Parmesan, kuskonmaz ve kremay:1 da ekledikten sonra ve

yavasea karistirilir ve servis edilir.

Pigmis yemegin besin degerlerinin hesaplanmasi i¢in kullanilan tutma faktorleri
pisirme yOntemlerine gore belirlenmistir. Pisirme sonucunda kalan besin degerlerini

belirlemek i¢in kullanilan tutma faktdrlerinin kodlar1 ise sunlardir;

3006, 0432, 3460, 3456, 0005, 2151
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Pesto Soslu Linguini
Pesto Soslu Linguini i¢in tarif icerigi ve malzeme miktarlar1 Tablo 3.14 de verilmistir.

Tablo 3.14: 4 Porsiyon Pesto Soslu Linguini i¢cin Malzemeler

Malzemeler Miktar (Gram)
Feslegen Yapraklari 50

Sarimsak 10

Parmesan 20

Cam Fistig1 45

Zeytinyag1 85

Linguini 450

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Pesto sosu yapmak icin feslegen, sarimsak, fistik, zeytinyagi ve peynir havanda
doviilir veya mutfak robotunda c¢ekilir. Tencerede tuzlu su kaynatilir, linguini
kaynayan suda pisirilir, stiziiliir, pesto eklenir ,iyice karistirilir ve tabaga alinip servis
edilir.

Pigmis yemegin besin degerlerinin hesaplanmasi i¢in kullanilan tutma faktorleri
pisirme yOntemlerine gore belirlenmistir. Pisirme sonucunda kalan besin degerlerini

belirlemek i¢in kullanilan tutma faktdrlerinin kodlar1 ise sunlardir;

0381
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Kabak Musakka
Kabak Musakka i¢in tarif igcerigi ve malzeme miktarlar1 Tablo 3.15 te verilmistir.

Tablo 3.15: 4 Porsiyon Kabak Musakka icin Malzemeler

Malzemeler Miktar (Gram)
Kiyma 250

Kabak 1000

Sogan 150

Zeytinyag1 45

Domates Salgasi 20

Domates 300

Dereotu 50

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Bir tencerede soganlar pembelesinceye kadar kavrulur ardindan iizerine kiyma ilave
edilir ve kryma suyunu ¢ektiginde domates ve salca ilave edilir. Kabaklar yarim ay
seklinde dogranir ve kiymali harca eklenir, 1 bardak su eklenerek kabaklar

yumusayincaya kadar pisirilir.

Pigmis yemegin besin degerlerinin hesaplanmasi ic¢in kullanilan tutma faktorleri
pisirme yOntemlerine gore belirlenmistir. Pisirme sonucunda kalan besin degerlerini

belirlemek i¢in kullanilan tutma faktdrlerinin kodlar1 ise sunlardir;

0752, 3006, 3460, 3456, 3751
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Karmyark
Karniyarik i¢in tarif icerigi ve malzeme miktarlar1 Tablo 3.16 da verilmistir.

Tablo 3.16: 6 Porsiyon Karmyarik icin Malzemeler

Malzemeler Miktar (Gram)
Kiyma 400

Patlican 1600
Zeytinyag1 30

Sogan 150

Domates 300

Salca 20

Aycicek Yagi 220

Pisirme Yontemi/Hazirlama

Sogan ve domates dogranip zeytinyaginda kavurulur ve kiyma eklenir. Sonrasinda tuz
ve baharatlar da eklenip pisirilir. Patlicanlar alacali soyulur ve hafifce yarik seklinde
kesik atildiktan sonra yagda kizartilir. Hazirlanan i¢ harg ile patlicanlar doldurulur ve

firm tepsisine dizilir, tizerine salgali su eklenip firinda pisirilir.

Pigmis yemegin besin degerlerinin hesaplanmasi i¢in kullanilan tutma faktorleri
pisirme yOntemlerine gore belirlenmistir. Pisirme sonucunda kalan besin degerlerini

belirlemek i¢in kullanilan tutma faktdrlerinin kodlar1 ise sunlardir;

3780, 3460, 3456, 3751, 0752
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

4.1.Yemeklerin Cig Besin Degerleri

Secilen yemekler arasinda 1 porsiyonunda en fazla kalori 690 ile Pestolu Linguini

Yemeginde olurken en az kalori 266 ile Humus’ta olmustur.

Yemekler arasinda 1 porsiyonda en fazla karbonhidrat 84,93 ile Pestolu Linguini’de
olup en az karbonhidrat 0 g ile Tuzda Levrek’te bulunmustur. 500 kaloride en fazla
karbonhidrat 64 g ile Siyah fasulyeli Kinoa Salatas1 ve Kuskonmazli Risotto’da

olurken en az karbonhidrat yine Levrek’te bulunmustur.

Yemekler arasinda 1 porsiyonda en fazla yag 50,37 g ile Karniyarik’ta bulunurken en
az yag 7 g ile Pazili Mercimek Corba’da bulunmaktadir. Corbaya alternatif olaraksa
en diisiik yag 12 g ile Humus ve Falafel’de bulunmaktadir. 500 kalorideki en fazla yag
ise 44,39 g ile Babaganus’ta olup en az yag 13 g ile yine Pazili Mercimek Corba’da

bulunmaktadir.

Yemekler arasinda 1 porsiyonda en fazla protein tavuk 61,19 g ile Fas usulii Tavuk’ta
olurken en az protein 4 g ile Babagannus ve Vegan Miicver’de bulunmustur. 500
kalorilik porsiyonda ise en fazla protein 76 g ile Tuzda Levrek’te olurken en az protein

7,8 g ile Vegan Miicver’de olmustur.

Pazili Mercimek Corbasi yemeginin malzeme bazli pisirilmeye bagli kayba
ugramamis besin icerikleri toplam miktar1, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik
yemekteki miktarlar1 Tablo 4.1° de verilmistir. Yemekteki en yiiksek kalori ve protein
mercimekten, en yliksek beta karoten ise kereviz ve havugtan gelmektedir. Yemegin 1

porsiyon i¢in belirlenen miktarinda 281 kalori bulunmaktadir.

Kinoal1 Siyah Fasiilye salatasinin malzeme bazli pisirilmeye bagl kayba ugramamis
besin igerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki
miktarlar1 Tablo 4.2 de verilmistir. Yemekteki ana malzeme siyah fasiilye olup en
yiiksek kalori kinoadan gelmektedir. Yemekte bulunan toplam potasyumun biiyiik

kismi1 kinoa ve siyah fasiilye kaynaklidir. Yemekteki beta karoten ve likopen
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yogunlugu domates kaynaklidir. Yemegin 1 porsiyon i¢in belirlenen miktarinda 473

kalori bulunmaktadir.

Falafel yemeginin malzeme bazli pisirilmeye bagli kayba ugramamais besin igerikleri
toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki miktarlar1 Tablo
4.3’ de verilmistir. Yemegin ana malzemesi nohut olup en yiiksek kalori de nohuttan
gelmektedir. Yemekteki potasyum, magnezyum ve fosfor miktarinin ¢ogunlugu nohut
kaynakli olup yemekte bulunan beta karoten maydonoz kaynaklidir. Yemegin 1

porsiyon i¢in belirlenen miktarinda 284 kalori bulunmaktadir.

Chana Masala yemeginin malzeme bazli pisirilmeye bagli kayba ugramamis besin
icerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki miktarlar
Tablo 4.4’ de verilmistir. Yemegin ana malzemesi nohut olup en yiiksek kalori de
nohuttan gelmektedir. Yemekteki potasyum, magnezyum ve fosfor miktarinin
cogunlugu nohut kaynakli olup yemekte bulunan beta karoten ve likopen domates

kaynaklidir. Yemegin 1 porsiyon i¢in belirlenen miktarinda 526 kalori bulunmaktadir.

Mnazaleh yemeginin malzeme bazli ve pisirilmeye bagh kayba ugramamis besin
icerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktari ve 500 kalorilik yemekteki miktarlari
Tablo 4.5 de verilmistir. Yemegin ana malzemesi patlican ve nohut olup en yiiksek
kalori nohuttan gelmektedir. Yemegin 1 porsiyon i¢in belirlenen miktarinda 566

kalori bulunmaktadir.

Maisir usulii Musakka yemeginin malzeme bazli ve pisirilmeye bagli kayba ugramamis
besin igerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki
miktarlar1 Tablo 4.6’ da verilmistir. Yemegin ana malzemesi domates ve patlican olup
en yliksek kalori zeytinyagindan gelmektedir. Yemegin 1 porsiyon i¢in belirlenen

miktarinda 332 kalori bulunmaktadir.

Humus yemeginin malzeme bazli pisirilmeye ve bagli kayba ugramamis besin
icerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki miktarlari
Tablo 4.7°de verilmistir. Yemegin ana malzemesi nohut olup en yliksek kalori nohut
ve tahinden gelmektedir. Yemegin 1 porsiyon i¢in belirlenen miktarinda 266 kalori

bulunmaktadir.

Babaganus yemeginin malzeme bazli pisirilmeye ve bagli kayba ugramamis besin
icerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki miktarlari

Tablo 4.8’de verilmistir. Yemegin ana malzemesi patlican olup en yiiksek kalori tahin
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ve zeytinyagindan gelmektedir. Yemegin 1 porsiyon i¢in belirlenen miktarinda 240

kalori bulunmaktadir.

Davutpasa Kofte yemeginin malzeme bazli pisirilmeye ve baglh kayba ugramamis
besin igerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki
miktarlar1 Tablo 4.9°da verilmistir. Yemegin ana malzemesi kiyma olup en yiiksek
kalori kiymadan gelmektedir. Yemegin 1 porsiyon i¢in belirlenen miktarinda 281

kalori bulunmaktadir.

Fas Usiilii Tavuk yemeginin malzeme bazli pisirilmeye ve bagh kayba ugramamis
besin igerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki
miktarlar1 Tablo 4.10° da verilmistir. Yemegin ana malzemesi tavuk olup en yiiksek
kalori ve protein tavuktan gelmektedir. Yemegin 1 porsiyon i¢in belirlenen miktarinda

668 kalori bulunmaktadir.

Tuzda levrek yemeginin malzeme bazli pisirilmeye ve bagl kayba ugramamis besin
icerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki miktarlar
Tablo 4.11” de verilmistir. Yemegin ana malzemesi balik olup en yiiksek kalori baliktan

gelmektedir. Yemegin 1 porsiyon i¢in belirlenen miktarinda 277 kalori bulunmaktadir.

Kuskonmazli Risotto yemeginin malzeme bazli pisirilmeye ve bagh kayba ugramamis
besin igerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki
miktarlar1 Tablo 4.12°de verilmistir. Yemegin ana malzemesi kuskonmaz ve piring
olup en yiiksek kalori piring ve zeytinyagindan gelmektedir. Yemegin 1 porsiyon igin

belirlenen miktarinda 296 kalori bulunmaktadir.

Kabak Musakka yemeginin malzeme bazli pisirilmeye ve bagl kayba ugramamis
besin igerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki
miktarlart Tablo 4.13 de verilmistir. Yemegin ana malzemesi kiyma ve kabak olup, en
yiikksek kalori kiyma ve zeytinyagindan gelmektedir. Yemegin 1 porsiyon igin

belirlenen miktarinda 328 kalori bulunmaktadir.

Pestolu linguini yemeginin malzeme bazli pisirilmeye ve bagh kayba ugramamis besin
icerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki miktarlar
Tablo 4.14° de verilmistir. Yemegin ana malzemesi linguini olup, en yiiksek kalori
linguini ve zeytin yagindan gelmektedir. Yemegin 1 porsiyon igin belirlenen

miktarinda 690 kalori bulunmaktadir.
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Kariniyarik yemeginin malzeme bazli pisirilmeye ve bagh kayba ugramamis besin
icerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki miktarlari
Tablo 4.15’ de verilmistir. Yemegin ana malzemesi patlican ve kiyma olup, en yiiksek
kalori kiyma ve aycicek yagindan gelmektedir. Yemegin 1 porsiyon i¢in belirlenen

miktarinda 593 kalori bulunmaktadir.

Vegan miicver yemeginin malzeme bazli pisirilmeye ve bagl kayba ugramamis besin
icerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki miktarlar
Tablo 4.16” da verilmistir. Yemegin ana malzemesi kabak ve sogan olup en yiiksek
kalori un ve zeytinyagindan gelmektedir. Yemegin 1 porsiyon icin belirlenen

miktarinda 263 kalori bulunmaktadir.
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Tablo 4.1: Pazih Mercimek Corbasi Cig Besin I¢erikleri

Zeytinyag1 Sogan Sarmmsak Havu¢  Salgam Kereviz Mercimek Paz Toplam 1 Porsiyon 500 Kcal
Miktar(g) 30 150 10 250 250 200 250 200
Enerji(kcal) 270 60 7 92 65 58 805 48 1405 281 500
Cho(g) 0 11,82 1,34 16,25 10,75 7,40 104,85 2,74 155,15 31,00 55,21
Protein(g) 0 1,74 0,28 2,23 2,00 1,80 64,53 4,98 77,55 15,00 27,60
Yag(g) 30,00 027 0 0,50 0,50 0,40 3,93 0,98 36,58 7,00 13,02
Kalsiyum(mg) 0 46 1 &5 122 260 65 286 866 173 308
Demir(mg) 0 0 0 0 0 3 14 19 38 7 13
Magnezyum(mg) 0 21 2 50 20 32 212 232 569 113 202
Fosfor(mg) 0 54 10 65 37 50 1040 58 1314 262 467
Potasyum(mg) 0 264 31 697 432 962 2510 1058 5955 1191 2119
Sodyum(mg) 0 9 0 130 45 182 35 154 555 111 197
Cinko(mg) 0 032 0 0,38 0 0,44 9,00 0,84 10,97 2,00 3,90
C Vitaminilmg) 0 9,7 2,8 13,0 63,2 39,8 0 71,4 200,0 40,0 71,1
Tiamin(mg) 0 0 0 0 0 0 2,000 0,188 2,188 0 0,777
Riboflavin(mg) 0 0 0 0 0 0 0,430 0,400 0,820 0 0,290
Niasin(mg) 0 0,600 0,130 2,255 1,755 1,401 6,701 1,921 14,755 2,000 5,250
Bs Vitamini(mg) 0 0,177 0,020 0 0,450 0,261 1,433 0,500 2,822 0 1,000
Folat(mg) 0 0 5 0 0 0 820 528 1353 270 481
B Vitamini(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
A Vitamin(RE) 0 6 1 1560 5 238 0 1332 3142 628 1118
Beta Karoten(pg) 0 67 22 18732 67 2844 0 15974 37707 7541 13419
Likopen(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Lutein(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
E Vitamini (IU) 4,50 0 0 0 0 0 1,93 0 6,43 1,00 2,29
K-1 Vit(ng) 0 0 12,2 9,0 3,7 0 0 672,1 696.,9 139,0 248,1
K-2 Vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 0 0 0 0 0 0 100,00 1,60 101,60 20,00 36,16
D Vitamin(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.2: Kinoa ve Siyah Fasiilye Salatas1 Cig Besin Degerleri

Malzeme Kinoa Siyah Fasiilye Domates  Sogan Salatahk Zeytinyagi Maydonoz Toplam 1 Porsiyon 500 Kcal
Miktar(g) 200 450 200 130 100 60 10

Enerji(kcal) 728 517 38 52 16 540 3 1895 473,8 500
Cho(g) 136,36 89,11 5,72 10,24 2,75 0 0,28 24446 61,11 64,5
Protein(g) 22,72 31,53 1,78 1,51 0,37 0 0,34 58,22 14,55 15,36
Yag(g) 11,36 5,41 0 0,23 0,32 60 0,06 77,37 19,34 20,41
Kalsiyum(mg) 68 193 20 40 19 0 14 355 88,85 93,77
Demir(mg) 9 7 0 0 0 0 0 18 4 4
Magnezyum(mg) 0 146 24 18 13 0 4 205 51 54
Fosfor(mg) 0 409 54 46 27 0 3 541 135 142
Potasyum(mg) 1128 1138 412 228 156 0 52 3115 779 822
Sodyum(mg) 0 981 8 8 3 0 7 1007 251 265
Cinko(mg) 0 3,33 0,32 0,27 0,21 0 0,05 4,18 1,05 1,10
C Vitamini(mg) 0 0 39,6 8,4 11,1 0 18,8 77,9 19,5 20,5
Tiamin(mg) 0 0 0 0 0 0 0,011 0,011 0 0
Riboflavin(mg) 0 0 0 0 0 0 0,022 0,022 0 0
Niasin(mg) 0 0 1,222 0,521 0,111 0 0,155 1,977 0,493 0,524
Bs Vitamini(mg) 0 0 0 0,141 O 0 0,011 0,152 0,044 0,046
Folat(mg) 0 0 26 0 7 0 17 50 12 13
Bi; Vitamini(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

A Vitamini(RE) 0 0 102 5 9 0 77 193 48 51
Beta Karoten(ug) 0 0 1224 58 107 0 926 2315 578 610
Likopen(ug) 0 0 11362 0 0 0 0 11362 2840 2997
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

E Vitamini (IU) 0 0 0 0 0 9 0 9,00 2,25 2,37
K-1 Vit(ung) 0 0 6,6 0 11,7 0 37,6 55,9 13,9 14,7
K-2 Vit(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 0 0 0 0 0 0 0,07 0,07 0,02 0,02
D Vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.3: Falafel Yemegi Cig Besin icerikleri

Nohut Sogan Sarimsak Un Zeytinyagi Maydonoz Toplam 1 Porsiyon 500 Kcal
Miktar(g) 250 150 10 75 60 10
Enerji(kcal) 835 60 7 262 540 3 1708 284 500
Cho(g) 103,38 11,82 1,34 53,82 0 0 170,64 28,44 49,95
Protein(g) 46,40 1,74 0,28 8,00 0 0,34 56,76 9,46 16,62
Yag(g) 13,33 0,27 0 1,08 60,00 0,06 74,73 12,46 21,88
Kalsiyum(mg) 247 46 1 51 0 14 360 60 105
Demir(mg) 14 0 0 1 0 0 16 2 4
Magnezyum(mg) 347 21 1 21 0 4 394 65 115
Fosfor(mg) 992 54 10 73 0 3 1133 188 331
Potasyum(mg) 2927 264 31 119 0 52 3393 565 993
Sodyum(mg) 47 9 0 0 0 7 63 10 18
Cinko(mg) 7,90 0,32 0 4,45 0 0 12,66 2,11 3,71
C Vitamini(mg) 0 9,7 2,0 0 0 18,0 29,7 4,9 8,7
Tiamin(mg) 1,433 0 0 0,155 0 0 1,588 0,266 0,466
Riboflavin(mg) 0,400 0 0 0 0 0 0,400 0,077 0,122
Niasin(mg) 7,850 0,600 0 1,200 0 0 9,650 1,610 2,820
Bs Vitamini(mg) 1,330 0,170 0 0 0 0 1,500 0,250 0,444
Folat(mg) 115 0 5 27 0 17 164 27 48
Bi; Vitamini(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
A Vitamini(RE) 0 6 1 0 0 77 84 14 24
Beta Karoten(ug) 0 67 22 0 0 926 1015 169 297
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Lutein(ug) 0 25 0 0 0 0 25 4 7
E Vitamini (IU) 10,88 0 0 0 9,00 0 19,88 3,31 5,82
K-1 Vit(ng) 0 0 12,2 0 0 37,6 49,8 83 14,5
K-2 Vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 71,7 0 0 0 0 0 77,8 12,9 22,7
D Vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.4: Chana Masala icin Cig Besin Degerleri

Nohut Domates Zeytinyagi Sarimsak Sogan Limonsuyu Toplam 1 Porsiyon 500 Kcal
Miktar(g) 450 250 60 7 20 15
Enerji(kcal) 1503 47 540 5 8 3 2106 526 500
Cho(g) 186,08 7,15 0 0,94 1,58 0,84 196,58 49,14 46,67
Protein(g) 83,52 2,23 0 0,20 0,23 0 86,18 21,54 20,46
Yag(g) 23,99 0 60,00 0 0,04 0,02 84,04 21,01 19,95
Kalsiyum(mg) 445 25 0 0 6 0 477 119 113
Demir(mg) 26 0 0 0 0 0 27 6 6
Magnezyum(mg) 625 30 0 1 3 0 659 164 156
Fosfor(mg) 1786 67 0 7 7 0 1868 467 443
Potasyum(mg) 5269 515 0 22 35 0 5841 1460 1386
Sodyum(mg) &5 10 0 0 1 0 96 24 23
Cinko(mg) 14.22 0,40 0 0 0,04 0 14,66 3,67 3,48
C vitamini(mg) 0 49,5 0 1,9 1,3 6,3 59,1 14,7 14,0
Tiamin(mg) 2,570 0 0 0 0 0 2,577 0,640 0,610
Riboflavin(mg) 0,720 0 0 0 0 0 0,720 0,180 0,170
Niasin(mg) 14,131 1,500 0 0,090 0,080 0 15,800 3,950 3,750
Bs Vitamini(mg) 2,390 0 0 0,011 0,020 0 2,420 0,610 0,570
Folat(mg) 207 32 0 3 0 0 243 60 57
Bi; Vitamini(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
A Vitamini(RE) 0 127 0 1 0 0 129 32 30
Beta Karoten(ug) 0 1530 0 15 9 0 1554 388 369
Likopen(ug) 0 14202 0 0 0 0 14202 3550 3371
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
E Vitamini (IU) 19,58 0 9.00 0 0 0 28,58 7,14 6,7
K-1 Vit(ng) 0 8,2 0 85 0 0 16,8 4,2 3.9
K-2 Vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 139,9 0 0 0 0 0 139,9 34,9 33,2
D Vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.5: Mnazaleh Yemegi i¢in Cig BesinDegerleri

Zeytinyag1r  Sogan Pathcan Havug Domates Nohut Avokado Sarimsak  Toplam 1 Porsiyon
Miktar(g) 60 150 300 130 300 400 100 7
Enerji(kcal) 540 60 75 48 57 1336 143 5.04 2264 566
Cho(g) 0 11,82 9,15 8,45 8,58 165.,4 4,36 0,94 208,70 52,17
Protein(g) 0 1,74 3,81 1,16 2,67 74,24 0,61 0,20 84,43 21,11
Yag(g) 60 0,27 0,69 0,26 0 21,32 11,48 0 94,02 23,51
Kalsiyum(mg) 0 46 30 44 30 396 10 0 557 139
Demir(mg) 0 0 0 0 1 23 0 0 26 6
Magnezyum(mg) 0 21 57 26 36 556 31 1 728 182
Fosfor(mg) 0 54 93 33 81 1588 43 7 1900 475
Potasyum(mg) 0 264 681 362 618 4684 370 22 7001 1750
Sodyum(mg) 0 9 18 67 12 76 7 0 189 47
Cinko(mg) 0 0,32 0,75 0,20 0,48 12,64 0,36 0 14,74 3,69
C vitamini(mg) 0 9,7 10,8 6,7 59,4 0 85 2,0 97,2 243
Tiamin(mg) 0 0 0 0 0 2,280 0 0 2,280 0,570
Riboflavin(mg) 0 0 0 0 0 0,640 0,100 0 0,740 0,190
Niasin(mg) 0 0,600 1,800 1,170 1,800 12,560 1,100 0,090 19,120 4,780
Bs Vitamini(mg) 0 0,170 0,180 0 0 2,120 0,210 0,010 2,690 0,670
Folat(mg) 0 0 0 0 39 184 0 3 226 56
Bi; Vitamini(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
A vitamini(RE) 0 6 12 811 153 0 5 1 988 247
Beta Karoten(ug) 0 67 156 9740 1836 0 61 15 11876 2969
Likopen(ug) 0 0 0 0 17043 0 0 0 17043 4260
Lutein(ug) 0 0 2 0 0 0 0 0 2 0
E vitamini (IU) 9,00 0 0 0 0 17,40 0 0 26,40 6,60
K-1 Vit(ung) 0 0 18,3 4,6 9.9 0 0 85 41,4 10,3
K-2 Vit(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 0 0 0 0 0 1244 0 0 1244 31,1
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.6: Miusir Usulii Musakka I¢in Cig Besin Degerleri

Pathican Zeytinyagi Domates Yesil Biber Sarimsak Toplam 1 Porsiyon 500 Kcal
Miktar(g) 900 100 800 200 10
Enerji(kcal) 225 900 152 44 7 1328 332 500
Cho(g) 27,45 0 22,88 6,86 1,34 58,53 14,00 22,04
Protein(g) 11,43 0 7,12 1,64 0,28 20,47 5,00 7,71
Yag(g) 2,07 100,00 0 0,32 0,00 102,39 25,00 38,55
Kalsiyum(mg) 90 0 80 20 1 191 47 71
Demir(mg) 3 0 2 1 0 6 1 2
Magnezyum(mg) 171 0 96 26 2 294 73 111
Fosfor(mg) 279 0 216 50 10 555 138 209
Potasyum(mg) 2043 0 1648 370 31 4092 1023 1540
Sodyum(mg) 54 0 32 4 0 90 22 34
Cinko(mg) 2,25 0 1,28 0,44 0 3,97 0 1,49
C vitamini(mg) 32,4 0 158,4 160,0 2,8 353,6 88,0 133,1
Tiamin(mg) 0 0 0 0 0 0 0 0
Riboflavin(mg) 0 0 0 0 0 0 0 0
Niasin(mg) 5,400 0 4,800 1,400 0,130 11,730 2,000 4,420
Bs Vitamini(mg) 0,540 0 0 0,600 0,020 1,160 0 0,440
Folat(mg) 0 0 104 38 5 147 36 55
B2 Vitamini(pg) 0 0 0 0 0 0 0 0
A vitamini(RE) 36 0 408 16 1 461 115 173
Beta Karoten(ug) 468 0 4896 194 22 5580 1395 2100
Likopen(ug) 0 0 45448 0 0 45448 11362 17111
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0
E vitamini (IU) 0 15,00 0 0 0 15,00 3,00 5,65
K-1 Vit(ng) 54,9 0 26,4 12,6 12,2 106,1 26,0 39,9
K--2 Vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.7: Humus icin Cig Besin Degerleri

Nohut Tahin Zeytinyagi Limon Suyu Sarimsak Toplam 1 Porsiyon 500 Kcal
Miktar(g) 440 30 15 15 7
Enerji(kcal) 457 198 135 3 5 798 266 500
Cho(g) 70,44 0,89 0 0,84 0,94 73,11 24,37 45,69
Protein(g) 23,36 6,19 0 0 0,20 29,75 9,92 18,59
Yag(g) 4,31 18,12 15,00 0,02 0 37,45 12,48 23,41
Kalsiyum(mg) 272 37 0 0 0 311 103 194
Demir(mg) 5 1 0 0 0 7 2 4
Magnezyum(mg) 105 95 0 0 1 202 67 126
Fosfor(mg) 290 260 0 0 7 558 186 348
Potasyum(mg) 435 94 0 0 22 551 183 344
Sodyum(mg) 1579 71 0 0 0 1651 550 1032
Cinko(mg) 5,94 2,72 0 0 0 8,66 2,89 5,42
C vitamini(mg) 0 0 0 6.3 1,9 8,3 2,7 52
Tiamin(mg) 0,440 0,090 0 0 0 0,530 0,180 0,330
Riboflavin(mg) 0,310 0,030 0 0 0 0,340 0,110 0,210
Niasin(mg) 0,970 0 0 0 0,090 1,060 0,350 0,660
Bs Vitamini(mg) 1,410 0 0 0 0,010 1,420 0,470 0,890
Folat(mg) 0 0 0 0 3 3 1 2,190
B1; Vitamini(pg) 0 0 0 0 0 0 0 0
A vitamini(RE) 0 0 0 0 1 1 0 1
Beta Karoten(ug) 0 0 0 0 15 15 5 9
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0
Lutein(pg) 0 0 0 0 0 0 0 0
E vitamini (IU) 0 0,17 2,25 0 0 2,42 0,81 1,51
K-1 Vit(ng) 0 0 0 0 85 85 2,8 5,3
K-2 Vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 0 5,6 0 0 0 5,6 1,8 3,5
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0




144

Tablo 4.8: Babaganus Icin Cig Besin Degerleri

Pathican Zeytinyagi Tahin Limonsuyu Maydonoz Toplam 1 Porsiyon 500 Kcal
Miktar(g) 450 45 65 45 10
Enerji(kcal) 112 405 431 10 3 961 240 500
Cho(g) 13,73 0 1,92 2,52 0,28 18,45 4,61 9,59
Protein(g) 5,72 0 13,40 0 0,34 19,46 4,86 10,11
Yag(g) 1,04 45,00 39,26 0,05 0,06 85,41 21,35 44,39
Kalsiyum(mg) 45 0 81 0 14 141 35 73
Demir(mg) 1 0 4 0 0 5 1 3
Magnezyum(mg) 85 0 206 0 4 296 74 154
Fosfor(mg) 139 0 564 0 4 708 177 368
Potasyum(mg) 1021 0 203 0 52 1277 319 664
Sodyum(mg) 27 0 154 0 7 189 47 98
Cinko(mg) 1,13 0 5,90 0 0,05 7,08 1,77 3,68
C vitamini(mg) 1,2 0 0 19,1 18,9 54,8 13,5 28,1
Tiamin(mg) 0 0 0,200 0 0,010 0,210 0,050 0,110
Riboflavin(mg) 0 0 0,070 0 0,020 0,080 0,020 0,040
Niasin(mg) 2,700 0 0 0 0,150 2,850 0,710 1,480
B Vitamini(mg) 0,270 0 0 0 0,010 0,280 0,070 0,150
Folat(mg) 0 0 0 0 17 17 4,300 8,940
B1; Vitamini(pg) 0 0 0 0 0 0 0 0
A Vitamini(RE) 18 0 0 0 77 95 23 49
Beta Karoten(ug) 234 0 0 0 926 1160 290 602
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0
Lutein(pg) 0 0 0 0 0 0 0 0
E Vitamini (IU) 0 6,75 0 0 0 7,12 1,78 3,70
K-1 Vit(ng) 27,4 0 0 0 37,6 65,0 16,2 33,8
K-2 Vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(pg) 0 0 12,3 0 0 12,3 3,0 6,4
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.9: Davudpasa Kéfte I¢in Cig Besin Degerleri

Kiyma(Yagsz) Zeytinyagi Sogan  Domates Maydonoz Toplam 1 Porsiyon 500 Kcal
Miktar(g) 450 15 100 410 10
Enerji(kcal) 868 135 40 77 3 1125 281 500
Cho(g) 19,62 0 7,88 11,73 0,28 39,51 9,88 17,56
Protein(g) 63,59 0 1,16 3,65 0,34 68,73 17,18 30,55
Yag(g) 54,18 15,00 0,18 0 0,06 69,42 17,35 30,85
Kalsiyum(mg) 144 0 31 41 14 230 57 102
Demir(mg) 8 0 0 1 1 10 2 4
Magnezyum(mg) 81 0 14 49 4 148 37 66
Fosfor(mg) 958 0 36 110 4 1109 277 492
Potasyum(mg) 1521 0 176 844 52 2594 648 1152
Sodyum(mg) 4392 0 6 16 7 4421 1105 1965
Cinko(mg) 11,03 0 0,21 0,66 0,05 11,94 2,99 5,31
C vitamini(mg) 0 0 6,5 81,2 18,9 106,5 26,6 47,3
Tiamin(mg) 0 0 0 0 0,010 0,010 0 0,005
Riboflavin(mg) 0 0 0 0 0,020 0,020 0 0,010
Niasin(mg) 8,100 0 0,400 2,460 0,150 11,110 2,780 4,940
Bs Vitamini(mg) 1,350 0 0,110 0 0,010 1,470 0,370 0,650
Folat(mg) 0 0 0 53 17 70 17 31
Bi; Vitamini(pg) 4,50 0 0 0 0 4,50 1,13 2,00
A Vitamini(RE) 0 0 4 209 77 290 72 129
Beta Karoten(ug) 0 0 45 2509 926 3480 870 1546
Likopen(ug) 0 0 0 23292 0 23292 5823 10352
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0
E Vitamini (IU) 1,80 2,25 0 0 0 4,05 1,01 1,80
K-1 Vit(ng) 0 0 0 13,5 37,6 51,1 12,7 22,7
K-2 Vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 45,0 0 0 0 0 45,0 11,2 20,0
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.10: Fas Usulii Tavuk i¢in Cig Besin Degerleri

Tavuk Budu Zeytinyagi Sogan  Yesil Zeytin Kuru Uziim Toplam 1 Porsiyon 500 Kcal
Miktar(g) 1500 30 150 180 80
Enerji(kcal) 3180 270 60 257 244 4011 668 500
Cho(g) 0,00 0,00 11,82 3,11 56,66 71,59 11,93 8,92
Protein(g) 360,00 0,00 1,74 3,49 1,94 367,17 61,19 45,77
Yag(g) 192,00 30,00 0,27 24,30 0,16 246,73 41,12 30,76
Kalsiyum(mg) 165 0 46 529 48 789 131 98
Demir(mg) 10 0 0 0 2 12 2 1
Magnezyum(mg) 315 0 21 12 33 382 63 47
Fosfor(mg) 2775 0 54 9 64 2902 483 361
Potasyum(mg) 4110 0 264 32 834 5240 873 653
Sodyum(mg) 1230 0 9 1818 8 3065 510 382
Cinko(mg) 24,90 0 0,32 0,58 0,20 25,99 4,33 3,24
C Vitamini(mg) 0 0 9,7 0 0 9,7 1,6 1,2
Tiamin(mg) 1,500 0 0 0 0 1,500 0,250 0,190
Riboflavin(mg) 1,500 0 0 0 0 1,500 0,250 0,190
Niasin(mg) 127,500 0 0,600 0 0 128,100 21,350 15,970
Bs Vitamini(mg) 4,500 0 0,170 0 0 4,670 0,780 0,580
Folat(mg) 0 0 0 0 0 0 0 0
Bi; Vitamini (pg) 6,00 0 0 0 0 6,00 1,00 0,75
A Vitamini(RE) 465 0 6 0 0 471 78 58
Beta Karoten(ug) 0 0 67 0 0 67 11 8
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0
Lutein(pg) 0 0 0 0 0 0 0 0
E Vitamini (IU) 0 4,50 0 7,81 0 12,31 2,05 1,53
K-1 Vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0
K-2 Vit(ng) 300,0 0 0 0 0 300,0 50,0 37,4
Selenyum(ng) 334,5 0 0 0 1,3 335,8 55,9 41,8
D Vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0




Ly

Tablo 4.11: Tuzda Levrek I¢in Cig Besin Degerleri

Levrek 1 Porsiyon 500 Kcal
Miktar(g) 1300
Enerji(kcal) 1664 277 500
Cho(g) 0 0 0
Protein(g) 253,24 4221 76,09
Yag(g) 72,15 12,03 21,68
Kalsiyum(mg) 481 80 144
Demir(mg) 4 0 1
Magnezyum(mg) 364 60 109
Fosfor(mg) 2808 468 843
Potasyum(mg) 4771 795 1433
Sodyum(mg) 936 156 281
Cinko(mg) 7,02 1,17 2,11
C Vitamini(mg) 0 0 0
Tiamin(mg) 2,600 0,430 0,780
Riboflavin(mg) 1,430 0,240 0,430
Niasin(mg) 81,900 13,650 24,610
Bs Vitamini(mg) 5,200 0,870 1,560
Folat(mg) 0 0 0
Bi; Vitamini(ng) 48,62 8,10 14,61
A Vitamini(RE) 1027 171 308
Beta Karoten(ug) 0 0 0
Likopen(ug) 0 0 0
Lutein(ug) 0 0 0
E Vitamini (IU) 0 0 0
K-1 Vit(ng) 0 0 0
K-2 Vit(ng) 0 0 0
Selenyum(pg) 178,1 29,6 53,5
D Vitamini(IU) 1989,0 331,5 597,6
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Tablo 4.12: Kuskonmazh Risotto i¢in Cig Besin Degerleri

Kuskonmaz Piring  Sogan  Parmesan Zeytinyagi Krema Toplam 1 Porsiyon 500 Kcal
Miktar(g) 900 285 150 &5 60 45
Enerji(kcal) 351 971 60 357 540 88 2368 296 500
Cho(g) 66,87 215,66 11,82 10,54 0 2,50 307,39 38,42 64,91
Protein(g) 10,71 19,49 1,74 25,16 0 1,38 58,49 7,31 12,35
Yag(g) 66,87 1,25 0,27 13,18 60,00 8,10 149,67 18,71 31,60
Kalsiyum(mg) 252 14 46 751 0 48 1112 139 234
Demir(mg) 6 1 0 0 0 0 7 1 1
Magnezyum(mg) 180 82 21 30 0 4 317 39 67
Fosfor(mg) 576 322 54 539 0 45 1536 192 324
Potasyum(mg) 2592 276 264 156 0 69 3358 419 709
Sodyum(mg) 27 42 9 1487 0 22 1588 198 335
Cinko(mg) 5,31 1,85 0,32 3,68 0 0,18 11,34 1,42 2,39
C vitamini(mg) 272,77 0 9,7 0 0 0 2824 35,3 59,6
Tiamin(mg) 1,170 0,290 0 0 0 0,020 1,470 0,180 0,310
Riboflavin(mg) 1,980 0 0 0,260 0 0 2,240 0,280 0,470
Niasin(mg) 9,360 5,130 0,600 0,070 0 0,050 15,200 1,900 3,210
B6 vit(mg) 1,060 0 0,170 0,070 0 0,010 1,310 0,160 0,280
Folat(mg) 720 0 0 5 0 0 725 90 153
B12(ng) 0 0 0 1,15 0 0,03 1,17 0,15 0,25
A vitamini(RE) 207 0 6 193 0 68 475 59 100
Beta Karoten(ug) 2448 0 67 0 0 0 2515 314 531
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
E vitamini (IU) 0 0 0 0,43 9,00 0 9,43 1,18 1,99
K-1 Vit(ng) 566,1 0 0 1,4 0 0,5 568.,0 71,0 119,9
K-2 Vit(ng) 0 0 0 6,0 0 2,3 83 1,0 1,7
Selenyum(ng) 0 4,2 0 29,7 0 0 34,0 4,2 7,1
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.13: Kabak Musakka Icin Cig Besin Degerleri

Kiyma Kabak Zeytinyag1 Sogan Salca Domates  Dereotu Toplam 1 Porsiyon
Miktar(g) 250 1000 45 150 20 300 50
Enerji(kcal) 482 180 405 145 19 57 23 1312 328
Cho(g) 10,90 24,80 0 2496 3,33 8,58 2,64 75,20 18,80
Protein(g) 35,33 6,80 0 6,84 0,91 2,67 1,48 54,02 13,51
Yag(g) 30,10 2,40 45,00 0,78 0,10 0 0,49 78,87 19,72
Kalsiyum(mg) 80 200 0 46 5 30 115 477 119
Demir(mg) 5 5 0 0 0 1 2 13 3
Magnezyum(mg) 45 200 0 21 2 36 44 348 87
Fosfor(mg) 532 430 0 54 0 81 29 1127 281
Potasyum(mg) 845 2450 0 264 52 618 226 4455 1113
Sodyum(mg) 2440 10 0 9 0 12 62 2533 633
Cinko(mg) 6,13 3,10 0 0,32 0 0,48 0,30 10,32 2,58
C vitamini(mg) 0 149,0 0 9,7 3,3 59,4 50,5 271,9 67,9
Tiamin(mg) 0 0 0 0 0 0 0,050 0,050 0,010
Riboflavin(mg) 0 0 0 0 0 0 0,150 0,150 0,040
Niasin(mg) 4,500 5,000 0 0,600 0 1,800 1,000 12,900 3,230
Bs Vitamini(mg) 0,750 0,700 0 0,170 0 0 0,100 1,720 0,430
Folat(mg) 0 0 0 0 0 39 62 101 25
Bi; Vitamini(ng) 2,500 0 0 0 0 0 0 2,500 0,630
A Vitamini(RE) 0 100 0 6 26 153 340 625 156
Beta Karoten(ng) 0 1250 0 67 313 1836 4078 7545 1886
Likopen(ug) 0 0 0 0 9688 17043 0 26731 6682
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
E Vitamini (IU) 1,00 0 6,75 0 0 0 0 7,75 1,94
K-1 Vit(ng) 0 223,0 0 0 0 9,90 203,5 436,4 109,1
K-2 Vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 25,0 0 0 0 0 0 0 25,0 6,2
D Vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.14 : Pestolu Linguini i¢in Cig Besin Degerleri

Kuskonmaz  Pirin¢ Sogan Parmesan Zeytinyagi Krema Toplam 1 Porsiyon 500 Kcal
Miktar(g) 900 285 150 &5 60 45
Enerji(kcal) 351 971 60 357 540 88 2368 296 500
Cho(g) 66,87 215,66 11,82 10,54 0 2,50 307,39 38,42 64,91
Protein(g) 10,71 19,49 1,74 25,16 0 1,38 58,49 7,31 12,35
Yag(g) 66,87 1,25 0,27 13,18 60,00 8,10 149,67 18,71 31,60
Kalsiyum(mg) 252 14 46 751 0 48 1112 139 234
Demir(mg) 6 1 0 0 0 0 8 1 1
Magnezyum(mg) 180 82 21 29 0 4 317 39 67
Fosfor(mg) 576 322 54 538 0 45 1536 192 324
Potasyum(mg) 2592 276 264 156 0 69 3358 419 709
Sodyum(mg) 27 42 9 1487 0 22 1588 198 335
Cinko(mg) 5,31 1,85 0,32 3,68 0 0,18 11,34 1,42 2,39
C vitamini(mg) 272,77 0 9,7 0 0 0 2824 35,3 59,6
Tiamin(mg) 1,170 0,290 0 0 0 0,020 1,470 0,180 0,310
Riboflavin(mg) 1,980 0 0 0,260 0 0 2,240 0,280 0,470
Niasin(mg) 9,360 5,130 0,600 0,070 0 0,050 15,200 1,900 3,210
Bs Vitamini(mg) 1,060 0 0,170 0,070 0 0,010 1,310 0,160 0,280
Folat(mg) 720 0 0 5 0 0 725 90 153
Bi; Vitamini(ng) 0 0 0 1,150 0 0,030 1,180 0,150 0,250
A Vitamini(RE) 207 0 6 193 0 68 475 59 100
Beta Karoten(ug) 2448 0 67 0 0 0 2515 314 531
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
E vitamini (IU) 0 0 0 0,43 9,00 0 9,43 1,18 1,99
K-1 Vit(ng) 566,1 0 0 1,4 0 0,5 568.,0 71,0 119,9
K-2 Vit(ng) 0 0 0 6,0 0 2,3 83 1,0 1,7
Selenyum(ng) 0 4,2 0 29,7 0 0 34,0 4,2 7,1
D Vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.15: Karmyarik icin Cig Besin Degerleri

Pathcan  Zeytinyagr  Sogan Domates  Aycicek Yagi  Salca Kiyma  Toplam 1 Porsiyon 500 Kcal
Miktar(g) 1600 30 150 300 220 20 400
Enerji(kcal) 400 270 60 57 1980 19 772 3558 593 500
Cho(g) 48,80 0 11,82 8,58 0 3,33 17,44 89,97 14,99 12,64
Protein(g) 20,32 0 1,74 2,67 0 0,91 56,52 82,16 13,69 11,55
Yag(g) 3,68 30,00 0,27 0 220,00 0,10 48,16 302,21 50,37 42,47
Kalsiyum(mg) 160 0 46 30 0 5 128 369 61 52
Demir(mg) 5 0 0 1 0 0 8 14 2 2
Magnezyum(mg) 304 0 21 36 0 2 72 435 72 61
Fosfor(mg) 496 0 54 81 0 0 852 1483 247 208
Potasyum(mg) 3632 0 264 618 0 52 1352 5918 986 831
Sodyum(mg) 96 0 9 12 0 0 3904 4021 670 565
Cinko(mg) 4,00 0 0,32 0,48 0 0 9,80 14,60 2,43 2,05
C vitamini(mg) 57,6 0 9,7 59,4 0 3,3 0 130,0 21,6 18,2
Tiamin(mg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Riboflavin(mg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Niasin(mg) 9,600 0 0,600 1,800 0 0 7,200 19,200 3,200 2,700
B6 vit(mg) 0,960 0 0,170 0 0 0 1,200 2,330 0,390 0,333
Folat(mg) 0 0 0 39 0 0 0 39 6 5,48
B12(pg) 0 0 0 0 0 0 4,00 4,00 0,67 0.56
A Vitamini(RE) 64 0 6 153 0 26 0 249 41 35
Beta Karoten(ug) 832 0 67 1836 0 313 0 3049 508 428
Likopen(ug) 0 0 0 17043 0 9688 0 26731 4455 3756
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
E Vitamini (IU) 0 4,50 0 0 156,79 0 1,60 162,89 27,15 22,89
K-1 Vit(ng) 97,6 0 0 9.9 0 0 0 107,5 17,9 15,1
K-2 Vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 0 0 0 0 0 0 40,0 40,0 6,6 5,6
D Vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0




[4$

Tablo 4.16: Vegan Miicver I¢in Cig Besin Degerleri

Un Kabak Badem Siitii Sarimsak Taze Sogan Zeytinyagi Toplam 1 Porsiyon 500 Kcal
Miktar(g) 120 200 120 10 100 60
Enerji(kcal) 420 36 22 7 29 540 1055 263 500
Cho(g) 86,11 4,96 0,80 1,34 4,63 0 97,85 24,46 46,37
Protein(g) 12,79 1,36 0,72 0,28 1,30 0 16,46 4,11 7,80
Yag(g) 1,73 0,48 1,87 0 0,19 60,00 64,27 16,07 30,46
Kalsiyum(mg) 82 40 189 1 79 0 392 98 186
Demir(mg) 1 1 0 0 2 0 4 1 2
Magnezyum(mg) 33 40 10 1 32 0 117 29 55
Fosfor(mg) 117 86 22 10 34 270 67 128
Potasyum(mg) 190 490 58 31 275 0 1046 261 495
Sodyum(mg) 0 2 70 0 25 0 98 24 46
Cinko(mg) 7,12 0,62 0 0 0,25 0 7,99 2,00 3,78
C vitamini(mg) 0 29,8 0 2,8 21,0 0 53,6 13,4 254
Tiamin(mg) 0,240 0 0 0 0 0 0,240 0,060 0,110
Riboflavin(mg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Niasin(mg) 1,920 1,000 0 0,130 0,800 0 3,850 0,960 1,820
Bs Vitamini(mg) 0 0,140 0 0,020 0,100 0 0,260 0,070 0,120
Folat(mg) 43 0 0 5 61 0 109 27 51
Bi; Vitamini(pg) 0 0 0,54 0 0 0 0,54 0,14 0,26
A Vitamini(RE) 0 20 73 1 142 0 237 59 112
Beta Karoten(ug) 0 250 0 22 1709 0 198 495 938
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
E Vitamini (IU) 0 0 0 0 0 9,00 9,00 2,25 4,27
K-1 Vit(ng) 0 44,6 0 12,2 92,0 0 148,8 37,2 70,5
K-2 Vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
D Vitamini(IU) 0 0 1,2 0 0 0 1,2 0,3 0,5




4.2. Pisirilme Sonrasi1 Kalan Besin Ogesi ve Besin Kayb1 Miktarlari

Vegan yemekler kategorisinde yilizde olarak bakildiginda C vitamini ve A vitamini
hari¢ diger tiim besin dgelerinde en ¢ok kayip yasayan yemek Chana Masala olmustur.
En ¢ok C vitamini kaybr Misir usulii Musakka’da ve Pazili Mercimek Corba’da
goriilmiistiir. En ¢ok A vitamini ve beta karoten kaybi Mnazaleh yemeginde

gerceklesmistir.

Akdeniz yemekleri kategorisinde yilizde olarak bakildiginda en ¢ok kalsiyum,
magnezyum, fosfor ve C vitamini kaybina ugrayan yemek Fas usulii Tavuk olmustur.

B12 kaybinin en ¢ok goriildiigii yemek ise Kuskonmazli Risotto olmustur.

Sodyum, potasyum ve demir agisindan en ¢ok besin kaybina ugrayan yemek Pestolu
Linguini iken en yliksek oranda Cinko kaybina ugrayan yemek Kabak Musakka
olmustur. En ¢ok A vitamini kayb1 Fas usulii Tavuk’ta olmustur. En fazla Be vitamini
kaybi ise Davutpasa Kofte’de goriilmiistiir. Akdeniz Diyeti’nde tiiketilen yemeklerde
en fazla pisirme kaybina ugrayan besin dgesi Bi2 vitamini olurken, Vegan Diyet’te

tiiketilen yemeklerde en fazla pisirme kaybina ugrayan besin dgesi Folat olmustur.

En az kayba ugrayan besin dgesi ise Akdeniz Diyeti’'nde kalsiyum olurken, Vegan

Diyet’te ise Bi2 ve Likopen olmustur.

E vitamini, K vitaminleri, Selenyum ve D vitamini i¢in tutma faktorii 1 alinmis
oldugundan, bu besin Ogeleri miktarlar1 herhangi bir degisiklige ugramamistir ve

anlamli bir sonug elde edilememistir.
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4.2.1.Pazih Mercimek Corba

Pazili Mercimek Corbas1 yemeginin malzeme bazli ve pisirilmeye bagh kayba ugramis

besin igerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki

miktarlar1 Tablo 4.32” de verilmistir. Yemegin pisirilmeye bagli toplam besin kayb1

miktari, porsiyon basi besin kaybi miktari, 500 kalori i¢in besin kaybi miktar1 ve

toplam besin kaybi1 orani Tablo 4.17” de verilmistir. Yemekteki en ¢ok besin kaybi

%36,11 ile C vitamini, %31,13 ile folat, %28,38 ile tiamin de olmustur.

Tablo 4.17: Pazih Mercimek Corbasi i¢cin Pismis ve Cig Besin Degerleri Farki

Besin
500 kaybi
Cig Pismis Farki 1 pors. Kaloride (%)
Enerji(Kcal) 1405 1405 0 0 0 0
Cho(g) 155,15 155,15 0 0 0 0
Protein(g) 77,55 77,55 0 0 0 0
Yag(g) 36,58 36,58 0 0 0 0
Kalsiyum(mg) 866 859 7 2 2 0
Demir(mg) 38 36 2 0 0 3
Magnezyum(mg) 569 537 31 6 11 5
Fosfor(mg) 1314 1262 52 10 18 4
Potasyum(mg) 5955 5453 502 101 178 8
Sodyum(mg) 555 553 2 1 0 0
Cinko(mg) 10,97 10,07 0,90 0 0 8,20
C Vitamini(mg) 200,0 127,8 72,2 15,0 25,7 36,1
Tiamin(mg) 2,180 1,560 0,620 0 0,220 28,38
Riboflavin(mg) 0,820 0,720 0,100 0 0,040 12.76
Niasin(mg) 14,750 12,450 2,300 0 0,820 15.61
Bs Vitamini(mg) 2,820 2,360 0,460 0 0,160 16.18
Folat(mg) 1353 932 421 84 149 31.13
Bi; Vitamini(ng) 0 0 0 0 0 0.00
A Vitamini(RE) 3142 2694 448 90 159 14.26
Beta Karoten(ng) 37707 32327 5379 1076 1914 14.27
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0
E Vitamini (IU) 6,43 6,43 0 0 0 0
K-1 Vit(ng) 696.,9 696.,9 0 0 0 0
K-2 Vit(ng) 0 0 0 0 0 0
Selenyum(pg) 101,6 101,6 0 0 0 0
D VitaminiIU) 0 0 0 0 0 0
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4.2.2.Kinoal Siyah Fasiilye Salatas1

Kinoal1 Siyah Fasiilye Salatasi’nin malzeme bazli ve pisirilmeye bagli kayba ugramis
besin igerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki
miktarlar1 Tablo 4.33°de verilmistir. Yemegin pisirilmeye bagli toplam besin kaybi
miktari, porsiyon basi besin kaybi1 miktari, 500 kalori i¢in besin kaybi1 miktar1 ve
toplam besin kayb1 orani Tablo 4.18’de verilmistir. Yemekte yliksek miktarda likopen,
beta karaton ve A vitamini olmasina ragmen kayba ugramamis ve yemekteki en ¢ok

kayba ugrayan besin elementleri %14,21 ile magnezyum 9%11,94 ile ¢inko olmustur.

Tablo 4.18: Kinoah Siyah Fasiilye Salatas1 i¢cin Pismis ve Cig Besin Degerleri
Farki

Besin
500 Kaybi
Cig Pismis Fark 1 pors. Kaloride (%)

Enerji(kcal) 1895 1895 0 0 0 0
Cho(g) 24446 244,46 0 0 0 0
Protein(g) 58,22 58,22 0 0 0 0
Yag(g) 77,37 77,37 0 0 0 0
Kalsiyum(mg) 355 326 29 7 7 8
Demir(mg) 18 17 1 0 0 6
Magnezyum(mg) 205 176 29 7 7 14
Fosfor(mg) 541 500 40 10 10 7
Potasyum(mg) 3116 2831 285 71 75 9
Sodyum(mg) 1007 909 98 24 25 9
Cinko(mg) 4,18 3,68 0,50 0,12 0,13 11,94
C vitamini(mg) 77,9 77,9 0 0 0 0
Tiamin(mg) 0,010 0,010 0 0 0 0
Riboflavin(mg) 0,020 0,020 0 0 0 0
Niasin(mg) 1,970 1,970 0 0 0 0

Bs Vitamini(mg) 0,150 0,150 0 0 0 0
Folat(mg) 50 50 0 0 0 0

Bi; Vitamini(ng) 0 0 0 0 0 0

A vitamini(RE) 193 193 0 0 0 0
Beta karoten(ng) 2315 2315 0 0 0 0
Likopen(ug) 11362 11362 0 0 0 0
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0

E vitamini (IU) 9,00 9,00 0 0 0 0
K-1 vit(ng) 55,9 55,9 0 0 0 0
K-2 vit(ng) 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 0 0 0 0 0 0

D vitaminiIU) 0 0 0 0 0 0
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4.2.3.Falafel

Falafel yemeginin malzeme bazli ve pisirilmeye bagh kayba ugramis besin igerikleri

toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki miktarlari Tablo

4.34° de verilmistir. Yemegin pisirilmeye bagl toplam besin kaybi miktari, porsiyon

bas1 besin kayb1 miktar1, 500 kalori i¢in besin kayb1 miktar1 ve toplam besin kaybi

orani Tablo 4.19°da verilmistir. Yemekteki en yiliksek besin kayb1 %35,87 ile folat,
%33,36 ile tiamin %?25,32 ile Be vitamini, %23,19 ile niasin ve %?21,20 ile

riboflavinde bulunmustur.

Tablo 4.19: Falafel icin Pismis ve Cig Besin Degerleri Farki

500 Besin kayb1
Cig Pismis Farki 1 pors. Kaloride (%)
Enerji(kcal) 1708 1708 0 0 0 0
Cho(g) 170,64 170,64 0 0 0 0
Protein(g) 56,76 56,76 0 0 0 0
Yag(g) 74,73 74,73 0 0 0 0
Kalsiyum(mg) 360 336 24 4 22 6
Demir(mg) 16 15 1 0 0 6
Magnezyum(mg) 394 343 51 8 20 12
Fosfor(mg) 1133 1084 48 8 33 4
Potasyum(mg) 3393 2809 584 97 198 17
Sodyum(mg) 63 61 2 0 0 2
Cinko(mg) 12,66 11,92 0,74 0,12 1,52 6
C vitamini(mg) 29,7 26,1 3,6 0,6 0,5 12
Tiamin(mg) 1,580 1,050 0,530 0,090 0,190 33
Riboflavin(mg) 0,400 0,320 0,080 0,010 0,020 21
Niasin(mg) 9,650 7,410 2,240 0,370 0,940 2
B vitamini(lmg) 1,490 1,110 0,380 0,060 0,110 25
Folat(mg) 164 105 58 9 21 35
B2 vitamini(ug) 0 0 0 0 0 0
A vitamini(RE) 84 76 8 1 2 9
Beta karoten(ng) 1015 914 101 16 25 10
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0
Lutein(pg) 25 23 2 0 0 10
E vitamini IU) 19,88 19,88 0 0 0 0
K-1 vit(ng) 49,8 49,8 0 0 0 0
K-2 vit(ng) 0 0 0 0 0 0
Selenyum(pg) 77,8 77,8 0 0 0 0
D vitaminidU) 0 0 0 0 0 0
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4.2.4.Chana Masala

Chana Masala yemeginin malzeme bazli ve pisirilmeye bagl kayba ugramis besin

icerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki miktarlar

Tablo 4.35’de verilmistir. Yemegin pisirilmeye bagli toplam besin kaybi miktari,

porsiyon basi besin kayb1 miktari, 500 kalori i¢in besin kayb1 miktari ve toplam besin

kayb1 orani1 Tablo 4.20°de verilmistir. Yemekteki en yiiksek besin kayb1 %35,12 ile
folat, %30 ile tiamin, %24,70 ile b6 vitamini, %?22,88 ile niasin ve %20 ile

riboflavinde olmustur.

Tablo 4.20: Chana Masala i¢in Pismis Ve Cig Besin Degerleri Farki

Besin
500 kaybi
Cig Pismis Farki 1 pors. Kaloride (%)
Enerji(kcal) 2107 2107 0 0 0 0
Cho(g) 196,58 196,58 0 0 0 0
Protein(g) 86,18 86,18 0 0 0 0
Yag(g) 84,04 84,04 0 0 0 0
Kalsiyum(mg) 477 432 44 11 10 9
Demir(mg) 27 25 2 0 0 9
Magnezyum(mg) 659 566 93 23 22 14
Fosfor(mg) 1868 1779 89 22 21 5
Potasyum(mg) 5842 4788 1053 263 250 18
Sodyum(mg) 97 93 4 1 1 4
Cinko(mg) 14,66 13,24 1,42 0,36 0,34 10
C vitamini(mg) 59,1 55,5 3,6 0,9 0,8 6
Tiamin(mg) 2,570 1,800 0,770 0,190 0,180 30
Riboflavin(mg) 0,720 0,580 0,140 0,040 0,030 20
Niasin(mg) 15,800 12,180 3,620 0,900 0,860 23
Bs vit(mg) 2,420 1,820 0,600 0,50 0,140 25
Folat(mg) 243 160 83 20 19 34
B12 vit(ug) 0 0 0 0 0 0
Avitamini(RE) 129 123 6 1 1 5
Beta karoten(ng) 1554 1475 79 19 18 5
Likopen(ug) 14202 13492 710 177 168 5
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0
E vitamini IU) 28,58 28,58 0 0 0 0
K-1 vit(ng) 16,8 16,8 0 0 0 0
K-2 vit(ng) 0 0 0 0 0 0
Selenyum(pg) 139.9 139,9 0 0 0 0
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0
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4.2.5.Mnazaleh Yemegi

Mnazaleh yemeginin malzeme bazli ve pisirilmeye bagli kayba ugramis besin

icerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki miktarlar

Tablo 4.36’de verilmistir. Yemegin pisirilmeye bagli toplam besin kaybi miktari,

porsiyon basi besin kayb1 miktari, 500 kalori i¢in besin kayb1 miktari ve toplam besin

kayb1 oran1 Tablo 4.21°de verilmistir.

Yemekteki en yiiksek besin kaybi

tiamin, %20,52 ile beta karoten ve %20,52 ile A vitamininde olmustur.

%30 ile

Tablo 4.21: Mnazaleh Yemeginin Icin Pismis ve Cig Besin Degerleri Farki

Besin
500 kaybi
Cig Pismis Farki 1 pors. Kaloride (%)
Enerji(kcal) 2264 2264 0 0 0 0
Cho(g) 208,70 208,70 0 0 0 0
Protein(g) 84,43 84,43 0 0 0 0
Yag(g) 94,02 94,02 0 0 0 0
Kalsiyum(mg) 557 516 41 10 9 7
Demir(mg) 26 23 3 0 0 9
Magnezyum(mg) 728 642 86 21 19 11
Fosfor(mg) 1900 1811 88 22 19 4
Potasyum(mg) 7001 5997 1004 251 222 14
Sodyum(mg) 189 185 4 1 1 2
Cinko(mg) 14,74 13,44 1,30 0,33 0,29 8
C vitamini(mg) 97,1 82,6 14,5 3,6 32 15
Tiamin(mg) 2,280 1,600 0,680 0,170 0,150 30
Riboflavin(mg) 0,740 0,610 0,130 0,030 0,030 17
Niasin(mg) 19,120 15,370 3,750 0,940 0,830 19
Bs vitamini(mg) 2,690 2,110 0,580 0,150 0,130 21
Folat(mg) 226 148 78 19 17 34
Bz vitamini(ug) O 0 0 0 0 0
A vitamini(RE) 988 785 202 50 44 20
Beta karoten(ng) 11876 9439 2437 609 538 20
Likopen(ng) 17043 16190 852 213 188 5
Lutein(ug) 2 2 0 0 0 0
E vitamini IU) 26,40 26,40 0 0 0 0
K-1 vit(ng) 41,4 41,4 0 0 0 0
K-2 vit(ng) 0 0 0 0 0 0
Selenyum(png) 1244 124,4 0 0 0 0
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0
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4.2.6.Misir Usuliit Musakka

Misir Usulii Musakka yemeginin malzeme bazli ve pisirilmeye baglh kayba ugramis
besin igerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki
miktarlar1 Tablo 4.37°de verilmistir. Yemegin pisirilmeye bagl toplam besin kaybi
miktari, porsiyon basi besin kaybi miktari, 500 kalori i¢in besin kaybi miktar1 ve
toplam besin kayb1 orani Tablo 4.22°de verilmistir. Yemekteki en yiiksek besin kayb1
%28,37 ile folatta olmustur, Yemekte yiiksek miktarda beta karaten ve likopen

olmasina karsin deger kayb1 %5 i gegmemistir.

Tablo 4.22: Misir Usulii Musakka i¢in Pismis ve Cig Besin Degerleri Farki

Besin
kaybi
Cig Pismis Farki 1 pors. 500 Kalori (%)
Enerji(kcal) 1328 1328 0 0 0 0
Cho(g) 58,53 58,53 0 0 0 0
Protein(g) 20,47 20,47 0 0 0 0
Yag(g) 102,39 102,39 0 0 0 0
Kalsiyum(mg) 191 191 0 0 0 0
Demir(mg) 6 6 0 0 0 0
Magnezyum(mg) 295 294 1 0 0 0
Fosfor(mg) 555 555 0 0 0 0
Potasyum(mg) 4092 4092 0 0 0 0
Sodyum(mg) 90 90 0 0 0 0
Cinko(mg) 3,97 3,97 0 0 0 0
C vitamini(mg)  353,6 292.,0 61,6 15,0 23,1 17
Tiamin(mg) 0 0 0 0 0 0
Riboflavin(mg) 0 0 0 0 0 0
Niasin(mg) 11,730 11,020 0,710 0 0,270 6
Bs vitamini(mg) 1,160 1,080 0,080 0 0,030 6
Folat(mg) 147 105 41 10 15 28
B vitamini(ug) 0 0 0 0 0 0
Avitamini(RE) 461 438 23 6 8 5
Beta karoten(ng) 5580 5299 280 71 105 5
Likopen(ng) 45448 43175 2272 569 855 5
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0
E vitamini (IU) 15,00 15,00 0 0 0 0
K-1 vit(ng) 106,1 106,1 0 0 0 0
K-2 vit(ng) 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 0 0 0 0 0 0
D vitamini(IU) 0.00 0 0 0 0 0
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4.2.7.Babaganus

Babaganus yemeginin malzeme bazli ve pisirilmeye bagli kayba ugramis besin

icerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki

miktarlariTablo 4.38° de verilmistir. Yemegin pisirilmeye bagli toplam besin kaybi

miktari, porsiyon basi besin kaybi1 miktari, 500 kalori i¢in besin kaybi1 miktar1 ve

toplam besin kaybi orani Tablo 4.23” de verilmistir. Yemekte %5 in {izerinde besin

kayb1 olmamuistir. Besin kaybina ugrayan maddeler yalnizca C vitamini, niasin ve Be

vitamini olmustur.

Tablo 4.23: Babaganus Icin Pismis ve Cig Besin Degerleri Farki

Besin
kaybi
Cig Pismis Farki 1 pors. 500 Kaloride (%)
Enerji(kcal) 962 962 0 0 0 0
Cho(g) 18,45 18,45 0 0 0 0
Protein(g) 19,46 19,46 0 0 0 0
Yag(g) 85,41 85,41 0 0 0 0
Kalsiyum(mg) 141 141 0 0 0 0
Demir(mg) 5 5 0 0 0 0
Magnezyum(mg) 296 296 0 0 0 0
Fosfor(mg) 708 708 0 0 0 0
Potasyum(mg) 1277 1277 0 0 0 0
Sodyum(mg) 189 189 0 0 0 0
Cinko(mg) 7,08 7,08 0 0 0 0
C vitamini(mg) 54,1 51,7 2,4 0,6 1,2 4
Tiamin(mg) 0,210 0,210 0 0 0 0
Riboflavin(mg) 0,080 0,080 0 0 0 0
Niasin(mg) 2,850 2,720 0,140 0,030 0,070 4
Bs vitamini(mg) 0,280 0,270 0,010 0 0,010 4
Folat(mg) 17 17 0 0 0 0
B2 vitamini(ug) 0 0 0 0 0 0
A vitamini(RE) 95 94 1 0 0 0
Beta karoten(ng) 1160 1148 12 2 6 1
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0
E vitamini (IU) 7,12 7,12 0 0 0 0
K-1 vit(ng) 65,0 65,0 0 0 0 0
K-2 vit(ng) 0 0 0 0 0 0
Selenyum(pg) 12,3 12,2 0 0 0 0
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0
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4.2.8.Davutpasa Kofte

Davutpasa yemeginin malzeme bazli ve pisirilmeye bagli kayba ugramis besin

icerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki miktarlar

Tablo 4.39°de verilmistir. Yemegin pisirilmeye bagli toplam besin kaybi miktari,

porsiyon basi besin kayb1 miktari, 500 kalori i¢in besin kayb1 miktari ve toplam besin

kayb1 oran1 Tablo 4.24’de verilmistir. Yemekteki en yliksek besin kayb1 %46,29 ile Be

vitamininde olurken en diisiik besin kayb1 A vitamini ve beta karotende olmustur.

Tablo 4.24: Davutpasa Kofte Icin Pismis ve Cig Besin Degerleri Farki

Besin
500 kaybi
Cig Pismis Farki 1 pors. Kaloride (%)
Enerji(kcal) 1125 1125 0 0 0 0
Cho(g) 39,51 39,51 0 0 0 0
Protein(g) 68,73 68,73 0 0 0 0
Yag(g) 69,42 69,42 0 0 0 0
Kalsiyum(mg) 230 230 0 0 0 0
Demir(mg) 10 10 0 0 0 0
Magnezyum(mg) 148 148 0 0 0 0
Fosfor(mg) 1109 1109 0 0 0 0
Potasyum(mg) 2594 2594 0 0 0 0
Sodyum(mg) 4421 4421 0 0 0 0
Cinko(mg) 11,94 11,94 0 0 0 0
C vitamini(mg) 106,5 100,8 5,6 1,4 2,5 5
Tiamin(mg) 0,010 0,010 0 0 0 0
Riboflavin(mg) 0,020 0,020 0 0 0 0
Niasin(mg) 11,110 10,160 0,950 0,240 0,420 8
Bs vitamini(mg) 1,470 0,790 0,680 0,170 0,300 46
Folat(mg) 70 54 16 4 7 22
Bi; vitamini(ng) 4,500 3,380 1,130 0,280 0,500 25
A vitamini(RE) 290 279 11 2 4 3
Beta karoten(ng) 3480 3348 132 33 58 3
Likopen(ng) 23292 22127 1165 291 517 5
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0
E vitamini (IU) 4,05 4,05 0 0 0 0
K-1 vit(ng) 51,1 51,1 0 0 0 0
K-2 vit(ng) 0 0 0 0 0 0
Selenyum(pg) 45,0 45,0 0 0 0 0
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0
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4.2.9.Fas Usulii Tavuk

Fas Usiilli tavuk yemeginin malzeme bazli ve pisirilmeye baglh kayba ugramis besin
icerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki miktarlar
Tablo 4.40° da verilmistir. Yemegin pisirilmeye bagl toplam besin kaybi1 miktari,
porsiyon bas1 besin kayb1 miktari, 500 kalori i¢in besin kayb1 miktar1 ve toplam besin
kayb1 oranit Tablo 4.25°de verilmistir. Yemekte Yiiksek miktarda mineral kaybi
olmustur. % 20,60 ile magnezyum, %19,12 ile fosfor, %15,68 ile potasyum kayb1
bulunmustur. Bu degerlere ek en yiiksek besin kayb1 % 43,75 ile C vitamininde ve

%?30 ile B12 vitamininde bulunmustur.

Tablo 4.25: Fas Usulii Tavuk Icin Pismis ve Cig Besin Degerleri Farki

Besin
500 kaybi
Cig Pismis Farki 1 pors. Kaloride (%)
Enerji(kcal) 4011 4011 0 0 0 0
Cho(g) 71,59 71,59 0 0 0 0
Protein(g) 367,17 367,17 0 0 0 0
Yag(g) 246,73 246,73 0 0 0 0
Kalsiyum(mg) 789 781 8 1 1 1
Demir(mg) 12 11 1 0 0 8
Magnezyum(mg) 382 303 79 13 9 20
Fosfor(mg) 2902 2347 555 92 69 19
Potasyum(mg) 5240 4418 822 137 102 15
Sodyum(mg) 3065 2819 246 41 30 8
Cinko(mg) 25,99 25,99 0 0 0 0
C vitamini(mg) 9,7 5.4 4,2 0,7 0,5 43
Tiamin(mg) 1,500 1,050 0,450 0,080 0,060 30
Riboflavin(mg) 1,500 1,350 0,150 0,030 0,020 10
Niasin(mg) 128,100 102,540 25,560 4,260 3,190 20
Bs vitamini(mg) 4,670 3,750 0,920 0,150 0,110 19
Folat(mg) 0 0 0 0 0 0
Bi; vitamini(ng) 6,000 3,900 2,100 0,350 0,260 35
A vitamini(RE) 471 353 117 19 14 25
Beta karoten(ng) 67 51 15 2 2 23
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0
E vitamini (IU) 12,31 12,31 0 0 0 0
K-1 vit(ng) 0 0 0 0 0 0
K-2 vit(ng) 300,0 300,0 0 0 0 0
Selenyum(pg) 3358 3358 0 0 0 0
D vitamini(IU) 0 0 0. 0 0 0
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4.2.10.Tuzda Levrek

Tuzda levrek yemeginin malzeme bazli ve pisirilmeye bagli kayba ugramis besin
icerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki miktarlar
Tablo 4.41°da verilmistir. Yemegin pisirilmeye bagli toplam besin kaybi miktari,
porsiyon bas1 besin kayb1 miktari, 500 kalori i¢in besin kayb1 miktar1 ve toplam besin
kayb1 orani1 Tablo 4.26’da verilmistir. Yemekte hi¢c mineral kaybi olmazken sadece

%10 ile A vitamininde kayip yasanmistir.

Tablo 4.26: Tuzda Levrek icin Pismis ve Cig Besin Degerleri Farki

Besin
Kayb
Cig Pismis Farki 1 pors 500 Kaloride (%)
Enerji(kcal) 1664 1664 0 0 0 0
Cho(g) 0 0 0 0 0 0
Protein(g) 253,24 253,24 0 0 0 0
Yag(g) 72,15 72,15 0 0 0 0
Kalsiyum(mg) 481 481 0 0 0 0
Demir(mg) 4 4 0 0 0 0
Magnezyum(mg) 364 364 0 0 0 0
Fosfor(mg) 2808 2808 0 0 0 0
Potasyum(mg) 4771 4771 0 0 0 0
Sodyum(mg) 936 936 0 0 0 0
Cinko(mg) 7,02 7,02 0 0 0 0
C vitamini(mg) 0 0 0 0 0 0
Tiamin(mg) 2,600 2,470 0,130 0,020 0,040 5
Riboflavin(mg) 1,430 1,430 0 0 0 0
Niasin(mg) 81,900 81,900 0 0 0 0
Bs vitamini(mg) 5,200 4,940 0,260 0,040 0,080 5
Folat(mg) 0 0 0 0 0 0
Bi; vitamini(ng) 48,620 46,190 2,430 0,410 0,730 5
A vitamini(RE) 1027 924 102 17 30 10
Beta karoten(ng) 0 0 0 0 0 0
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0
E vitamini (IU) 0 0 0 0 0 0
K-1 vit(ng) 0 0 0 0 0 0
K-2 vit(ng) 0 0 0 0 0 0
Selenyum(pg) 178,1 178,1 0 0 0 0
D vitamini(IU) 1989,0  1989,0 0 0 0 0
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4.2.11.Kuskonmazh Risotto

Kuskonmazli Risotto yemeginin malzeme bazli ve pisirilmeye bagh kayba ugramis
besin igerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki
miktarlar1 Tablo 4.42.’de verilmistir. Yemegin pisirilmeye bagli toplam besin kaybi
miktari, porsiyon basi besin kaybi1 miktari, 500 kalori i¢in besin kaybi1 miktar1 ve
toplam besin kayb1 orani Tablo 4.27.’de verilmistir. Yemekte en fazla besin kayb1 %

44 33 ile Bi, vitamininde de ve %30,47 ile C vitamininde olmustur.

Tablo 4.27: Kuskonmaz Risotto i¢in Pismis ve Cig Besin Degerleri Farki

Besin
kaybi
Cig Pismis Farki 1 pors 500 Kaloride (%)
Enerji(kcal) 2368 2368 0 0 0 0
Cho(g) 307,39 307,39 0 0 0 0
Protein(g) 58,49 58,49 0 0 0 0
Yag(g) 149,67 149,67 0 0 0 0
Kalsiyum(mg) 1112 1112 0 0 0 0
Demir(mg) 8 8 0 0 0 0
Magnezyum(mg) 317 317 0 0 0 0
Fosfor(mg) 1536 1520 16 2 3 1
Potasyum(mg) 3358 3344 14 1 3 0
Sodyum(mg) 1588 1588 0 0 0 0
Cinko(mg) 11,34 11,34 0 0 0 0
C vitamini(mg) 2824 196,3 86,0 10,7 18,1 30
Tiamin(mg) 1,470 1,300 0,180 0,020 0,040 12
Tiboflavin(mg) 2,240 2,140 0,100 0,010 0,020 4
Niasin(mg) 15,200 14,680 0,530 0,070 0,110 3
Bs vitamini(mg) 1,310 1,220 0,090 0,010 0,020 6
Folat(mg) 725 544 181 22 38 25
Bi; vitamini(ng) 1,170 0,650 0,520 0,070 0,110 44
A vitamini(RE) 475 463 11 1 2 2
Beta karoten(ng) 2515 2377 138 17 29 5
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0
E vitamini (IU) 9,43 9,43 0 0 0 0
K-1 vit(ng) 568,0 568,0 0 0 0 0
K-2 vit(ng) 8,3 8,3 0 0 0 0
Selenyum(pg) 34,0 34,0 0 0 0 0
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0
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4.2.12.Kabak Musakka

Kabak Musakka yemeginin malzeme bazli ve pisirilmeye baglh kayba ugramis besin

icerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki miktarlar

Tablo 4.43.’de verilmistir. Yemegin pisirilmeye bagl toplam besin kaybi miktari,

porsiyon basi besin kayb1 miktari, 500 kalori i¢in besin kayb1 miktari ve toplam besin

kayb1 oran1 Tablo 4.28.’de verilmistir. Yemekteki en fazla besin kayb1 %24,84 ile Be

vitamininde %25,20 ile B2 vitamininde olmustur.

Tablo 4.28: Kabak Musakka Icin Pismis ve Cig Besin Degerleri Farki

Besin
500 kaybi
Cig Pismis Farki 1 pors Kaloride (%)
Enerji(kcal) 1312 1312 0 0 0 0
Cho(g) 75,20 75,20 0 0 0 0
Protein(g) 54,02 54,02 0 0 0 0
Yag(g) 78,87 78,87 0 0 0 0
Kalsiyum(mg) 477 476 0 0 0 0
Demir(mg) 13 13 0 0 0 1
Magnezyum(mg) 348 348 0 0 0 0
Fosfor(mg) 1127 1126 0 0 0 0
Potasyum(mg) 4455 4455 0 0 0 0
Sodyum(mg) 2533 2533 0 0 0 0
Cinko(mg) 10,32 10,02 0,30 0,08 0,11 3
C vitamini(mg) 271,9 2193 52,6 13,1 20,0 19
Tiamin(mg) 0,050 0,050 0 0 0 0
Riboflavin(mg) 0,150 0,150 0 0 0 0
Niasin(mg) 12,900 12,050 0,850 0,210 0,320 6
Bs vit(mg) 1,720 1,290 0,430 0,110 0,160 25
Folat(mg) 101 89 12 3,050 4 12
Bi; vitamini(ng) 2,500 1,870 0,630 0,160 0,240 25
A vitamini(RE) 625 609 15 3 5 2
Beta karoten(ng) 7545 7359 185 46 70 2
Likopen(ng) 26731 25394 1336 334 50 5
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0
E vitamini (IU) 7,75 7,75 0 0 0 0
K-1 vit(ng) 436,4 436,4 0 0 0 0
K-2 vit(ng) 0 0 0 0 0 0
Selenyum(pg) 25,0 25,0 0 0 0 0
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0
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4.2.13.Pestolu Linguini

Pestolu Linguini yemeginin malzeme bazli ve pisirilmeye bagl kayba ugramis besin

icerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki miktarlar

Tablo 4.13.’de verilmistir. Yemegin pisirilmeye bagl toplam besin kaybi miktari,

porsiyon basi besin kayb1 miktari, 500 kalori i¢in besin kayb1 miktari ve toplam besin

kayb1 orani Tablo 4.44.” de verilmistir. Yemekte vitamin kayb1 diisiik olurken, %51,55

ile potasyum, %24,96 ile demir, %29,28 ile sodyumda yiiksek mineral kayb1 olmustur.

Tablo 4.29: Pestolu Linguini Icin Pismis ve Cig Besin Degerleri Farki

Besin
500 kaybi
Cig Pismis Farki 1 pors. Kaloride (%)

Enerji(kcal) 2762 2762 0 0 0 0
Cho(g) 339,73 339,73 0 0 0 0
Protein(g) 49,50 49,50 0 0 0 0
Yag(g) 126,42 126,42 0 0 0 0
Kalsiyum(mg) 185 185 0 0 0 0
Demir(mg) 60 45 15 3 2.75 25
Magnezyum(mg) 13 13 0 0 0.14 5
Fosfor(mg) 297 273 24 6 4.36 8
Potasyum(mg) 260 126 134 33 24.30 51
Sodyum(mg) 845 597 247 61 44.82 29
Cinko(mg) 72,87 72,87 0 0 0 0
C vitamini(mg) 2,8 2,8 0 0 0 0
Tiamin(mg) 0,270 0,270 0 0 0 0
Riboflavin(mg) 0,920 0,720 0,190 0,050 0,030 20,91
Niasin(mg) 3,410 3,370 0,040 0,010 0,010 1,200
B6 vit(mg) 18,120 14,510 3,610 0,900 0,650 19,92
Folat(mg) 6 6 0 0 0 0
B12(ng) 0,270 0,270 0 0 0 0
A vitamini(RE) 47 47 0 0 0 0
Beta karoten(ng) 22 22 0 0 0 0
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0
E vitamini (IU) 19,17 19,17 0 0 0 0
K-1 vit(ng) 12,5 12,5 0 0 0 0
K-2 vit(ng) 1,4 1,4 0 0 0 0
Selenyum(ng) 7,0 7,0 0 0 0 0
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0
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4.2.14.Karniyarik

Kariniyarik yemeginin malzeme bazli ve pisirilmeye bagh kayba ugramis besin

icerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki miktarlar

Tablo 4.45.’de verilmistir. Yemegin pisirilmeye bagl toplam besin kaybi miktari,

porsiyon basi besin kayb1 miktari, 500 kalori i¢in besin kayb1 miktari ve toplam besin

kayb1 oran1 Tablo 4.30.” da verilmistir. Yemekte mineral kaybi olmazken %30 ile Be

ve folat, %25 ile B2 vitamininde kay1p yasanmustir.

Tablo 4.30: Karmiyarik Icin Pismis ve Cig Besin Degerleri Farki

Besin
500 kaybi
Cig Pismis Farki 1 pors Kaloride (%)
Enerji(kcal) 3558 3558 0 0 0 0
Cho(g) 89,97 89,97 0 0 0 0
Protein(g) 82,16 82,16 0 0 0 0
Yag(g) 302,21 302,21 0 0 0 0
Kalsiyum(mg) 369 369 0 0 0 0
Demir(mg) 14 14 0 0 0 0
Magnezyum(mg) 435 435 0 0 0 0
Fosfor(mg) 1483 1483 0 0 0 0
Potasyum(mg) 5918 5918 0 0 0 0
Sodyum(mg) 4021 4021 0 0 0 0
Cinko(mg) 14,60 14,60 0 0 0 0
C vitamini(mg) 130,0 114,0 16,0 2,6 2,2 12
Tiamin(mg) 0 0 0 0 0 0
Riboflavin(mg) 0 0 0 0 0 0
Niasin(mg) 19,200 17,370 1,830 0,300 0,260 10
Bs vitamini(mg) 2,330 1,610 0,710 0,120 0,100 30
Folat(mg) 39 27 11 2 1 30
Bi; vitamini(ng) 4,000 3,000 1,000 0,170 0,140 25
A vitamini(RE) 249 229 19 3 3 8
Beta karoten(ng) 3049 2801 248 41 34 8
Likopen(ng) 26731 25394 1336 222 187 5
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0
E vitamini (IU) 162,89 162,10 0,79 0,13 0,11 0
K-1 vit(ng) 107,5 107,5 0 0 0 0
K-2 vit(ng) 0 0 0 0 0 0
Selenyum(pg) 40,0 40,0 0 0 0 0
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0
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4.2.15.Vegan Miicver

Kabak miicver yemeginin malzeme bazli ve pisirilmeye bagl kayba ugramis besin

icerikleri toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki miktarlar

Tablo 4.46. ¢ da verilmistir. Yemegin pisirilmeye bagh toplam besin kaybr miktari,

porsiyon basi besin kayb1 miktari, 500 kalori i¢in besin kayb1 miktari ve toplam besin

kayb1 orani Tablo 4.31.’de verilmistir. Yemekte en ¢ok besin kayb1 %25 ile tiaminde

ve % 23,14 ile folatta olmustur.

Tablo 4.31: Vegan Miicver I¢in Pismis ve Cig Besin Degerleri Farki

Besin
500 kaybi
Cig Pismis Farki 1 pors. Kaloride (%)
Enerji(kcal) 1055 1055 0 0 0 0
Cho(g) 97,85 97,85 0 0 0 0
Protein(g) 16,46 16,46 0 0 0 0
Yag(g) 64,27 64,27 0 0 0 0
Kalsiyum(mg) 392 392 0 0 0 0
Demir(mg) 5 5 0 0 0 0
Magnezyum(mg) 117 116 1 0 0 0
Fosfor(mg) 270 270 0 0 0 0
Potasyum(mg) 1046 1045 1 0 0 0
Sodyum(mg) 98 97 1 0 0 0
Cinko(mg) 7,99 7,99 0 0 0 0
C vitamini(mg) 53,6 45,1 8,4 2,1 4,0 15
Tiamin(mg) 0,240 0,180 0,060 0,020 0,030 25
Riboflavin(mg) 0 0 0 0 0 0
Niasin(mg) 3,850 3,440 0,410 0,100 0,200 10
Bs vit(mg) 0,260 0,230 0,030 0,010 0,020 12
Folat(mg) 109 83 25 6 12 23
Bi;vitamini(ng) 0,540 0,430 0,110 0,030 0,050 20
A vitamini(RE) 237 220 17 4 8 7
Beta karoten(ng) 1981 1782 198 49 94 10
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0
E vitamini (IU) 9,00 9,00 0 0 0 0
K-1 vit(ng) 148.,8 148,8 0 0 0 0
K-2 vit(ng) 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 0 0 0 0 0 0
D vitamini(IU) 76,3 76,3 0 0 0 0
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4.2.16.Humus

Humus yemeginde nohut hari¢ malzemeler pisirilmedigi ve nohut i¢in elde edilen
veriler konserve nohutun besin degerleri oldugu icin bu yemekte besin kaybi
hesaplanamamuistir. Toplam miktari, 1 porsiyondaki miktar1 ve 500 kalorilik yemekteki

miktarlar1 daha once Tablo 4.7’ de verilmistir.
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Tablo 4.32:Pazih Mercimek Corbasi i¢in Pismis Ve Tutma Faktorii Uygulanmis Besin Degerleri

Malzeme Zeytinyagl Sogan Sarmmsak Havuc Salgam Kereviz Mercimek Paz1 Toplam 1 Porsiyon 500 Kcal
Miktar 30 150 10 250 250 200 25 200

Enerji(kcal) 270 60 7 92 65 58 805 48 1405 281 500
Cho(g) 0 11,82 1,34 16,25 10,75 7,40 104,85 2,74 155,15 31,00 55,21
Protein(g) 0 1,74 0,28 2,23 2,00 1,80 64,53 4,98 77,55 15,00 27,60
Yag(g) 30,00 0,27 0 0,50 0,50 0,40 3,93 0,98 36,58 7,00 13,02
Kalsiyum(mg) 0 46 1 &5 122 260 58 286 859 171 305
Demir(mg) 0 0 0 0 0 3 13 19 36 7 13
Magnezyum(mg) 0 21 2 50 20 32 180 232 537 107 191
Fosfor(mg) 0 54 10 65 37 50 988 58 1262 252 449
Potasyum(mg) 0 264 31 697 432 962 2008 1058 5453 1090 1940
Sodyum(mg) 0 9 0 130 45 182 33 154 553 110 197
Cinko(mg) 0 0,32 0 0,38 0 0,44 8,00 0,84 10,07 2,00 3,58
C Vitamini(mg) 0 5,4 1,6 7,3 35,5 27,8 0 49,9 127,8 25,0 45,4
Tiamin(mg) 0 0 0 0 0 0 1,400 0,160 1,560 0 0
Riboflavin(mg) 0 0 0 0 0 0 0,340 0,380 0,720 0 0
Niasin(mg) 0 0,540 0,120 2,030 1,580 1,330 5,030 1,820 12,450 2,000 4,430
Bs vitamini(mg) 0 0,150 0,020 0 0,410 0,250 1,070 0,470 2,360 0 0,840
Folat(mg) 0 0 2 0 0 0 533 396 931 186 331
Bi; vitamini(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

A Vitamini(RE) 0 4 1 1193 3 226 0 1265 2694 538 958
Beta Karoten(ug) 0 51 16 14330 51 2701 0 15175 32327 6465 11504
Likopen(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Lutein(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

E Vitamini (IU) 0 4,50 0 0 0 0 0 1,93 6,43 1,00 2,29
K-1 Vit(ung) 0 0 12,2 9,0 3,7 0 0 672,0 696.,9 139,0 248,0
K-2 Vit(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 0 0 0 0 0 0 100,0 1,6 101,6 20,0 36,1
D Vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0. 0 0
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Tablo 4.33: Kinoal Siyah Fasiilye Salatasi Icin Pismis Ve Tutma Faktorii Uygulanmis Besin icerikleri

Malzeme Kinoa Siyah Fasiillye Domates  Sogan  Salatallk Zeytinyagi Maydonoz Toplam 1 Porsiyon 500 Kcal
Miktar(g) 200 450 200 130 100 60 10

Enerji(kcal) 728 517 38 52 16 540 3 1895 473 500
Cho(g) 136,36 89,10 5,72 10,24 2,75 0 0,28 244,46 61,11 64,50
Protein(g) 22,72 31,50 1,78 1,51 0,37 0 0,34 58,22 14,55 15,36
Yag(g) 11,36 5,40 0 0,23 0,32 60,00 0,06 77,37 19,34 20,41
Kalsiyum(mg) 68 164 20 40 19 0 14 326 81 86
Demir(mg) 9 6 0 0 0 0 0 17 4 4
Magnezyum(mg) 0 117 24 18 13 0 4 176 44 46
Fosfor(mg) 0 368 54 46 27 0 3 500 125 132
Potasyum(mg) 1128 853 412 228 156 0 52 2831 707 747
Sodyum(mg) 0 882 8 7 3 0 7 909 227 240
Cinko(mg) 0 2,83 0,32 0,27 0,21 0 0,05 3,68 0,92 0,97
C Vitamini(mg) 0 0 39,6 8,4 11 0 18,9 77,9 19,5 20,5
Tiamin(mg) 0 0 0 0 0 0 0,010 0,010 0 0
Riboflavin(mg) 0 0 0 0 0 0 0,020 0,020 0 0
Niasin(mg) 0 0 1,200 0,520 0,100 0 0,150 1,970 0,490 0,520
Bs vitamini(mg) 0 0 0 0,140 O 0 0,010 0,150 0,040 0,040
Folat(mg) 0 0 26 0 7 0 17 50 12 13
Bi; vitamini(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

A Vitamini(RE) 0 0 102 5 9 0 77 193 48 51
Beta Karoten(ug) 0 0 1224 58 107 0 926 2315 578 610
Likopen(ug) 0 0 11362 0 0 0 0 11362 2840 2997
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

E Vitamini (IU) 0 0 0 0 0 9,00 0 9,00 2,25 2,37
K-1 Vit(ung) 0 0 6,6 0 11,7 0 37,6 55,9 13,9 14,7
K-2 Vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

D Vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.34: Falafel icin Pismis Ve Tutma Faktor Uygulanmis Besin Degerleri

Malzeme nohut sogan sarimsak un zeytinyagi maydonoz toplam 1 porsiyon 500 kcal
Miktar(g) 250 150 10 75 60 10

Enerji(kcal) 835 60 7 262 540 3 1708 284 500
Cho(g) 103,38 11,82 1,34 53,82 0 0,28 170,64 28,44 49,95
Protein(g) 46,40 1,74 0,28 8,00 0 0,34 56,76 9,46 16,62
Yag(g) 13,33 0,27 0 1,08 60,00 0,06 74,73 12,46 21,88
Kalsiyum(mg) 222 46 1 51 0 14 336 56 83
Demir(mg) 13 0 0 1 0 0 15 2 4
Magnezyum(mg) 295 21 2 21 0 4 343 57 94
Fosfor(mg) 942 54 10 73 0 3 1084 180 298
Potasyum(mg) 2342 264 31 119 0 52 2809 468 794
Sodyum(mg) 45 9 0 0 0 7 62 10 18
Cinko(mg) 7,11 0,32 0 4,45 0 0,05 11,90 1,99 2,19
C vitamini(mg) 0 7.8 2,2 0 0 16,0 26,1 4,3 &1
Tiamin(mg) 0,930 0 0 0,110 0 0,010 1,050 0,170 0,270
Riboflavin(mg) 0,300 0 0 0 0 0,020 0,320 0,050 0,090
Niasin(mg) 5,500 0,570 0,120 1,080 0 0,140 7,410 1,240 1,880
Bs vitamini(mg) 0,930 0,160 0,020 0 0 0,010 1,110 0,190 0,330
Folat(mg) 69 0 4 17 0 14 105 17 26
B2 vitamini(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0

A vitamini(RE) 0 5 1,620 0 0 69 76 12 22
Beta karoten(ng) 0 60 19 0 0 833 914 152 271
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Lutein(pg) 0 22 0 0 0 0 23 3 6

E vitamini (IU) 10,8 0 0 0 9,00 0 19,88 3,31 5,82
K-1 vit(ng) 0 0 12,2 0 0 37,6 49,8 83 14,5
K-2 vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 71,7 0 0 0 0 0 77,8 12,9 22,7
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.35: Chana Masala Icin Pismis Ve Tutma Faktorii Uygulanmis Besin Degerleri

Malzeme nohut domates zeytinyagi sarimsak sogan _ limonsuyu Toplam 1 porsiyon 500 kcal
Miktar(g) 450 250 60 7 20 15

Enerji(kcal) 1503 47 540 5 8 3 2107 526 500
Cho(g) 186,08 7,15 0 0,94 1,58 0,84 196,58 49,14 46,67
Protein(g) 83,52 2,23 0 0,20 0,23 0 86,18 21,54 20,46
Yag(g) 23,99 0 60,00 0 0,04 0,02 84,04 21,01 19,95
Kalsiyum(mg) 400 25 0 0 6 0 432 108 102
Demir(mg) 24 0 0 0 0 0 24 6 5
Magnezyum(mg) 531 30 0 1 2 0 565 141 134
Fosfor(mg) 1697 67 0 7 7 0 1779 444 422
Potasyum(mg) 4215 515 0 22 35 0 4788 1197 1136
Sodyum(mg) 81 10 0 0 1 0 92 23 22
Cinko(mg) 12,80 0,40 0 0 0,04 0 13,24 3,31 3,14
C vitamini(mg) 0 47,0 0 1,4 0,9 6,0 55,5 13,8 13,1
Tiamin(mg) 1,800 0 0 0 0 0 1,800 0,450 0,430
Riboflavin(mg) 0,580 0 0 0 0 0 0,580 0,140 0,140
Niasin(mg) 10,600 1,430 0 0,090 0,080 0 12,180 3,050 2,890
Bs vitamini(mg) 1,790 0 0 0,010 0,020 0 1,820 0,460 0,430
Folat(mg) 134 22 0 2 0 0 158 40 38
B2 vitamini(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0

A vitamini(RE) 0 121 0 1 0 0 122 30 29
Beta karoten(ng) 0 1453 0 13 8 0 1475 368 350
Likopen(ug) 0 13492 0 0 0 0 13492 3373 3203
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0

E vitamini (IU) 19,5 0 9,00 0 0 0 28,58 7,14 6,78
K-1 vit(ng) 0 8,2 0 8,5 0 0 16,8 4,2 3.9
K-2 vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 139,9 0 0 0 0 0 139,9 34,9 33,2
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.36 : Mnazaleh Yemegi icin Pismis Ve Tutma Faktorii Uygulanmis Besin Degerleri

Malzeme zeytinyagr sogan  pathcan havuc domates  nohut avokado sarmmsak toplam 1 porsiyon 500 kcal
Miktar(g) 60 150 300 130 300 400 100 7

Enerji(kcal) 540 60 75 48 57 1336 143 5 2264 566 500
Cho(g) 0 11,82 9,15 8,45 8,58 165,40 4,36 0,94 208,70 52,17 46,09
Protein(g) 0 1,74 3,81 1,16 2,67 74,24 0,61 0,20 84,43 21,11 18,65
Yag(g) 60,00 0,27 0,69 0,26 0 21,32 11,48 0 94,02 23,51 20,76
Kalsiyum(mg) 0 46 28 44 30 356 10 0 516 129 114
Demir(mg) 0 0 0 0 1 21 0 0 22 6 5
Magnezyum(mg) 0 21 54 26 36 472 31 1 641 160 141
Fosfor(mg) 0 54 &3 33 81 1508 43 7 1809 452 400
Potasyum(mg) 0 264 612 362 618 3747 370 22 5997 1499 1324
Sodyum(mg) 0 9 17 67 12 72 7 0 184 46 40
Cinko(mg) 0 0,32 0,71 0,20 0,48 11,38 0,36 0 13,44 3,36 2,97
C vitamini(mg) 0 5,4 7,3 3,8 56,4 0 85 1,1 82,6 20,6 18,2
Tiamin(mg) 0 0 0 0 0 1,600 0 0 1,600 0,400 0,350
Riboflavin(mg) 0 0 0 0 0 0,510 0,100 0 0,610 0,150 0,140
Niasin(mg) 0 0,540 1,460 1,060 1,710 9,420 1,100 0,080 15,370 3,840 3,390
Bs vitamini(mg) 0 0,150 0,150 0 0 1,590 0,210 0,010 2,110 0,530 0,470
Folat(mg) 0 0 0 0 27 119 0 2 148 37 32
Bz vitamini(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

A vitamini(RE) 0 4 9 620 145 0 5 1 784 196 173
Beta karoten(ng) 0 51 119 7451 1744 0 61 11 9432 2359 2084
Likopen(ug) 0 0 0 0 16190 0 0 0 16190 4047 3575
Lutein(ug) 0 0 2 0 0 0 0 0 2 0 0.51
E vitamini (IU) 9,00 0 0 0 0 17,4 0 0 26,40 6,60 5,83
K-1 vit(ng) 0 0 18,3 4,6 9.9 0 0 85 41,4 10,3 9,1
K-2 vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 0 0 0 0 0 124,4 0 0 124,4 31,1 274
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.37 : Musir Usulii Musakka I¢in Pismis Ve Tutma Faktorii Uygulanmis Besin Degerleri

malzeme pathcan zeytinyagi domates yesil biber sarimsak toplam 1 porsiyon 500 kcal
Miktar(g) 900 100 800 200 10

Enerji(kcal) 225 900 152 44 7 1328 332 500
Cho(g) 27,45 0 22,88 6,86 1,34 58,53 14,00 22,04
Protein(g) 11,43 0 7,12 1,64 0,28 20,47 5,00 7,71
Yag(g) 2,07 100,00 0 0,32 0 102,39 25,00 38,55
Kalsiyum(mg) 90 0 80 20 1 191 47 71
Demir(mg) 3 0 3 0 0 6 1 2
Magnezyum(mg) 171 0 96 26 1 294 73 110
Fosfor(mg) 279 0 216 50 10 555 138 208
Potasyum(mg) 2043 0 1648 370 31 4092 1023 1540
Sodyum(mg) 54 0 32 4 0 90 22 33
Cinko(mg) 2,25 0 1,28 0,44 0 3,97 0 1,49
C vitamini(mg) 27,5 0 150,4 112,0 2,0 292,0 73,0 109.,9
Tiamin(mg) 0 0 0 0 0 0 0 0
Riboflavin(mg) 0 0 0 0 0 0 0 0
Niasin(mg) 5,130 0 4,560 1,330 0 11,020 2,000 4,150
Bs vitamini(mg) 0,510 0 0 0,570 0 1,080 0 0,410
Folat(mg) 0 0 72 28 4 105 26 39
B2 vitamini(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0

A vitamini(RE) 34 0 387 15 1 438 109 164
Beta karoten(ng) 444 0 4651 184 19 5299 1324 1995
Likopen(ug) 0 0 43175 0 0 43175 10793 16255
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0

E vitamini (IU) 0 15,00 0 0 0 15,00 3,00 5,65
K-1 vit(ng) 54,9 0 26,4 12,6 12,2 106,1 26,0 39,9
K-2 vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0

D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.38 : Babagannus’un Pismis Ve Tutma Faktorii Uygulanmis Besin Degerleri

malzeme pathcan zeytinyagi tahin limonsuyu maydonoz toplam 1 porsiyon 500 kcal
Miktar(g) 450 45 65 45 10

Enerji(kcal) 112 405 431 10 3 962 240 500
Cho(g) 13,73 0 1,92 2,52 0,28 18,45 4,61 9,59
Protein(g) 5,72 0 13,40 0 0,34 19,46 4,86 10,11
Yag(g) 1,04 45,00 39,26 0,05 0,06 85,41 21,35 44,39
Kalsiyum(mg) 45 0 82 0 14 141 35 73,54
Demir(mg) 1 0 4 0 0 5 1 3
Magnezyum(mg) 85 0 206 0 4 296 74 154
Fosfor(mg) 139 0 564 0 4 707 177 368
Potasyum(mg) 1021 0 203 0 52 1277 319 664
Sodyum(mg) 27 0 154 0 7 189 47 98
Cinko(mg) 1,13 0 5,90 0 0,05 7,08 1,77 3,68
C vitamini(mg) 13,7 0 0 19,0 18,8 51,5 12,9 26,8
Tiamin(mg) 0 0 0,200 0 0,010 0,210 0,050 0,110
Riboflavin(mg) 0 0 0,070 0 0,020 0,080 0,020 0,040
Niasin(mg) 2,570 0 0 0 0,150 2,720 0,680 1,410
Bs vitamini(mg) 0,260 0 0 0 0,010 0,270 0,070 0,140
Folat(mg) 0 0 0 0 17 17 4 9

B2 vitamini(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0

A vitamini(RE) 17,1 0 0 0 77 94 23 49
Beta karoten(ng) 222 0 0 0 926 1148 287 596
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0

E vitamini (IU) 0 6,75 0,37 0 0 7,12 1,78 3,70
K-1 vit(ng) 274 0 0 0 37,6 65,0 16,2 33,8
K-2 vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 0 0 12,2 0 0 12,2 3,0 6.4

D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.39 : Davudpasa Koéfte’nin Pismis Ve Tutma Faktorleri Uygulanmis Besin Degerleri

malzeme kiyma(yagsz) zeytinyagi sogan domates maydonoz toplam 1 porsiyon 500 kcal
Miktar(g) 450 15 100 410 10

Enerji(kcal) 868 135 40 78 3 1125 281 500
Cho(g) 19,62 0 7,88 11,73 0,28 39,51 9,88 17,56
Protein(g) 63,59 0 1,16 3,65 0,34 68,73 17,18 30,55
Yag(g) 54,18 15,00 0,18 0 0,06 69,42 17,35 30,85
Kalsiyum(mg) 144 0 31 41 14 230 57 102
Demir(mg) 8 0 0 1 0 9 2 4
Magnezyum(mg) 81 0 14 49 4 148 37 66
Fosfor(mg) 958 0 36 110 4 1109 277 493
Potasyum(mg) 1521 0 176 844 52 2594 648 1153
Sodyum(mg) 4392 0 6 16 7 4421 1105 1965
Cinko(mg) 11,03 0 0,21 0,66 0,05 11,94 2,99 5,31
C vitamini(mg) 0 0 4,8 77,1 18,9 100,8 25,2 44,8
Tiamin(mg) 0 0 0 0 0,010 0,010 0 0,010
Riboflavin(mg) 0 0 0 0 0,020 0,020 0 0,010
Niasin(mg) 7,290 0 0,380 2,340 0,150 10,160 2,540 4,510
B vitamini(mg) 0,680 0 0,100 0 0,010 0,790 0,200 0,350
Folat(mg) 0 0 0 37 17 54 13 24
Bi; vitamini(ng) 3,380 0 0 0 0 3,380 0,840 1,500
A vitamini(RE) 0 0 3 198 77 279 69 124
Beta karoten(ng) 0 0 38 2383 926 3348 837 1488
Likopen(ug) 0 0 0 22127 0 22127 5531 9834
Lutein(ung) 0 0 0 0 0 0 0 0

E vitamini (IU) 1,80 2,25 0 0 0 4,05 1,01 1,80
K-1 vit(ng) 0 0 0 13,5 37,6 51,1 12,7 22,7
K-2 vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 45,0 0 0 0 0 45,0 11,2 20,0
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.40 : Fas Usulii Tavuk’un Pismis Ve Tutma Faktorleri Uygulanmis Besin Degerleri

malzeme tavuk budu zeytinyagi sogan yesil zeytin Kuru iiziim toplam 1 porsiyon 500 kcal
Miktar(g) 1500 30 150 180 80

Enerji(kcal) 3180 270 60 257 244 4011 668 500
Cho(g) 0 0 11,82 3,11 56,66 71,59 11,93 8,92
Protein(g) 360,00 0 1,74 3,49 1,94 367,17 61,19 45,77
Yag(g) 192,00 30,00 0,27 24,30 0,16 246,73 41,12 30,76
Kalsiyum(mg) 156 0 46 529 48 781 130 97
Demir(mg) 9 0 0 0 2 11 2 1
Magnezyum(mg) 236 0 21 12 33 302 50 37
Fosfor(mg) 2220 0 54 9 64 2347 391 292
Potasyum(mg) 3288 0 264 32 834 4418 736 550
Sodyum(mg) 984 0 9 1818 8 2819 470 351
Cinko(mg) 24,90 0 0,32 0,58 0,20 25,99 4,33 3,24
C vitamini(mg) 0 0 54 0 0 54 0,9 0,7
Tiamin(mg) 1,050 0 0 0 0 1,050 0,180 0,130
Riboflavin(mg) 1,350 0 0 0 0 1,350 0,230 0,170
Niasin(mg) 102,000 0 0,540 0 0 102,540 17,090 12,780
Bs vitamini(mg) 3,600 0 0,150 0 0 3,750 0,620 0,470
Folat(mg) 0 0 0 0 0 0 0 0

Bz vitamini(ng) 3,900 0 0 0 0 3,900 0,650 0,490
A vitamini(RE) 348 0 4 0 0 353 58 44
Beta karoten(ng) 0 0 51 0 0 51 8 6
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0
Lutein(pg) 0 0 0 0 0 0 0 0

E vitamini (IU) 0 4,50 0 7,81 0 12,31 2,05 1,53
K-1 vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0
K-2 vit(ng) 300,0 0 0 0 0 300,0 50,0 37,4
Selenyum(ng) 334,5 0 0 0 1,3 335,8 55,9 41,8
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.41 :Tuzda Levrek’in Pismis Ve Tutma Faktorleri Uygulanmis Besin Degerleri

malzeme levrek 1 porsiyon 500 kcal
Miktar(g) 1300

Enerji(kcal) 1664 277 500
Cho(g) 0 0 0
Protein(g) 253,24 4221 76,09
Yag(g) 72,15 12,03 21,68
Kalsiyum(mg) 481 80 144
Demir(mg) 4 0 1
Magnezyum(mg) 364 60 109
Fosfor(mg) 2808 468 843
Potasyum(mg) 4771 795 1433
Sodyum(mg) 936 156 281
Cinko(mg) 7,02 1,17 2,11

C vitamini(mg) 0 0 0
Tiamin(mg) 2,470 0,410 0,740
Riboflavin(mg) 1,430 0,240 0,430
Niasin(mg) 81,900 13,650 24,610
B vitamini(mg) 4,940 0,820 1,480
Folat(mg) 0 0 0

B12 vitamini(ug) 46,190 7,700 13,880
A vitamini(RE) 924 154 277
Beta karoten(ng) 0 0 0
Likopen(ug) 0 0 0
Lutein(ug) 0 0 0

E vitamini (IU) 0 0 0

K-1 vit(ng) 0 0 0

K-2 vit(ng) 0 0 0
Selenyum(pg) 178,1 29,6 53,5

D vitamini(IU) 1989,0 331,5 597,6




Tablo 4.42: Kuskonmazh Risotto’nun Pismis Ve Tutma Faktorleri Uygulanmis Besin Degerleri
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malzeme kuskonmaz piring sogan parmesan zeytinyagi krema  toplam 1 pors. 500 kcal
Miktar(g) 900 285 150 &5 60 45

Enerji(kcal) 351 971 60 357 540 88 2368 296 500
Cho(g) 66,87 215,66 11,82 10,54 0 2,50 307,39 38,42 64,91
Protein(g) 10,71 19,49 1,74 25,16 0 1,38 58,49 7,31 12,35
Yag(g) 66,87 1,25 0,27 13,18 60,00 8,10 149,67 18,71 31,60
Kalsiyum(mg) 252 14 46 751 0 48 1112 139 234
Demir(mg) 6 1 0 0 0 0 7 1 1
Magnezyum(mg) 180 82 21 29 0 4 316 39 67
Fosfor(mg) 576 305 54 539 0 46 1520 190 321
Potasyum(mg) 2592 262 264 156 0 69 3344 418 706
Sodyum(mg) 27 42 9 1487 0 22 1588 198 335
Cinko(mg) 5,31 1,85 0,32 3,68 0 0,18 11,34 1,42 2,39
C vitamini(mg) 190,9 0 5,5 0 0 0 196,4 24,5 414
Tiamin(mg) 1,050 0,230 0 0 0 0,020 1,300 0,160 0,270
Riboflavin(mg) 1,880 0 0 0,260 0 0 2,140 0,270 0,450
Niasin(mg) 8,890 5,130 0,540 0,070 0 0,050 14,680 1,830 3,100
Bs vitamini(mg) 1,010 0 0,150 0,050 0 0,010 1,220 0,150 0,260
Folat(mg) 540 0 0 4 0 0 544 68 114
Bi2 vitamini(ng) 0 0 0 0,630 0 0,020 0,650 0,080 0,140
A vitamini(RE) 196 0 4 193 0 68 463 57 97
Beta karoten(ng) 2325 0 51 0 0 0 2377 297 501
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0

E vitamini (IU) 0 0 0 0,43 9,00 0 9,43 1,18 1,99
K-1 vit(ng) 566,1 0 0 1,4 0 0,5 568.,0 71,0 119,9
K-2 vit(ng) 0 0 0 6,0 0 2,3 83 1,0 1,7
Selenyum(ng) 0 4,2 0 29,7 0 0 34,0 4,2 7,1

D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.43: Kabak Musakka’nin Pismis Ve Tutma Faktorii Uygulanmis Besin Degerleri

malzeme kiyma kabak zeytinyagi  sogan  salca domates dereotu  toplam 1 porsiyon 500 kcal
Miktar(g) 250 1000 45 150 20 300 50

Enerji(kcal) 482 180 405 145 19 57 23 1312 328 500
Cho(g) 10,90 24,80 0 24,96 3,33 8,58 2,64 75,20 18,80 28,66
Protein(g) 35,33 6,80 0 6,84 0,91 2,67 1,48 54,02 13,51 20,59
Yag(g) 30,10 2,40 45,00 0,78 0,10 0 0,49 78,87 19,72 30,06
Kalsiyum(mg) 80 200 0 46 5 30 115 476 119 181
Demir(mg) 4 4 0 0 0 1 2 12 3 5
Magnezyum(mg) 45 200 0 21 2 36 44 348 87 132
Fosfor(mg) 532 430 0 54 0 81 29 1126 281 429
Potasyum(mg) 845 2450 0 264 52 618 226 4455 1113 1697
Sodyum(mg) 2440 10 0 9 0 12 62 2533 633 965
Cinko(mg) 6,13 3,10 0 0,32 0 0,48 0 10,02 2,51 3,82
C vitamini(mg) 0 104,3 0 5,4 3,1 56,4 50,0 219,3 54,8 83,6
Tiamin(mg) 0 0 0 0 0 0 0,050 0,050 0,010 0,020
Riboflavin(mg) 0 0 0 0 0 0 0,150 0,150 0,040 0,060
Niasin(mg) 4,050 4,750 0 0,540 0 1,710 1,000 12,050 3,010 4,590
B¢ vitamini(mg) 0,380 0,670 0 0,150 0 0 0,100 1,290 0,320 0,490
Folat(mg) 0 0 0 0 0 27 62 89 22 34
Bz vitamini(ng) 1,870 0 0 0 0 0 0 1,870 0,470 0,710
A vitamini(RE) 0 95 0 4 24 145 340 609 152 232
Beta karoten(ng) 0 1187 0 51 298 1744 4078 7359 1839 2804
Likopen(ng) 0 0 0 0 9203 16190 0 25394 6348 9677
Lutein(pg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

E vitamini (IU) 1,00 0 6,75 0 0 0 0 7,75 1,94 2,95
K-1 vit(ng) 0 223.0 0 0 0 9,9 203,5 436,4 109,1 166,3
K-2 vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(pg) 25,0 0 0 0 0 0 0 25,0 6,2 9,5

D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.44: Pestolu Linguini’nin Pismis Ve Tutma Faktorii Uygulanmis Besin Degerleri

malzeme sarimsak parmesan cam fistig1 zeytinyagi linguini toplam 1 porsiyon 500 kcal
Miktar(g) 10 20 45 &5 450

Enerji(kcal) 7 84 303 765 1602 2761 690 500
Cho(g) 1,34 2,48 1,29 0 334,62 339,73 84,93 61,52
Protein(g) 0,28 5,92 5,32 0 37,98 49,50 12,38 8,96
Yag(g) 0 3,10 30,00 85,00 8,33 126,42 31,61 22,89
Kalsiyum(mg) 1 176 0 0 7 185 46 33
Demir(mg) 0 0 0 0 45 45 11 8
Magnezyum(mg) 2 7 0 0 4 13 3 2
Fosfor(mg) 10 126 0 0 136 273 68 49
Potasyum(mg) 31 36 0 0 57 126 31 22
Sodyum(mg) 0 350 0 0 247 597 149 108
Cinko(mg) 0 0,87 0 0 72,00 72,87 18,22 13,20
C vitamini(mg) 2,8 0 0 0 0 2,8 0,7 0,5
Tiamin(mg) 0 0 0,270 0 0 0,270 0,070 0,050
Riboflavin(mg) 0 0,060 0,090 0 0,570 0,720 0,180 0,130
Niasin(mg) 0,130 0,020 3,150 0 0,080 3,370 0,840 0,610
Bs vitamini(mg) 0,020 0,020 0,040 0 14,440 14,510 3,630 2,630
Folat(mg) 5 1 0 0 0 6 1 1

Bz vitamini(ng) 0 0,270 0 0 0 0,270 0,070 0,050
A vitamini(RE) 1 45 0 0 0 47 11 8
Beta karoten(ng) 22 0 0 0 0 22 5 0
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0
Lutein(pg) 0 0 0 0 0 0 0 0

E vitamini (IU) 0 0,10 6,32 12,75 0 19,17 4,7 3.4
K-1 vit(ng) 12,2 0,3 0 0 0 12,5 3,1 2,2
K-2 vit(ng) 0 1,4 0 0 0 1,4 0,3 0,2
Selenyum(ng) 0 7,0 0 0 0 7,0 1,7 1,2

D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0
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Tablo 4.45: Karmyarik’in Pismis Ve Tutma Faktorii Uygulanmis Besin Degerleri

malzeme pathcan  zeytinyag1i sogan  domates salca kiyma aycicek yag  toplam 1 porsiyon 500 kcal
miktar 1600 30 150 300 20 400 220

Enerji(kcal) 400 270 60 57 19 772 1980 3558 593 500
Cho(g) 48,80 0 11,82 8,58 3,33 17,44 0 89,97 14,99 12,64
Protein(g) 20,32 0 1,74 2,67 0,91 56,52 0 82,16 13,69 11,55
Yag(g) 3,68 30,00 0,27 0 0,10 48,16 220,00 302,21 50,37 42,47
Kalsiyum(mg) 160 0 46 30 5 128 0 369 61 52
Demir(mg) 5 0 0 1 0 7 0 14 2 2
Magnezyum(mg) 304 0 21 36 2 72 0 435 72 61
Fosfor(mg) 496 0 54 81 0 852 0 1483 247 208
Potasyum(mg) 3632 0 264 618 52 1352 0 5918 986 831
Sodyum(mg) 96 0 9 12 0 3904 0 4021 670 565
Cinko(mg) 4,00 0 0,32 0,48 0 9,80 0 14,60 2,43 2,05
C vitamini(mg) 48,9 0 5,4 56,4 3,1 0 0 114,0 19,0 16,0
Tiamin(mg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Riboflavin(mg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Niasin(mg) 8,640 0 0,540 1,710 0 6,480 0 17,370 2,900 2,440
Bs vitamini(mg) 0,860 0 0,150 0 0 0,600 0 1,610 0,270 0,230
Folat(mg) 0 0 0 27 0 0 0 27 4 3

Bz vitamini(ng) 0 0 0 0 0 3,000 0 3,000 0,500 0,420
A vitamini(RE) 54 0 4 145 24 0 0 229 38 32
Beta karoten(ng) 707 0 51 1744 298 0 0 2801 466 393
Likopen(ug) 0 0 0 16190 9203 0 0 25394 4232 3568
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

E vitamini (IU) 0 4,50 0 0 0 1,60 156,00 162,10 27,02 22,78
K-1 vit(ng) 97,6 0 0 9.9 0 0 0 107,5 17,9 15,1
K-2 vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 0 0 0 0 0 40,0 0 40,0 6,6 5,6
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0




123

Tablo 4.46: Vegan Miicver’in Pismis Ve Tutma Faktorii Uygulanmis Besin Degerleri

malzeme un kabak  badem siitii sarimsak taze sogan zeytinyagi toplam 1 porsiyon 500 kcal
Miktar(g) 120 200 120 10 100 60

Enerji(kcal) 420 36 22 7 29 540 1055 26 500
Cho(g) 86,11 4,96 0,80 1,34 4,63 0 97,85 24,46 46,37
Protein(g) 12,79 1,36 0,72 0,28 1,30 0 16,46 4,11 7,80
Yag(g) 1,73 0,48 1,87 0 0,19 60,00 64,27 16,07 30,46
Kalsiyum(mg) 82 40 189 1 79 0 392 98 186
Demir(mg) 1 1 0 0 2 0 4 1 2
Magnezyum(mg) 33 40 9 1 32 0 116 29 55
Fosfor(mg) 117 86 22 10 34 0 269 67 128
Potasyum(mg) 190 490 58 31 275 0 1044 261 495
Sodyum(mg) 0 2 70 0 25 0 97 24 46
Cinko(mg) 7,12 0,62 0 0 0,25 0 7,99 2,00 3,78
C vitamini(mg) 0 253 0 2,0 17, 0 45,1 11,3 21,4
Tiamin(mg) 0,180 0 0 0 0 0 0,180 0,050 0,090
Riboflavin(mg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Niasin(mg) 1,730 0,950 0 0 0,760 0 3,440 0,860 1,630
Bs vitamini(mg) 0 0,130 0 0 0,100 0 0,230 0,060 0,110
Folat(mg) 28 0 0 4 51 0 83 21 39
Bz vitamini(ng) 0 0 0,430 0 0 0 0,430 0,110 0,200
A vitamini(RE) 0 18 73 1 127 0 220 55 104
Beta karoten(ng) 0 225 0 19 1538 0 1782 445 844
Likopen(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Lutein(ug) 0 0 0 0 0 0 0 0 0

E vitamini (IU) 0 0 0 0 0 9,0 9,0 2,2 4,2
K-1 vit(ng) 0 44,6 0 12,2 92,0 0 148,8 37,2 70,5
K-2 vit(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Selenyum(ng) 0 0 0 0 0 0 0 0 0

D vitamini(IU) 0 0 1,2 0 0 0 1,2 0,3 0,5




BESINCIi BOLUM

TARTISMA VE DEGERLENDIRME

Sonuglarda da goriildiigii tizere yiiksek ve en diisiik kaloriler, protein, karbonhidrat ve
yag icerikleri porsiyon bas1 farkli, 500 kaloride ise farkli yemeklerde bulunmakta bu
da yemeklerin yalnizca 1 porsiyonluk degil ayni miktarda kaloriye esdeger
porsiyonlarda da hesaplanmasi gerektiginin dnemini vurgulamaktadir. Yemeklerin
porsiyon bazli kalori degerlerine bakildiginda, Akdeniz Diyeti ve Vegan Diyeti’nde 1
porsiyonda 500 kalorinin altinda olan yemek sayilar esittir; 5 er tanesi 500 kalorinin

ustiinde, 3 er tanesi ise 500 kalorinin altinda kalmaktadir.

Vegan yemeklerde besin kaybi1 ortalamasini diisiiren en 6nemli etken Humus olmustur.
Akdeniz Diyeti icin ise bu etki Babaganus ve Tuzda Levrek’de olmustur. Humus
denklemden c¢ikarilldig1 takdirde ortalama karbonhidrat, yag ve protein degerleri

bakimindan anlamli degisiklik bulunmadi.

Bu bakimdan Humus’un Vegan yemekler arasinda en optimum temsilci oldugunu
sOyleyebiliriz. Akdeniz Diyetindeki yemekler grubunda ise en optimum temsilci
Davutpasa Kofte olmustur. Isil isleme maruz kalmig yemekler arasinda besin degeri en
az kayba ugrayan yemek Tuzda Levrek olmustur. Bunun sebebi pisirmenin tek
asamada gerceklesmis olmast ve pisirme yontemi olarak firinlama yontemi
kullanilmasidir. En fazla besin kaybma ugrayan yemek Fas usulii Tavuk yemegi
olurken, 1 porsiyonda en fazla protein i¢eren yemek yine Fas usulii Tavuk oldu.
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Sekil 5.1.: Vegan Yemeklerdeki Besin Ogelerinin Kayip Oranlari(%)
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ekil 5.2.: Akdeniz Yemeklerindeki Besin Ogelerinin Kayip Oranlari(%
S g y1p (%)

Sekil 5.1° de ve Sekil 5.2° de goriildiigii iizere , Akdeniz yemeklerinde en yiiksek besin
kayb1 oran1 Bi2 ve Bg vitamininde olurken Vegan yemeklerde, folat kaybi oran1 diger
besin dgelerine gore daha yiiksektir . Bunun sebebi, Vegan Diyet’indeki yemeklerin
B2 vitamininden fakir, folat bakimindansa zengin olmasidir. Badem siitlinii hari¢
tutarsak Vegan Diyeti’ndeki yemeklerde B> kaynagi bulunmamaktadir , bu yiizden
bu diyeti uygulayanlarda B> vitamin eksikligine bagli hastaliklarin goriilme riski

yiiksektir, bu durum literatiirdeki bilgileri destekler niteliktedir (Donaldson, 2000) .

Magnezyum ve kalsiyum pisirmeye bagli daha az kayba ugramasina karsin, Vegan
yemeklerde Akdeniz Diyeti’nde tiikketilen yemeklere gore daha fazla kayba ugramistir.
Ancak Fosfor, Potasyum ve Sodyum Vegan Diyet’te tiiketilen yemeklere gére Akdeniz
Diyeti’nde tiiketilen yemeklerde daha fazla kayba ugramistir. A vitamini, likopen ve
beta karoten her iki kategorideki yemeklerde ortalamaya gore daha az besin kaybina
ugramistir. Yemeklerde en az besin kayb1 Sodyum, Kalsiyum, Demir ve Magnezyum

gibi minerallerde bulunmaktadir.

C vitamini kaybi Akdeniz yemeklerinde daha ¢ok goriilmiistiir bunun sebebi bu
yemeklerin, vegan yemeklere gére daha fazla pisirme yontemi ve daha fazla 1sil islem
kullanilarak hazirlanmis olmasidir. Yemeklerin genelinde en fazla besin kaybi 6zellikle
C vitamini olmak iizere vitaminlerde olmaktadir. Bu bakimdan bu calisma, C
vitaminini 1s1 ve 1518a toleransi diisiik olmasindan dolay1 referans vitamin olarak kabul

eden literatiirdeki bilgileri desteklemektedir (Koksal, 1977).

Cinko kaybi genel olarak Akdeniz Diyeti’ni temsil eden yemeklerde daha fazla

gbozlemlenmistir. Bunun sebebi, bu yemeklere uygulanan islemlerden ziyade
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yemeklerin Vegan Diyeti temsil eden yemeklere kiyasla daha fazla Cinko i¢ermesidir.
Literatiirde Vegan ve Vejetaryen Diyetlerin Cinko bakimindan zengin ve yeterli
oldugu savunulmasina karsin bu c¢alismada, bu diyetler Akdeniz Diyeti ile

kiyaslandiginda Cinko bakimindan yetersiz bulunmustur (Hunt, 2003).

Akdeniz yemekleri kategorisinde, karbonhidrat miktarin1 Pestolu Linguini ve
Kuskonmazli Rizotto da bulunan nisastali iirlinler arttirmaktadir. Tiim yemekleri 500
kaloride degerlendirdigimizde ise en fazla karbonhidrat Kinoali Siyah Fasiilye
Salatasi’nda bulunmus olmasina karsin bu karbonhidratlar daha lifli bir besin grubu
olan kompleks karbonhidrat kaynaklarindan geldigi i¢in Pestolu Linguini’ye kiyasla
daha saglikli bir karbonhidrat kaynagi olarak kabul edilebilir.

Vegan Diyeti’nin saglikli karbonhidrat agisindan zengin oldugu ve porsiyonda kalori
karsilama konusunda Akdeniz Diyeti’ni temsil eden yemeklerden altta kalmadigi
goriilmektedir. Ayrica bu ¢calismada, her iki diyette ayn1 kalori miktarinda beslenildigi
takdirde, Vegan tipi beslenen kisi Akdeniz beslenme tipine sahip bir bireyin aldig1
miktarda protein almak isterse ortalama %80 daha fazla besin tiiketmesi ya da takviye

kullanmas1 gerektigi goriilmektedir.

Yemekler arasinda en fazla yag Karniyarikta bulunmakla birlikte bu miktar pisirme
tiirline, patlican cinsine kullanilan materyallere gore farklilik gosterebilir. Firinda
pisirildigi takdirde Karniyarik yemeginin yag miktar1 énemli Olgiide azalacaktir.
Diisiik yag oranina sahip olarak goriinen Falafel icin ise pisirildigi yag miktarina ve

pisirme yontem ve aracina bagli olarak icerdigi yag miktar1 degiskenlik gosterebilir.

Bu ¢aligmada elde edilen sonuglara gore Akdeniz Diyeti’'nde, Vegan Diyete gére daha
fazla yag tliketilmektedir, ancak yemeklerde kullanilan yag cesidi ayni oldugundan
yag kalitesi bakimindan birbirlerine iistiinliikleri bulunmamaktadir. Porsiyon olarak
beslenildigi takdirde Akdeniz Diyeti, Vegan Diyet’e kiyasla %20 daha fazla kalori
sagladig goriilmektedir. Bunun sebebi Akdeniz diyetinde yag oraninin fazla olmasidir.
Akdeniz Diyeti’nin sagladigi kalorinin; %20 si karbonhidrat, %22 si protein ve %57
si yag kaynakli iken Vegan Diyeti’nin sagladig1 kalorinin; %38 i karbonhidrat, %14 i
protein, %43 i yag kaynakli oldugu goriildii. Bu verilere gore Akdeniz Diyeti protein
ve mikro besin 6gesi saglamada Vegan Diyeti’ne gore daha basarili bulunurken, Vegan
Diyet ise makro besin gesi saglama yoniinden Akdeniz Diyeti’ne gore daha dengeli

bulundu.
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Ayrica, E vitamini, D vitamini, K; ve K, vitaminleri ve selenyum i¢in tutma faktorii
belirtilmediginden tutma faktorii 1.0 olarak hesaplandi. Bu yiizden bu vitaminlerde

kay1p hesaplanamamis olup, bu vitaminler 6zelinde anlamli sonug elde edilememistir.

Genel olarak bakildiginda , Vegan Diyet’te pisirmeye bagli besin degeri kayiplar1 daha
az goriilmesine ragmen, pisirilirken hacim kaybeden sebzeler bu sayede daha fazla
tilketilebilir ve bu kayip telafi edilebilir. Ayrica pisirme sirasinda kullanilan pisirme
teknikleri sayesinde sebzelerdeki tat ve doku iyilesmesine bagli olarak da pismis
sebzeler ¢ig sebzelere nazaran daha fazla tiiketilebilir. Tiim bunlara ek olarak, buharda
veya haslama yoluyla pisirilen sebze ve otlarin antioksidan kapasitesinin artmis
oldugunu gosteren literatiir calismalar1 bulunmaktadir ancak bu ¢aligmada antioksidan

kapasite degerlendirmeye alinmamistir (Trakoontivakorn,2012).
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ALTINCI BOLUM

SONUC

Pisirme teknikleri her iilke veya bolge icin karakteristiktir ve hatta kisiden kisiye

farklilik gosterebilir ve bu durum ayni yemekler igin farkli besin kayiplar

hesaplanmasina sebep olabilir. Bu yiizden, Gida Kompozisyonlar1 Veri hesaplamalari

yapilirken pisirme yontemlerinin belirlenmis ve tanimlanmis olmasi gerekmektedir.

Kompozit gidalar icin tarif hesaplamalarinda kullanilan verim ve tutma
faktorleri, hazirlanan gidalarin besin iceriginin tahmin edilmesine yardimci
olsa da farkli kaynaklardan alinan ve tutarsiz kullanilabilen bu faktdrler, veri
uyumsuzluguna yol agabilmektedir.

Bununla birlikte, hangi faktorlerin ne zaman ve nasil kullanilacagi konusunda
net Oneriler ve bir¢ok gida tiirii i¢in kullanilmasi gereken faktorler hala eksiktir.
Akdeniz Diyeti protein ihtiyaci kargilama konusunda Vegan Diyete gore daha
iistlin bulunmustur, ancak bu diyetler karbonhidrat, protein yag icerikleri
dengesi olarak incelenirse Vegan Diyet , Akdeniz Diyetine kiyasla makro besin
ogeleri dengesi yoniinden daha dengeli bulunmustur.

Akdeniz Diyeti’ndeki yemekler daha fazla besin kaybina ugramis olsa da bu
kayiplar telafi edilebilecek Olgiide olup, pisirme yontemlerine ve siiresine
dikkat edildigi takdirde bu kayiplar azaltilabilir.

Sonug olarak ve tiim bulgular goz 6niinde bulunduruldugunda Vegan Diyet,
Akdeniz Diyetine gore daha dengeli bulunmustur. Ancak Akdeniz Diyeti mikro
besin Ogesi ve protein ihtiyacin1 karsilama konusunda daha basarili
bulunmustur.

Ek olarak bu caligmada sindirilebilirlik ve biyoyararlanim gibi kavramlar
hesaba katilmamistir ancak kimyasal analizi zor olan, karigik ve 1sil iglem
uygulanmis yemeklerin tiikketime hazir hale geldiginde besin degerlerinin nasil

bir degisime ugradigi gosterilmistir.

Belirtmek gerekir ki, segilen yemeklerin miktari, bu diyetleri genelleyecek miktarda

olmasa da fikir vermek agisindan 6nemli sonucglar sunmustur. Ayrica bu calisma,

yemek ¢esidi ve sayisi arttirilarak ve protein kalitesi de hesaplanarak daha net ve kesin

sonuglar sunabilecegini ortaya koymustur.
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