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ÖZET 

VEGAN VE AKDENİZ DİYETİNDE YER ALAN BAZI YEMEKLERİN 

BESİN DEĞERLERİNİN ULUSAL GIDA VERİLERİ KULLANILARAK 

ULUSLARARASI YEMEK TARİFİ HESAPLAMA YÖNTEMİYLE 

BELİRLENMESİ 

Merve ARSLAN 

Yüksek L!sans, Beslenme ve D!yetet!k 

Tez Danışmanı: Doç. Dr. Mustafa YAMAN 

Haz!ran, 2024 – 112 Sayfa 

 

Bu çalışma, sıklıkla daha düşük kolesterol sev!yes!, daha düşük tans!yon sev!yes! ve 

daha az t!p 2 d!yabet r!sk! g!b! b!rçok sağlık faydalarıyla !l!şk!lend!r!len Vegan D!yet! 

ve Akden!z D!yet!’n!n sağlıklı beslenme yönünden değerlend!r!l!p, bu d!yetler! 

uygularken tüket!leb!lecek olan bazı yemekler!n bes!n değerler!n! hesaplamak, p!ş!rme 

ve hazırlama aşamaları sonucunda bu değerler!n nasıl değ!şt!ğ!n! görmek ve l!teratürde 

bu alandak! eks!kl!ğ! g!dermey! amaçlamaktadır. Bu kapsamda bu d!yetler! uygularken 

tüket!leb!lecek 16 farklı yemek değerlend!r!lm!ş ve p!ş!rme sonrası kalan m!kro bes!n 

ögeler! TURKOMP ve USDA ver!ler! kullanılarak, EuroFIR kılavuzuna göre 

hesaplanmıştır. Elde ed!len sonuçlar sağlıklı b!r değerlend!rme olması !ç!n 1 

pors!yonda ve 500 kalor!de olmak üzere 2 kategor! olarak karşılaştırma yapılmıştır. 

Sonuç olarak; makro bes!n öges! bakımından Vegan D!yet daha dengel! bulunurken, 

m!kro bes!n öges! ve prote!n !ht!yacını karşılama konusunda Akden!z D!yet!, Vegan 

D!yet’ e göre daha üstün bulunmuştur. Ayrıca p!ş!rmeye bağlı en fazla bes!n değer! 

kaybı; B12, B6, folat ve C v!tam!n! başta olmak üzere v!tam!nlerde bulunmuştur. 

 

 

Anahtar KelCmeler: Akden!z D!yet!, Vegan D!yet!, Tutma Faktörü, V!tam!n, M!neral. 
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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, Nutr!t!on and D!etet!cs 

Thes!s Adv!sor: Assoc. Prof. Dr. Mustafa YAMAN 

June, 2024 - 112 Pages 

 

 

Th!s study a!ms to; evaluate Vegan and Med!terranean d!ets !n terms of healthy eat!ng, 

wh!ch are often assoc!ated w!th many health benef!ts such as lower cholesterol levels, 

lower blood pressure levels, and reduced r!sk of type 2 d!abetes. It !ntends to calculate 

the nutr!t!onal values of certa!n meals that can be consumed wh!le follow!ng these 

d!ets, observe how these values change dur!ng cook!ng and preparat!on stages, and 

address the ex!st!ng gap !n the l!terature. In th!s study, 16 meals commonly consumed 

!n Vegan and Med!terranean d!ets were assessed, and the rema!n!ng m!cronutr!ents 

were calculated accord!ng to the EuroFIR gu!del!nes us!ng TURKOMP and USDA 

data. The results were compared !n two categor!es, serv!ng s!ze and 500 calor!es, to 

ensure a comprehens!ve evaluat!on. In conclus!on; Wh!le the Vegan D!et was found to 

be more balanced !n terms of macronutr!ents, the Med!terranean D!et !s cons!dered 

super!or to the Vegan D!et !n prov!d!ng the needs for m!cronutr!ents and prote!n needs. 

Add!t!onally, the h!ghest loss of nutr!t!onal value due to cook!ng !s observed !n 

v!tam!ns, espec!ally B12, B6, folate and v!tam!n C. 

 

 

Keywords: Mediterranean Diet, Vegan Diet, Retention Factor, Vitamin, Mineral. 
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BİRİNCİ BÖLÜM 

GİRİŞ 

 

Bes!n hazırlığı ve p!ş!rme süreçler!, y!yecekler!n bes!nsel n!tel!kler!n! ve potans!yel 

sağlık faydalarını etk!ler. Bu süreçler, bes!n maddeler!n!n s!nd!r!leb!l!rl!ğ!n! ve b!yo-

yararlanımını arttırarak olumlu etk!lere sah!p olab!l!r. Ayrıca, !y!leşt!r!lm!ş doku ve tat 

sayes!nde tüket!c!n!n !lg!s!n! çekme açısından da faydalı olab!l!r. Ancak, bu süreçler 

bes!n ögeler!n!n kaybı veya toks!k b!leş!kler!n oluşumu neden!yle zararlı etk!lere de 

sebep olab!l!r (Van Boekel ve ark., 2010, Seal ve ark., 2008). Bununla beraber, 

yemekler!n k!myasal anal!z !le bes!n değerler!n!n bulunması zaman ve para açısından 

yüksek mal!yetler !çerd!ğ!nden ep!dem!yoloj!k araştırmalar, kurumsal mutfaklar g!b! 

prat!k durumlarda  uygulanamaz, ve de  her yemeğ! ve tüm hazır gıdaları anal!z etmek 

neredeyse !mkansız olduğundan p!şm!ş yemekler!n bes!n kayıplarının hesaplanması 

gıda kompoz!syonu ver!ler! elde etmek !ç!n terc!h ed!len b!r yöntemd!r.  

Bu çalışmada, !nsan sağlığını destekled!ğ! !dd!a ed!len bazı d!yetler! uygulayan 

b!reyler!n !nsan vücudu !ç!n gerekl! olan m!kro ve makro bes!n ögeler!n! ne kadar 

karşıladığı, !ht!yaç duyulan bu bes!n ögeler!n!n p!ş!rme ve hazırlık aşamalarında ne 

kadar kayba uğradığını, bu bes!n öges! kayıplarının sağlığı nasıl etk!leyeb!leceğ!n! ve 

bu kayıpların beslenmeyle nasıl telaf! ed!leb!leceğ!n!n cevapları aranacaktır. 

Bu tezde, sıklıkla kanda daha düşük kolesterol sev!yes!, azalmış kalp rahatsızlığı r!sk!,   

düşük h!pertans!yon ve düşük t!p 2 d!yabet r!sk! g!b! b!rçok sağlık faydalarıyla 

!l!şk!lend!r!len Akden!z D!yet! ve Vegan D!yet!’n!n sağlıklı beslenme yönünden 

değerlend!r!lmes!, ayrıca bu d!yetler! uygularken tüket!leb!lecek olan bazı yemekler!n 

bes!n değerler!n!n uluslararası otor!telerce bel!rlenm!ş yönergeye göre hesaplanması, 

bes!n değerler!n!n p!ş!rme ve hazırlama aşamaları sonucunda nasıl değ!şt!ğ!n!n 

göster!lmes! ve l!teratürde bu alandak! eks!kl!ğ!n g!der!lmes! amaçlanmaktadır. 

Bu tezde kullanılan tar!fler daha önce bes!n değerler! kaybı hesaplanmamış yemekler  

olup, l!teratürde seç!len yemekler ve d!yetler !le benzer b!r yaklaşımda çalışma 

yapılmamıştır. 
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İKİNCİ BÖLÜM 

GENEL BİLGİLER 

 

2.1. Beslenme 

B!rey!n sağlıklı beslenmes!, c!ns!yet!, yaş grubu ve f!zyoloj!k durumu d!kkate alınarak 

prote!n, karbonh!drat, yağ, v!tam!nler, m!neraller ve su g!b! temel bes!n öğeler!n!n 

bel!rlenmes!n! !çer!r. Bu bes!n öğeler!n!n uygun m!ktarlarda sağlanması hedeflen!r. 

Her b!rey!n beslenme !ht!yacı, genet!k faktörler, yaş, c!ns!yet ve f!z!ksel akt!v!te 

düzey! g!b! değ!şkenlere bağlı olarak farklılık göster!r. Bu nedenle sağlıklı beslenme, 

b!rey!n özgün gereks!n!mler!n! göz önünde bulundurarak k!ş!selleşt!r!lm!ş b!r 

beslenme planının oluşturulmasını vurgular (Baysal, 2003). 

 

2.2. Vegan ve Vejetaryen Beslenme 

Günümüzde g!derek popülerleşen Vejetaryenl!k ve Veganlık sadece b!r beslenme 

b!ç!m! değ!l, aynı zamanda b!r yaşam tarzı ve et!k b!r duruş olarak kabul ed!l!r (Tunçay, 

2016). Vejetaryenl!k, b!reyler!n kırmızı et, kümes hayvanları, den!z ürünler!, süt ve 

yumurta tüket!m!ne göre; yarı vejetaryenl!k, pesketaryenl!k, lakto-vejetaryenl!k, ovo-

vejetaryenl!k, lakto-ovo-vejetaryenl!k ve polo-vejetaryenl!k g!b!  farklı alt kategor!lere 

ayrılır. Veganlar !se vejetaryenler!n tüketmed!ğ! tüm hayvansal ürünlere ek olarak  

peyn!r, yoğurt ve hatta bal g!b! hayvan kaynaklı olan tüm !k!nc!l ürünler! de 

tüketmezler ve hayvanların eğlence, g!y!m, ulaşım g!b! alanlarda ve de hayvan 

deneyler!nde !nsanlar !ç!n kullanılmaması gerekt!ğ!n! savunurlar (Tunçay, 2016; 

Karabudak, 2012; Call!cot, 2009).  

Amer!kan Beslenme Derneğ!'n!n görüşüne göre, uygun şek!lde planlanmış vejetaryen 

d!yetler, tamamen vejetaryen ve vegan d!yetler dah!l olmak üzere, sağlıklı, bes!n 

öğeler! açısından yeterl! ve bel!rl! hastalıkların önlenmes! ve tedav!s!nde sağlık 

yararları sağlayab!l!r. İy! planlanmış vejetaryen d!yetler!n, ham!lel!k, emz!rme, 

bebekl!k, çocukluk, ergenl!k ve sporculuk g!b! her yaşam dönem!ndek! b!reyler ve 

sporcular !ç!n uygun olduğu b!ld!r!lm!şt!r (Cra!g et al., 2009). 
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2.2.1. Vegan ve Vejetaryen DCyetlerCn İnsan Sağlığına EtkCsC 

B!tk! bazlı beslenme türler!, özell!kle vejetaryen ve vegan d!yetler, genell!kle daha 

düşük kolesterol sev!yeler!, azalmış kalp rahatsızlığı r!sk!, düşük tans!yon sev!yeler! 

ve daha düşük t!p 2 d!yabet r!sk! g!b! b!rçok sağlık faydasıyla !l!şk!lend!r!l!r. B!tk! bazlı 

beslenmede, doymuş yağ ve kolesterol oranları düşükken, bes!n l!f!, magnezyum, 

potasyum, C ve E v!tam!nler!, fol!k as!t, karoten, flavono!dler ve d!ğer b!tk!sel 

b!leş!kler!n oranları daha yüksekt!r. Bu bes!n b!leşenler!n!n farklılıkları, çeş!tl! ve 

dengel! b!r vejetaryen beslenmen!n sağlık yararlarını açıklamaktadır. Farklı b!tk!sel 

gıdaların gün boyunca tüket!lmes!, sağlıklı b!r yet!şk!n!n temel am!no as!t !ht!yaçlarını 

karşılamaya yönel!kt!r (Young ve Pellet, 1994). Ancak, vejetaryen/vegan d!yetler!n 

bazı dezavantajları da vardır. Örneğ!n, soya ürünler!, baklag!ller, tahıllar ve yem!şler 

ç!nko kaynakları olmasına rağmen, f!t!k as!t !çer!kler! neden!yle vegan d!yetlerde 

ç!nko b!yoyararlanımı genell!kle vegan olmayanlara göre daha düşüktür (Hunt, 2003).  

Ayrıca, bazı veganların B12 v!tam!n! düzeyler! yeters!z olab!l!r çünkü güven!l!r B12 

v!tam!n! kaynaklarını düzenl! olarak tüketmezler (Donaldson, 2000). Bu nedenle, 

veganlar !ç!n B12 v!tam!n! takv!yes! veya zeng!nleşt!r!lm!ş soya ve p!r!nç !çecekler!, 

bazı kahvaltılık gevrekler g!b! gıdalarla sağlanması gerekeb!l!r. B!tk! bazlı 

beslenmen!n bazı avantajlarına örnek olarak, daha fazla hayvansal prote!n ve daha az 

b!tk!sel prote!n tüketen menopoz sonrası kadınlarda kem!k er!mes! r!sk!n!n arttığı ve 

yüksek hayvansal prote!n alımının !drarda kals!yum artışına neden olab!leceğ! 

göster!lm!şt!r (Sellmeyer ve ark., 2001; Hannan ve ark., 2000; Itoh ve ark., 1998). 

Amer!kan Beslenme Derneğ!'n!n vegan raporuna göre, soya bazlı vegan beslenme, 

kron!k böbrek rahatsızlığı olan !nsanlar !ç!n yeterl! bes!n sağlayab!l!r ve böbrek 

rahatsızlığının !lerlemes!n! yavaşlatab!l!r (Cra!g, 2009). 

 

2.3. AkdenCz TCpC Beslenme 

Akden!z D!yet!, Ancel Keys'!n Akden!z havzasındak! nüfusta kard!yovasküler 

hastalıkların ve kanser !ns!dansının d!ğer popülasyonlara göre daha düşük olduğunu 

gösteren ep!dem!yoloj!k çalışmasının sonucunda ortaya çıkmıştır. Bu çalışmada, 

Akden!z bölges!nde hang! bes!nler!n daha fazla veya daha az tüket!ld!ğ! rapor 

ed!lm!şt!r (Keys ve ark., 1984). 
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Akden!z D!yet! sadece b!r yemek tarzı değ!l, aynı zamanda b!r yaşam b!ç!m!n! de !fade 

eder. Ter!m, Yunan!stan ve İtalya'dak! 1950'ler!n sonundan 1960'ların başına kadar 

olan beslenme gelenekler!ne dayanır, ancak Akden!z bölges!nde yaklaşık 20 ülke 

bulunmaktadır. Bu ülkeler arasındak! kültürel ve d!ğer farklılıklar, d!yetler!nde 

çeş!tl!l!k yaratır. Ancak, bölgeye özgü yeme alışkanlıkları, yerel üret!m, mevs!msel 

y!yecekler, geleneksel mutfak tekn!kler! ve a!le !ç! yeme alışkanlıkları g!b! ortak 

özell!kler! de bulunmaktadır. 

Sağlıklı b!r beslenme şekl! olarak ben!msenen Akden!z d!yet!, sebze ve meyveler, tam 

tahıllar, baklag!ller, yağlı tohumlar ve zeyt!n g!b! b!tk!sel kaynaklar bakımından 

zeng!nd!r. Temel yağ kaynağı zeyt!nyağı olan ve orta derece balık ve den!z ürünler!, 

yumurta, kümes hayvanları ve süt ürünler! tüket!m!n!n yanı sıra düşük m!ktarda 

kırmızı et ve orta derece alkol tüket!m! !le tanımlanan b!r d!yet model!d!r (BachFa!g 

ve ark., 2011). 

Akden!z D!yet!n!n temel yağ kaynağı olan zeyt!nyağı kullanımı ç!ğ veya p!şm!ş 

sebzeler ve baklag!ller !ç!n salata sosu olarak kullanıldığında yüksek sebze tüket!m!yle 

!l!şk!l!d!r. (Garc!a-Martínez ve ark., 2018), 

Tar!hsel kaynaklara göre, baklag!ller esk! çağlardan ber! yet!şt!r!lmekte ve tar!h önces! 

!nsanlar tarafından neredeyse günlük olarak lapa veya püre şekl!nde tüket!lmekted!r. 

Baklag!ller uzun süre saklanab!l!r ve kolaylıkla hazırlanab!l!rler. Ayrıca son derece 

besley!c!d!rler. Akden!z'!n en karakter!st!k baklag!ller! merc!mek, nohut ve fasulyed!r. 

Genell!kle tahıllar, sebzeler, etler ve balıklarla b!rl!kte tüket!l!r ve yerel mutfağın 

temel!n! oluşturur (R!gaud ve ark., 2018). 

Akden!z ülkeler!nde en çok tüket!len tahıllar !se buğday (ekmek, makarna, kuskus, 

bulgur) ve p!r!nçt!r. Bu gıdalar patatesle b!rl!kte temel karbonh!drat ve kalor! 

kaynaklarını tems!l eder (R!gaud ve ark.,2018).  

Akden!z d!yet!nde oluşturulan p!ram!de göre bel!rl! y!yecekler!n bel!rl! sıklıklarla ve 

bel!rl! pors!yonlarda tüket!lmes! öner!l!r. Bu beslenme t!p!nde meyve, sebze, tahıllar 

ve zeyt!nyağı her öğün tüket!lmes! gereken gruptadır. Meyveler 1-2 pors!yon, sebzeler 

2 pors!yondan fazla, tam tahıllar 1-2 pors!yon tüket!lmel!d!r. Yemekler zeyt!nyağı !le 

p!ş!r!lmel!d!r. Süt ürünler!, yağlı tohumlar, soğan, zeyt!n, baharatlar ve sarımsak da 

günlük tüket!m! öner!len gruptadır. Süt ürünler! terc!h! az yağlı olmalıdır ve 2 pors!yon 

tüket!lmel!d!r. Zeyt!n veya yağlı tohumlarda ortalama 1-2 pors!yon terc!h ed!lmel!d!r. 
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Su tüket!m! günde en az 1.5 -2 l!tre olmalıdır. Prote!n kaynağı olarak hayvansal gıdalar 

haftalık tüket!lmes! gereken grupta yer almaktadır. Başta beyaz et haftada 2 pors!yon, 

yumurta !se haftada 2-4 pors!yon, balık ve den!z ürünler! !se haftada 2 pors!yondan 

fazla tüket!leb!l!r. Kırmızı et haftada 2 pors!yonu, !şlenm!ş etlerde !se haftada 1 

pors!yonu geçmemel! şekl!nde bel!rt!lm!şt!r. B!tk!sel prote!n kaynağı olarak 

kurubaklag!l tüket!m! !se haftada 2 pors!yondan fazla öner!lm!şt!r. Tatlı tüket!m! de 

haftada en fazla 2 pors!yon !le sınırlandırılmıştır (Bachfa!g ve ark.,2011). 

 

2.3.1. AkdenCz TCpC BeslenmenCn İnsan Sağlığına EtkCsC 

Akden!z D!yet model!, Akden!z'! çevreleyen uygarlıkların kökenler!yle yakından 

bağlantılıdır ve bu model! karakter!ze eden gıdalar, tanımlanmadan çok önce 

mevcuttu. Ancak sağlık üzer!ndek! etk!ler!n!n araştırılması, Yed! Ülke Çalışması'nın 

gel!şt!r!lmes! ve bunun sonucunda 1993 yılında Akden!z D!yet! p!ram!d!n!n 

tanımlanmasıyla 20. yüzyıla kadar başlamamıştır (Nestle, 1995; W!llett ve ark., 1995). 

Ell!l! yıllarda Ancel Keys, Güney İtalya'nın küçük kasabalarının yoksul nüfusun, daha 

öncek! yıllarda Amer!ka B!rleş!k Devletler!'ne göç etm!ş kend! akrabaları olan New 

York'un zeng!n vatandaşlarından çok daha sağlıklı olduğunu gözlemled!. Keys bunun 

gıdaya bağlı olduğunu öne sürdü ve d!kkat!n! bu popülasyonların beslenmes!n! 

oluşturan gıdalara odaklayarak or!j!nal görüşünü doğrulamaya çalıştı Bu nedenle, 

farklı popülasyonlar arasındak! yaşam tarzları, beslenme ve kard!yovasküler 

hastalıklar arasındak! !l!şk!y! çaprazlama yoluyla belgelemek amacıyla , Akden!z 

d!yet!n!n bes!n değer!n! ve bu d!yet! ben!mseyen toplumların sağlığına olan katkısını 

b!l!msel olarak kanıtlayan ünlü "Yed! Ülke Araştırması", Amer!ka B!rleş!k Devletler!, 

F!nland!ya, Hollanda, İtalya, Japonya, Yugoslavya ve Yunan!stan'da gerçekleşt!r!lm!ş 

ve bu çalışmanın öncülüğünü Ancel Keys yapmıştır (Keys ve ark.,1980). 

Daha sonra, Akden!z D!yet! kavramı anlayışı, Fransa'dak! Lyon Kalp Çalışması ve 

d!ğer küçük ölçekl! kl!n!k araştırmalar dışında, çoğunlukla gözlemsel çalışmalar ve 

k!ş!sel !ncelemelerle sürdürüldü (Serra Majem ve ark., 2006). 21. yüzyılın başında, 

yaşam tarzı ve d!yet!n sağlık üzer!ndek! !l!şk!s!ne yönel!k çalışmalara !lg! g!derek 

artmakta ve bunun sonucunda anal!z!n ana değ!şken! olarak Akden!z D!yet!’ne 

odaklanan çok sayıda çalışma ortaya çıkmaktadır. 
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Yapılan b!r çalışmada, Akden!z D!yet!’n! temel alan b!r d!yet! ben!mseyen 

popülasyonların kanda çok düşük b!r kolesterol oranına ve dolayısıyla m!n!mum 

düzeyde koroner kalp hastalığı oranına sah!p olduğunu açıkça ortaya koyuldu. Bunun 

neden!, et!n oldukça ılımlı b!r şek!lde kullanılmasıyla beraber; zeyt!nyağı, ekmek, 

makarna, sebzeler, otlar, sarımsak, kırmızı soğan ve d!ğer b!tk!sel kökenl! gıdaların !se 

bol m!ktarda kullanılması göster!ld! (Menott! ve ark., 1996). 

Akden!z D!yet!’nde sıklıkla tüket!len sarımsakta bulunan b!r b!leş!k olan Al!s!n’!n, 

m!de kanser!n!n sebepler!nden b!r! olarak göster!len Hel!cobakter Pylor!'ye karşı !n 

v!tro ant!bakter!yel etk!ye sah!p olduğu göster!lm!şt!r (Cañ!zares ve ark., 2004). Soğan 

ve sarımsakta yüksek düzeyde flavono!dler bulunur; soğanlar özell!kle yüksek 

düzeyde kuerset!n ve kemferol gl!koz!tler! !çer!rken, sarımsak myr!ket!n gl!koz!tler 

!çer!r (Lanzott!, 2006). Hem organo-sülfür b!leş!kler! hem de kuerset!n, ant!oks!dan ve 

ant!-!nflamatuar özell!klere sah!pt!r (Jan ve ark., 2010; Santhosha ve ark., .2013). 

Ek olarak, Güney Avrupa'da yapılan başka b!r vaka kontrol çalışmalarının  

!ncelemes!nde, ülkelerde hem ç!ğ hem de p!şm!ş sebzeler!n, başta üst s!nd!r!m s!stem! 

kanserler! olmak üzere çeş!tl! kanserlere karşı koruduğu ancak ç!ğ sebze tüket!m!nde 

bu etk!n!n daha da fazla olduğu gözlemlenm!şt!r (Turat! ve ark..2015). 

Ayrıca, !nflamasyonun  artık kard!yovasküler hastalıklar (KVH), t!p 2 d!yabet, kanser, 

Alzhe!mer hastalığı ve metabol!k sendrom da dah!l olmak üzere b!rçok kron!k 

hastalığın patoloj!s!nde öneml! b!r faktör olduğu ve aynı zamanda obez!te !le de !l!şk!l! 

olduğu kabul ed!lmekted!r (Ostan ve ark..2015). B!r d!z! ep!dem!yoloj!k çalışma !se 

Akden!z D!yet! uygulamanın !nflamasyonu azalttığını gösterm!şt!r (Calder ve 

ark.,2011). Barbaresko ve arkadaşları b!r d!z! s!stemat!k çalışmada sağlıklı olduğu 

kabul ed!len d!yetler arasında Akden!z D!yet!n!n, C reakt!f prote!nde azalma ve 

ad!ponekt!nde artış göstermede en tutarlı olduğunu b!ld!rd! (Barbaresko ve ark.,2013).  

Zeyt!nyağında bulunan pol!fenoller!n ant!oks!dan özell!kler! !se LDL oks!dasyonunu 

önleyerek KVH’y! ve bazı kanserler! azaltmada rol oynadığı göster!lm!şt!r (Buckland 

ve ark., 2012). Natüral Sızma Zeyt!nyağı (EVOO)'nun, KVH’y! önleme konusunda 

sıradan zeyt!nyağından daha üstün olduğu, bunun sebeb!n!n !se sıradan zeyt!nyağının 

daha düşük pol!fenol sev!yes!ne sah!p olması göster!lm!şt!r (Buckland ve ark., 2012). 
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Tüm kuruyem!ş ve türevler!n!n h!pokolesterolem!k etk!ler! vardır ve b!rçok müdahale 

çalışması, kuruyem!şler!n hem düşük yoğunluklu l!poprote!n (LDL) kolesterolü, hem 

de LDL kolesterol/HDL kolesterol oranını düşürdüğünü gösterm!şt!r, ancak yer fıstığı 

!ç!n sınırlı ver! bulunmaktadır (Escurr!ol ve ark., 2009, Sabate&Ros., 2010). B!rçok 

merkezl! b!r müdahale çalışması olan Prevenc!ón con D!eta Med!terránea 

(PREDIMED) çalışmasının katılımcıları, Akden!z d!yet!n!n b!r parçası olarak 

kuruyem!ş tüketenler!n LDL/HDL kolesterol oranında c!dd! b!r azalma yaşadığını 

bulmuştur (Ros&Mata!x, 2006).   

Akden!z ülkeler!nde yaygın b!r kuruyem!ş olan antep fıstığı, tüm kuruyem!şler!n 

!ç!nde en yüksek b!tk!sel sterol !çer!ğ!ne sah!pt!r (100 g'de 279 mg), (Ph!ll!ps ve ark., 

2005). Akden!z ülkeler!nde tüket!len kuruyem!şler!n daha yüksek b!r oranını oluşturan 

ağaç kuruyem!şler!nden olan bademler !se yüksek E v!tam!n! !çer!ğ!ne sah!pt!r ve 

cev!zlerde alfa-l!nolen!k as!t düzeyler! yüksekt!r (López-Ur!arte ve ark., 2009). Ayrıca, 

kabuklarıyla b!rl!kte yen!ld!ğ!nde, ağaç kuruyem!şler! yüksek düzeyde fenol!k 

ant!oks!danlar sağlar (Blomhoff ve ark., 2006). 

Akden!z ülkeler!nde alkol tüket!m!, çoğunlukla yemekle b!rl!kte !ç!len kırmızı şarapla 

!l!şk!lend!r!l!rken, Akden!z dışı bazı ülkelerde b!ra ve alkollü !çk!ler daha fazla 

m!ktarda tüket!lmekted!r (S!er! ve ark., 2002). Alkolün etk!s!yle kırmızı şaraptak! 

fenol!k b!leş!kler!n spes!f!k kard!yoprotekt!f etk!ler! olduğu b!l!nse de, alkol ve fenol!k 

b!leş!kler!n şaraptak! etk!ler! arasındak! ayrım, alkolsüz şarap kullanılarak 

gerçekleşt!r!leb!l!r. Örneğ!n; b!r çalışmada, alkolden arındırılmış kırmızı şarabın, 

yüksek KVH r!sk! taşıyan deneklerde, aterosklerozla !l!şk!l! öneml! !nflamatuar 

b!yobel!rteçler olan lökos!t yapışma moleküller!n! modüle etme yeteneğ!n! koruduğu 

göster!lm!şt!r (Ch!va-Blanch ve ark., 2012).  

Özetle; yapılan b!rçok çalışma, Akden!z D!yet!’n!n kard!yovasküler hastalık ve 

metabol!k sendrom r!sk!n! azalttığını gösterm!şt!r. Özell!kle karın çevres!nde gözle 

görülür b!r !ncelme, yüksek yoğunluklu l!poprote!nde (HDL) b!r artış, tr!gl!ser!tlerde 

b!r azalma, kan basıncında b!r düşüş ve kandak! gl!koz konsantrasyonunda b!r azalma 

olduğu kanıtlanmıştır (Estruch ve ark., 2006,  F!tó ve ark., 2007). 

Ancak şunu da bel!rtmek gerek!r k!, d!ğer r!sk faktörler! de aynı anda değ!şt!r!lmezse, 

Akden!z D!yet! yukarıda sayılan faydaları tek başına sağlayamayab!l!r. Organ!zmada 

d!yabet ve obez!te g!b! metabol!k hastalıkların varlığı, stres, s!gara kullanımı, kandak! 
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homos!ste!n düzey!n!n yüksek olması, tr!gl!ser!t düzey!n!n yüksek olması da r!sk 

faktörler!d!r. Bu nedenle kalp kr!z!n! önlemek ve d!ğer sağlık faydalarından 

yararlanab!lmek !ç!n sadece Akden!z D!yet! g!b! dengel! b!r beslenme tarzının 

ben!msenmes! değ!l, aynı zamanda, Ancel Keys'!n daha önce bel!rtt!ğ! g!b! sağlıklı b!r 

yaşam tarzının da ben!msenmes! gerekl!d!r. Örneğ!n; sağlıklı yaşam tarzının b!r 

parçası olan f!z!ksel akt!v!ten!n; h!pertans!yon, !nsül!n d!renc!, h!pertr!gl!ser!dem!, 

düşük HDL ve obez!te varlığı g!b! kard!yovasküler hastalık !ç!n bazı r!sk faktörler!n!n 

azaltılmasına yardımcı olduğu göster!lm!şt!r (Jenn!ngs ve ark., 1986). 

 

2.4. BesCn ÖgelerC ve Kayıpları 

İnsanın gereks!n!m duyduğu bes!n ögeler!, prote!nler, karbonh!dratlar, yağlar, 

v!tam!nler, m!neraller ve su olmak üzere altı grupta toplanır. Su har!c!ndek! her b!r 

bes!n öges!, vücutta farklı şek!llerde kullanılan farklı moleküller! !çer!r. Bazı bes!n 

ögeler!ne az m!ktarda !ht!yaç duyulurken, bazılarına !se daha fazla !ht!yaç duyulur. 

Prote!n, karbonh!drat, yağ ve su, d!yette gereks!n!m! fazla olduğu !ç!n makro bes!n 

ögeler! olarak b!l!n!r. V!tam!nler ve m!neraller !se m!kro bes!n ögeler!d!r, çünkü bu 

ögeler!n d!yettek! gereks!n!m m!ktarı daha azdır (Ersoy, 2016). 

Bes!nlere uygulanan hatalı hazırlama ve p!ş!rme yöntemler!n!n olumsuz etk!ler! en 

bel!rg!n olarak v!tam!nlerde ortaya çıkmaktadır. Özell!kle sebzelerde, bes!n öges! 

korunumu değerlend!r!l!rken, C v!tam!n!, suda çözünmes! ve ısı !le ışığa karşı 

duyarlılığı neden!yle referans b!r v!tam!n olarak kabul ed!l!r (Koksal, 1977). 

P!ş!rme yöntemler!, kullanılan araç ve y!yecek üret!m!ne bağlı olarak değ!ş!kl!k 

göstereb!l!r. Örneğ!n; Ete an! b!r şek!lde yüksek ısı uygulaması, et!n yüzey!ndek! 

prote!n yapısının bozulmasına neden olab!l!r. Yapılan b!r çalışmada, et!n 23 derecede 

p!ş!r!lmes!nde kayıp oluşmadığını, ancak ısının 40, 60 ve 80 dereceye çıkarılmasıyla 

ettek! p!ş!rme kayıpları da %2,9 , %8,8 ve son olarak %10,3 oranında arttığı 

göster!lm!şt!r( Murphy ve Marks, 2000). 

Kızartma !ç!n zeyt!nyağı kullanıldığında !se zeyt!nyağı pol!fenoller!n!n stab!l!tes!, 

p!ş!rme sıcaklığı ve süres!nden, mevcut gıdanın türünden ve yağın b!leş!m!nden 

(ant!oks!danlar ve çoklu doymamış yağ as!d! !çer!ğ! dah!l) güçlü b!r şek!lde etk!len!r 

(Hoffman,2014;Santos ve ark.,2013).  
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B!r çalışmada, zeyt!nyağını (y!yecek olmadan) 180 dereceye kadar ısıtarak, kızartma 

!şlem!n! takl!t etmek suret!yle yapılan b!r çalışmada, h!droks!t!rosol türevler!nde 30 

dak!ka sonra %60 azalma ve 60 dak!ka sonra %90 azalma tesp!t ed!lm!ş!t!r (Daskalak! 

ve ark., 2009). 

Zeyt!nyağı !le tavada balık kızartmak, Akden!z ülkeler!nde balık hazırlamanın en 

popüler yollarından b!r!d!r ve sızma zeyt!nyağında kızartılan balığın, yağdan öneml! 

m!ktarlarda ant!oks!dan fenol!k b!leş!kler, terpen!k as!tler ve E v!tam!n! emd!ğ! 

bulunmuştur. Bu nedenle, balığın zeyt!nyağında kızartılmasının faydaları olab!l!r 

(Kalogeropoulos ve ark., 2007). Öte yandan, balıkta bulunan yağ as!tler! !le kızartma 

yağında bulunanlar arasında b!r değ!ş!m de olab!l!r. Örneğ!n, sardalya balıklarının 

zeyt!nyağında kızartıldığında, n-3 yağ as!tler!n!n m!ktarı !k! !la üç kat azalırken, n-6 

yağ as!tler!nde b!r artış görülmüştür. Sonuç olarak, balığın bes!n !çer!ğ!, balık türü, 

balığın beslenmes! ve hazırlama yöntem!nden etk!len!r ve bu faktörler Akden!z ve 

Akden!z dışı ülkeler arasında öneml! ölçüde değ!şeb!l!r (Sanchez-Mun!z ve ark., 

1992). 

P!ş!rme ve hazırlama yöntemler!, bes!n ögeler!n!n kaybı veya toks!k b!leş!kler!n 

oluşumu neden!yle zararlı etk!lere sebep olab!l!r. Kızartma ve ızgaralama g!b! yüksek 

sıcaklıklarda et p!ş!rmek, kars!nojen heteros!kl!k aromat!k am!nler oluşturduğu ancak 

sızma zeyt!nyağı, soğan, sarımsak, otlar veya kırmızı şarap !çeren mar!natlar yüksek 

ant!oks!dan kapas!teye sah!p olduğundan, heteros!kl!k aromat!k am!nler!n oluşumunu 

!nh!be ett!ğ! göster!lm!şt!r (G!b!s, 2007; Persson ve ark., 2003). Ancak gıdalara 

uygulanan bazı !şlemler gıdaların b!yoyararlanımını veya ant!oks!dan kapas!tes!n! 

arttırarak faydalı etk!lere de sah!p olab!l!r. Örneğ!n; çorba yapma sürec!nde olduğu 

g!b! otları sıcak b!r sıvıda demleme usulüyle yapılan p!ş!rme, b!tk! özütünün 

dolayısıyla da çorbanın ant!oks!dan kapas!tes!n! artırırken, ızgarada p!ş!rme 

yöntem!yle hazırlanan otlardan alınan özütler, p!şmem!ş b!tk! özütüne göre azalmış 

ant!oks!dan kapas!teye sah!p olduğu b!ld!r!lm!şt!r (Chohan ve ark., 2008). Buharlama 

ve kavurma !şlemler!n!n, p!ş!rme sonrasında alınan özütler!n ant!oks!dan kapas!tes!n! 

ve fenol!k !çer!ğ!n! artırdığı b!ld!r!lm!şt!r (Trakoont!vakorn ve ark., 2012). 
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2.5. Gıda KompozCsyonu VerClerC 

Gıda kompoz!syonu ver!ler! b!rçok sektörde öneml! b!r rol oynamaktadır ve kal!tel! 

ver!ler!n mevcud!yet! kr!t!k öneme sah!pt!r. Uluslararası Gıda Ver! S!stemler! Ağı 

(INFOODS), 1984'ten bu yana, gıda b!leş!m!ne !l!şk!n standartların, kılavuzların ve 

araçların gel!şt!r!lmes! ve güncellenmes! de dah!l olmak üzere, gıda b!leş!m! 

ver!ler!n!n kal!tes!n! ve kullanılab!l!rl!ğ!n! !y!leşt!rmeye yönel!k çalışmaktadır. 

Gıda kompoz!syonu ver!ler!; beslenme araştırmaları, ürün gel!şt!rme, beslenme 

eğ!t!m!, ülkeler arasında ve ülke !ç!nde gıda ve gıda ürünler!n!n t!caret! ve de devlet 

kurumları tarafından beslenme ve tarım pol!t!kalarının gel!şt!r!lmes! !ç!n gerekl!d!r 

(FAO/WHO, 2012).  

Gıda kompoz!syonu ver!ler!n!n kal!tes!n!n, bes!n alımı ölçümler!n!n kes!nl!ğ! üzer!nde 

öneml! ölçüde etk!l! olduğu da açıktır. Kanada Bes!n Dosyası (CNF) ver! tabanı,  

Amer!kan Ulusal Ver! Tabanı (USDA), Türk!ye Ulusal Gıda Kompoz!syonu Ver! 

Tabanı (TURKOMP) ve FAO g!b! araştırmalarda serbestçe er!ş!leb!len, tartışılab!len 

ve referans alınab!len, ç!ğ ve p!şm!ş ortak b!leşenler!n bes!n !çer!ğ!ne !l!şk!n çeş!tl! 

güven!l!r gıda b!leş!m! tabloları veya ver! tabanları bulunmaktadır. 

Karışık yemekler!n k!myasal anal!z! pahalı ve zaman alıcı b!r prosedür olduğundan, 

p!şm!ş gıdaların bes!n ve enerj! !çer!ğ! genell!kle tar!f hesaplama yöntemler!yle tahm!n 

ed!lmekted!r (Bell ve ark.,2014). Gıdanın hazırlanması ve p!ş!r!lmes! sırasında, 

malzemeler!n ağırlığı ve bes!n !çer!ğ! bazı değ!ş!kl!klere uğrayab!l!r ve bu 

değ!ş!kl!kler, ver!m faktörler! ve bes!n tutma faktörler! uygulanarak hesaplanmaktadır. 

Öner!len EuroFIR tar!f! hesaplama prosedürü, tar!f düzey!nde toplam ağırlık !ç!n 

ver!m faktörünü ve !çer!k düzey!nde her b!r b!leşen!n bes!n değerler! !ç!n tutma 

faktörler!n! uygulanmasını öner!r. Bu prosedürün standartlaştırılmış EuroFIR tutma 

faktörler!yle kullanılması tavs!ye ed!lmekted!r (Re!n!vuo ve ark., 2007). 

 

2.5.1.Tutma Faktörü (RetentCon Factor) 

P!şm!ş gıdalara !l!şk!n bes!n ver!ler! çoğu zaman eks!kt!r ancak p!şm!ş b!r gıdanın 

bes!n b!leş!m!, bes!n tutma faktörler! uygulanarak p!şmem!ş gıdadan hesaplanab!l!r.   
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Tutma Faktörü, USDA'nın ç!ğ gıdada or!j!nal olarak mevcut olan bes!n maddes!ne 

göre p!şm!ş gıdada kalan bes!n maddes!ne olan oranının ölçüsü olarak tanımlanmıştır 

(Murphy ve ark., 1975). 

USDA tutma faktörler! !lk olarak 1982'de Geç!c! Tablo (USDA 1982) olarak 

yayınlandı. Sonrak! ver! yayınlarına ek faktörler atfed!ld! ve bazı yen! anal!t!k 

çalışmalar gel!şt!r!ld!. En son güncellenm!ş USDA Bes!n Tutma Faktörler! Tablosunun 

6. Sürümü (2007), 2003 yılında yayınlanan Sürüm 5'!n yer!ne geçmekted!r. Çoğu kamu 

ve özel sektör ver! tabanı, p!şm!ş gıdalara !l!şk!n anal!t!k ver!ler mevcut olmadığında 

bes!n değerler!n! hesaplamak !ç!n bu tutma faktörler!n! kullanır. Ortaya çıkan değerler, 

ısıtma veya d!ğer gıda hazırlama adımlarından kaynaklanan kayıplardan sonra gıdada 

kalan bes!n !çer!ğ!n! açıklar (USDA Nutr!ent Retent!on Factor,2007). 

 

2.5.2. VerCm Faktörü (YCeld Factor) 

Y!yecekler!n ısıl !şlemle hazırlanması, ağırlık ve bes!n !çer!ğ!nde temel değ!ş!kl!klere 

neden olab!l!r. Değ!ş!kl!kler!n dereces! malzemeler!n türü, p!ş!rme yöntem!, ek!pman, 

sıcaklık ve süre g!b! b!rçok faktöre bağlıdır.  P!ş!rme yoluyla yemek hazırlamanın 

ağırlık kazanımı üzer!ndek! ana etk!ler! 3 gruba ayrılab!l!r; 

1) B!r ürünün su !çer!ğ!n!n arttığı hazırlık: örneğ!n; p!r!nç veya baklag!ller!n 

kaynatılması, haşlanması.  

2)B!r ürünün su !çer!ğ!n!n azaldığı hazırlık: örneğ!n, et!n kızartılması, ekmeğ!n 

fırınlanması.  

3)B!r ürünün yağ emmes! ve su !çer!ğ!n!n azaltılmasıyla !l!şk!l! hazırlık: örneğ!n, 

patates!n kızartılması.  

P!r!nç, makarna, baklag!ller g!b! kuru gıdalar yenmeye hazır durumu elde etmek !ç!n 

bel!rl! b!r m!ktar suya !ht!yaç duyar. P!ş!rme sırasında buharlaşma kaybını telaf! etmek 

!ç!n ek su gerekl!d!r. Deneysel ver!ler, bu gıdaların su em!l!m!n!n gıda m!ktarının b!r 

l!neer fonks!yonu olduğunu, ancak buharlaşma kaybının; p!ş!rme ek!pmanı, p!ş!rme 

tencereler!n!n türü ve boyutu, sıcaklık ve süre g!b! faktörlere bağlı olduğunu 

gösterm!şt!r. P!ş!rme yöntem! kullanılan durumlarda, ver!m faktörü uygulanarak 

p!ş!rmeye bağlı, y!yecekler!n ve tar!fler!n ölçülmüş ağırlıklarındak! değ!ş!kl!k 

hesaplanır (Bognar,1995,  Bergström,1994).  
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Ver!m faktörü, p!şm!ş yemeğ!n ağırlığının , toplam ç!ğ malzemeler!n ağırlığına olan 

oranı olarak tanımlanab!l!r ve şu şek!lde hesaplanır; 

Ver!m Faktörü = P!şm!ş yemeğ!n ağırlığı(g)/ Toplam ç!ğ malzemeler!n ağırlığı(g). 
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ÜÇÜNCÜ BÖLÜM 

YÖNTEM 

 

3.1. PCşmCş YemeklerCn BesCn DeğerlerCnCn Hesaplanması 

Serv!se hazır durumdak! p!şm!ş gıdanın 1 pors!yonda yen!leb!l!r kısmı başına bes!n 

!çer!ğ!, uluslararası otor!telerce bel!rlenm!ş yönergeye göre hesaplanmıştır. 

EuroFIR yönerges!ne göre p!şm!ş yemekler!n bes!n değer!n!n hesaplanması şu şek!lde 

olmaktadır; 

1) Tar!f !çer!k l!stes!n!n bel!rlenmes!; Çeş!tl! yemek k!taplarından alınan 

yemek tar!fler!ne bakılarak !çer!k l!stes! bel!rlen!r. 

2) G!ren !çer!ğ!n ağırlığı; Tar!f reçeteler!ndek! ölçüler gram vers!yonuna 

çevr!l!r. 

3) G!ren !çer!kler!n toplam ç!ğ ağırlığı hesaplanır 

4) P!şm!ş yemeğ!n ağırlığı; yemek p!ş!r!ld!kten sonra hassas tartı !le tartılır 

veya tartma !mkanı yoksa gıdanın türüne ve p!ş!rme koşullarına göre ver!m 

faktörler! uygulanır. 

5) İçer!ktek! gıda malzemeler!n!n gıda b!leş!m ver!ler!; yemekte kullanılan 

gıdaların ç!ğ bes!n değerler! Ulusal Gıda Kompoz!syonu Ver! Tabanı olan 

TURKOMP’tan veya başka b!r gıda kompoz!syonu ver! tabanlarından elde 

ed!l!r. 

6) P!şm!ş gıdadak! bes!n !çer!ğ!n!n hesaplanması; tutma faktörü 

uygulamadan öncek! yemeğ!n toplam bes!n değer! hesaplanır. 

7) Tutma Faktörler!n!n bel!rlenmes!; bes!nler!n türü ve hazırlama 

yöntem!ne göre kullanılacak tutma faktörler! bel!rl! tutma faktörü tablolarıdan 

bel!rlen!r. 

8) Tutma faktörler! uygulanarak p!şm!ş gıdadak! bes!n !çer!ğ!n!n 

hesaplanması; bel!rlenen tutma faktörler! her b!r gıdanın bes!n öges!ne 

uygulanarak, hazırlama ve p!ş!rme kayıplarının ardından kalan bes!n değerler! 

hesaplanır. 

9) N!ha! değerler!n yuvarlanması 

10) Enerj! değer!n!n hesaplanması 
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P!ş!rme ortamı yukarıdak! hesaplamaların h!çb!r!ne dah!l ed!lmem!şt!r.  Su ve yağ, 

yalnızca tar!f!n b!r parçası olmaları durumunda !çer!k maddes! olarak kabul ed!lm!şt!r. 

Örneğ!n; hamur hazırlamak !ç!n kullanılan su ya da salata sosuna eklenen yağ. Ancak 

yağ ve su alımı hesaplanmalı ve b!r !çer!k olarak tar!fe dah!l ed!lmel!d!r (Bognár, 

2002). 

B!r başka d!kkat ed!lmes! gereken nokta, kem!kl! tavuk g!b! b!leşenler !le hazırlanan 

tar!flerdek! yenmeyen parçaların hesaplanmasıdır. Hazırlanan yemeğ!n ağırlığını 

yen!leb!l!r kısma dönüştürmek !ç!n atıkların çıkarılması gerek!r. Ortak gıdalara yönel!k 

atık yüzdeler!n! gösteren kurum !ç! b!r tablo mevcut değ!lse, bu d!ğer kaynaklardan 

ödünç alınab!l!r veya deneysel olarak bel!rleneb!l!r (Bognar,2002). 

 

3.1.1.Tutma Faktörünün Uygulanması  

B!r tar!ftek! !çer!klere tutma faktörler!n!n uygulanmasıyla tahm!n! bes!n değerler! 

hesaplanab!l!r. Örneğ!n; haşlanmış ıspanak gerekt!ren b!r tar!fte haşlanmış ıspanağın 

bes!n değerler! b!l!nm!yorsa bu değerler! ç!ğ ıspanak bes!n değerler! üzer!nden 

hesaplanab!l!r. Bunun !ç!n ç!ğ ıspanaktak! bes!n değerler!n!n ne olduğunu ve haşlanmış 

yeş!ll!kler!n bes!n tutma faktörünün %85 olduğunu b!lmem!z gerek!r. 100 g haşlanmış 

ıspanak !ç!n askorb!k as!t değer!; ç!ğ ıspanağın askorb!k as!t değer!n!, ıspanağın bes!n 

tutma faktörü !le çarpılarak hesaplanab!l!r. Ayrıca,  h!çb!r tutma ver!s! bulunmayan 

d!ğer gıda b!leşenler! !ç!n, 1.0 tutma faktörünün kullanılması öner!lmekted!r 

(J.August!n ve ark., 1992). USDA Bes!n Tutma Faktörler! Tablosu, ABD ve 

uluslararası gıda b!leş!m! ver! tabanları !ç!n bes!n tutma ver!ler!n!n ana kaynağıdır. 

Tabloda yaklaşık 290 gıda !ç!n 16 v!tam!n, 8 m!neral ve alkol !ç!n tutma faktörler! 

bulunmaktadır. Bes!n tutma faktörler!, fırınlama, haşlama, yen!den ısıtma, kızartma, 

soyma ve süzme g!b! ancak bunlarla sınırlı olmamak üzere çeş!tl! p!ş!rme ve hazırlama 

yöntemler! !ç!n ver!lm!şt!r (USDA Retent!on factor, release, 2007). USDA'nın bes!n 

tutma faktörler!, USDA araştırmalarından elde ed!len ver!lere, b!l!msel yayınlarda 

b!ld!r!len ver!lere ve USDA yayınlarına dayanmaktadır (Murphy ve ark., 1975). Bes!n 

değerler! hesaplanırken öneml! olan noktalar FAO tarafından şu şek!lde bel!rt!lm!şt!r; 

hesaplama yöntem!, yemek tar!f! kaynağı, tutma faktörler!, malzeme m!ktarı ve ana 

p!ş!rme yöntem! (FAO, 2021). 
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Çalışmanın bir parçası olarak, yemeklerin içeriğinde bulunan makro ve mikro besin 

ögelerinin değerlerini belirlemek için Türkiye Ulusal Gıda Kompozisyon Veri Tabanı 

(TURKOMP) ve USDA Food Data Central kullanıldı. Ayrıca, mikro besin 

ögelerindeki pişirme kayıplarını hesaplamak için 2007 tarihli USDA Nutrient 

Retention Factors tablosu referans alındı. Tariflerde belirtilen pişirme yöntemlerine 

göre, kalan besin ögesi miktarları hesaplanırken uygun faktörler dikkate alındı. Tutma 

faktörü belirtilmeyen besinler ve besin ögeleri için 1.0 tutma faktörü kullanıldı.  

 

3.2.Yemek TarCflerC ve İçerCklerC 

Çalışma kapsamına alınan 16 farklı yemek farklı kültürlerden olmak üzere, 

8’!Akden!z ve 8’! Vegan d!yetler!nde, bu beslenme t!p! uygulanırken tüket!leb!len 

y!yeceklerden seç!lm!şt!r. Yemek tar!fler! !ç!n kaynak k!tap olarak aşağıdak! k!taplar 

kullanılmıştır; 

• The 30 Minute Vegan  Over 175 Quick, Delicious and Healthy Recipes 

for Everyday Cooking (Mark Reinfeld, Jennifer Murray, 2009) 

• The Complete Plant Based Cookbook For Beginners: 550 Plant-Based 

Healthy Diet Recipes To Cook Quick & Easy Meals (Jordan Worthen, 2020) 

• 500 Mediterrian Dishes(Valentina Sforza, 2014) 

• Sofra N!metler!, (Abdurrahman Cerrahoğlu, 2000) 

• The Complete 30 M!nute Med!terranean D!et Cookbook for Beg!nners 

( Stella Brach, 2019) 
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Çalışma kapsamında yer alan yemekler 2 kategor!ye ayrılmış olup bu yemekler 

şunlardır; 

Vegan d!yet!nde tüket!len yemekler; 

• Falafel 

• Pazılı Merc!mek Çorba 

• Chana Masala 

• Mnazaleh Yemeğ! 

• Mısır Usulü Musakka 

• S!yah Fasulyel! K!noa Salatası 

• Vegan Mücver 

• Humus 

Akden!z d!yet!nde tüket!len yemekler; 

• Babagannuş 

• Davudpaşa Köfte 

• Fas Usulü Tavuk 

• Tuzda Levrek 

• Kabak Musakka 

• Kuşkonmazlı R!sotto 

• Pestolu L!ngu!n! 

• Karnıyarık 

Çalışmada belirlenen yemeklerin tarif içerikleri ve miktarları tablolarda verilmiştir. 

Yemeklere koyulan 10 gramın altındaki ürünler, tuz ve baharatlar hesaba dahil 

edilmemiştir. Tavuk suyu , sebze suyu ve taze fesleğen verilerine ulaşılamadığı için 

hesaba dahil edilmemiştir. Çalışmada kullanılan yemeklerin tarifleri aşağıdaki gibidir; 
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Falafel 

Falafel !ç!n tar!f !çer!ğ! ve m!ktarları Tablo 3.1 de ver!lm!şt!r.  

Tablo 3.1: 6 PorsCyon Falafel CçCn Malzemeler 

Malzemeler Miktar (Gram) 
Kuru Nohut 250 
Soğan 150 
Sarımsak 10 
Un 75 
Zeytinyağı 60 
Maydonoz 15 
Nane 5 
Kimyon 5 
Fesleğen 8 
Defne Yaprağı 2 
Kabartama Tozu 5 
Karabiber 2 
Tuz 2 

 

PCşCrme YöntemC/Hazırlama 

Un ve kabartma tozu har!ç tüm malzemeler mutfak robotunda !y!ce karışana kadar 

çek!l!r. Daha sonra un ve kabartma tozu eklen!p karıştırılır sonrasında eş!t büyüklükte 

toplar hal!ne get!r!l!r ve zeyt!nyağlı b!r tavada falafeller kızartılır.  

P!şm!ş yemeğ!n bes!n değerler!n!n hesaplanması !ç!n kullanılan tutma faktörler! 

p!ş!rme yöntemler!ne göre bel!rlenm!şt!r. P!ş!rme sonucunda kalan bes!n değerler!n! 

bel!rlemek !ç!n kullanılan tutma faktörler!n!n kodları !se şunlardır; 

0506, 3465, 3015, 0305 
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Pazılı MercCmek Çorba 

Pazılı Merc!mek Çorba !ç!n tar!f !çer!ğ! ve m!ktarları Tablo 3.2 de ver!lm!şt!r. 

Tablo 3.2: 5 PorsCyon Pazılı MercCmek Çorbası CçCn Malzemeler 

Malzemeler MCktar (Gram) 
Zeyt!nyağı  30  
Beyaz Soğan 150  
Sarımsak 10 
Havuç   250  
Şalgam 250  
Sap Kerev!z 200  
Defne Yaprağı  4 
Kek!k 5  
K!myon 5  
Sebze Suyu 1200  
Merc!mek 270  
Pazı 200  

 

PCşCrme YöntemC/Hazırlama 

Sebzeler! ve baharatları zeyt!nyağında 3 dk sotelen!r. Sebze suyu ve merc!meğ! 

ekleyerek kaynamaya bırakılır. Merc!mekler yumuşayana kadar 15 dk p!ş!r!n. Pazıları 

ekley!p 5 dk daha p!ş!r!l!r. 

P!şm!ş yemeğ!n bes!n değerler!n!n hesaplanması !ç!n kullanılan tutma faktörler! 

p!ş!rme yöntemler!ne göre bel!rlenm!şt!r. P!ş!rme sonucunda kalan bes!n değerler!n! 

bel!rlemek !ç!n kullanılan tutma faktörler!n!n kodları !se şunlardır; 

3460, 3456, 3006, 0502 
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Chana Masala 

Chana Masala !ç!n tar!f !çer!ğ! ve m!ktarları Tablo 3.3 de ver!lm!şt!r. 

Tablo 3.3: 4 PorsCyon Chana Masala CçCn Malzemeler 

Malzemeler MCktar (Gram) 
Domates 250 
Arpacık Soğanı   20 
Taze Zencef!l 5 
Zeyt!nyağı  60 
Sarımsak 7 
K!şn!ş Tohumu  3 
Garam Masala  3 
Zerdeçal  3 
Tuz  2 
Karab!ber 2 
Sebze Suyu  120 
Konserve Nohut  450 
Taze L!mon Suyu  10 

 

PCşCrme YöntemC/Hazırlama 

Domates!, soğanı ve baharatları mutfak robotundan krema kıvamına gel!nceye kadar 

çek!l!r. Tencerede zeyt!nyağı ve sarımsağı ısıtın üzer!ne krema hal!ne gelen karışım 

eklen!r ve 2 dk p!ş!r!l!r, daha sonra nohutları ve su !lave ed!l!r. Nohutlar yumuşayana 

kadar 8 dk kadar p!ş!r!l!r. 

P!şm!ş yemeğ!n bes!n değerler!n!n hesaplanması !ç!n kullanılan tutma faktörler! 

p!ş!rme yöntemler!ne göre bel!rlenm!şt!r. P!ş!rme sonucunda kalan bes!n değerler!n! 

bel!rlemek !ç!n kullanılan tutma faktörler!n!n kodları !se şunlardır; 

0502, 3751, 3456, 0270 
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Mnazaleh YemeğC 

Mnazaleh Yemeğ! !ç!n tar!f !çer!ğ! ve m!ktarları Tablo 3.4 de ver!lm!şt!r. 

Tablo 3.4: 4 porsCyon Mnazaleh YemeğC CçCn Malzemeler  

Malzemeler MCktar (Gram) 
Zeyt!nyağı 60 
Soğan  150 
Patlıcan 300 
Havuç 130 
Sarımsak 10 
Domates  300 
Baharat Karışımı  5 
Sebze Suyu  450 
Konserve Nohut 400 
Tuz 3 
Karab!ber 2 
Avokado  150 

 

PCşCrme YöntemC/Hazırlama 

Zeyt!nyağı tencerede ısıtılır, soyulmuş ve doğranmış soğan, patlıcan ve havuç 4 dk 

sotelen!r. Sarımsak, domates püres! ve baharatlar, nohut ve suyu eklen!r. 20 dk p!ş!r!l!r. 

Üzer!ne taze d!l!mlenm!ş avokado !le serv!s ed!l!r. 

P!şm!ş yemeğ!n bes!n değerler!n!n hesaplanması !ç!n kullanılan tutma faktörler! 

p!ş!rme yöntemler!ne göre bel!rlenm!şt!r. P!ş!rme sonucunda kalan bes!n değerler!n! 

bel!rlemek !ç!n kullanılan tutma faktörler!n!n kodları !se şunlardır; 

0502, 3780, 3774, 3460, 3456, 3771 
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Vegan Mücver 

Vegan Mücver !ç!n tar!f !çer!ğ! ve m!ktarları Tablo 3.5 te ver!lm!şt!r. 

Tablo 3.5: 4 PorsCyon Vegan Mücver CçCn Malzemeler 

Malzemeler MCktar (Gram) 
Kabak 200 
P!r!nç Sütü 120  
Un  20  
Kabartma Tozu  5  
Taze Soğan 20  
Zeyt!nyağı  60  
Ch!a Tohumu  10 
Kuru Kek!k 2 
Kuru Fesleğen  2 
Kuru B!ber!ye  2 
Tuz 2 
Karab!ber 2 
Sarımsak 5 

 

PCşCrme YöntemC/Hazırlama 

Unu, kabartma tozunu ve baharatlar !y!ce karıştırılır. Ayrı b!r kapta, rendelenm!ş 

kabak, ch!a tohumu, süt, sarımsak ve soğanları b!r araya get!r!l!r. Kabak karışımını 

kuru un karışımına eklen!r; !y!ce karıştırılır. Sonra, zeyt!nyağını orta ateşte b!r tavada 

ısıtılır. Mücverler her !k! tarafı da altın reng! olana kadar yaklaşık 2 !la 3 dak!ka 

p!ş!r!l!r. 

P!şm!ş yemeğ!n bes!n değerler!n!n hesaplanması !ç!n kullanılan tutma faktörler! 

p!ş!rme yöntemler!ne göre bel!rlenm!şt!r. P!ş!rme sonucunda kalan bes!n değerler!n! 

bel!rlemek !ç!n kullanılan tutma faktörler!n!n kodları !se şunlardır; 

0305, 3015, 2151, 3465, 3015 
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SCyah FasülyelC KCnoa Salatası 

S!yah Fasülyel! K!noa Salatası !ç!n tar!f !çer!ğ! ve m!ktarları Tablo 3.6 da ver!lm!şt!r. 

Tablo 3.6: 4 PorsCyon SCyah FasülyelC KCnoa Salatası CçCn Malzemeler 

Malzemeler MCktar (Gram) 
Su  450 
K!noa 200  
S!yah Fasulye  450  
Domates 200  
Soğan 130  
Salatalık 100  
Sarımsak 7  
İtalyan B!ber! 100  
Taze Maydanoz 50  
Taze K!şn!ş 50  
Zeyt!nyağı 50 
L!mon 10  
Elma S!rkes! 10  
Kuru Dereotu 2  
Kuru Kek!k 2  
Den!z Tuzu 2  
Karab!ber 2  

 

PCşCrme YöntemC/Hazırlama 

K!noayı 13 dk suda kaynatılır. Soğuyan k!noa salata kases!ne alınıp d!ğer malzemeler 

d!l!mlen!p eklen!r. 

P!şm!ş yemeğ!n bes!n değerler!n!n hesaplanması !ç!n kullanılan tutma faktörler! 

p!ş!rme yöntemler!ne göre bel!rlenm!şt!r. P!ş!rme sonucunda kalan bes!n değerler!n! 

bel!rlemek !ç!n kullanılan tutma faktörünün kodu !se şudur; 

0358 
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Mısır Usulü Musakka 

Mısır Usulü Musakka !ç!n tar!f !çer!ğ! ve malzeme m!ktarları Tablo 3.7 de ver!lm!şt!r. 

Tablo 3.7: 4 PorsCyon Mısır Usulü Musakka CçCn Malzemeler 

Malzemeler MCktar (Gram) 
Patlıcan 900 
Domates 800 
B!ber 200 
Zeyt!nyağı 100 
Sarımsak 10 
S!rke 9 
K!şn!ş 2 
Karab!ber 2 
Pul B!ber 2 
Tuz 3 

 

PCşCrme YöntemC/Hazırlama 

Fırını 200 dereceye ayarlanır, patlıcanlar ç!zg!l! şek!lde soyup d!l!mlen!r , b!berler de 

d!l!mlen!p,  fırça yardımıyla zeyt!nyağı sürülüp fırında 20 dk p!ş!r!l!r. B!r sos 

tenceres!nde zeyt!nyağı ve sarımsağı ısıtılır, domatesler! eklen!p ve kaynatılır daha 

sonra fırında p!şen sebzeler! ve baharatlar eklen!r ve 15 dak!ka daha p!ş!r!l!r. 

P!şm!ş yemeğ!n bes!n değerler!n!n hesaplanması !ç!n kullanılan tutma faktörler! 

p!ş!rme yöntemler!ne göre bel!rlenm!şt!r. P!ş!rme sonucunda kalan bes!n değerler!n! 

bel!rlemek !ç!n kullanılan tutma faktörler!n!n kodları !se şunlardır; 

3771, 3751, 3001, 3456 
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Humus 

Humus !ç!n tar!f !çer!ğ! ve malzeme m!ktarları Tablo 3.8 de ver!lm!şt!r. 

Tablo 3.8: 3 PorsCyon Humus CçCn Malzemeler 

Malzemeler MCktar (Gram) 
Konserve Nohut 440  
Tah!n 30  
Zeyt!nyağı  15  
L!mon Suyu 15  
Su 10  
Sarımsak  7 
Den!z Tuz 2  
Soya Sosu 8  

 

PCşCrme YöntemC/Hazırlama 

Bütün malzemeler !y!ce karışana kadar mutfak robotundan çek!l!r, !sten!len kıvama 

göre su !lave ed!l!r. 

Nohut konserve kullanılmıştır ve d!ğer b!leşenler !şlem görmem!şt!r. Bu yüzden 

p!ş!rme faktörü kullanılmamıştır. 
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Babagannuş  

Babagannuş !ç!n tar!f !çer!ğ! ve malzeme m!ktarları Tablo 3.9 da ver!lm!şt!r. 

Tablo 3.9: 4 PorsCyon Babagannuş CçCn Malzemeler 

Malzemeler MCktar (Gram) 
Patlıcan 450  
Den!z Tuzu  2  
Zeyt!nyağı 45 
L!mon Suyu  30  
Sarımsak 10  
Tah!n 60  
Toz Karanf!l  1 
K!myon 2 
Taze Maydanoz 10  

 

PCşCrme YöntemC/Hazırlama 

Patlıcanları d!l!mlen!p, fırında kabukları s!yahlaşıncaya kadar p!ş!r!l!r. Kabukları 

soyulur ve p!şen patlıcan ve tüm malzemeler mutfak robotundan geç!r!l!r veya çatalla 

ez!l!r. 

P!şm!ş yemeğ!n bes!n değerler!n!n hesaplanması !ç!n kullanılan tutma faktörler! 

p!ş!rme yöntemler!ne göre bel!rlenm!şt!r. P!ş!rme sonucunda kalan bes!n değerler!n! 

bel!rlemek !ç!n kullanılan tutma faktörü kodu !se şu; 

3771 
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Davutpaşa Köfte 

Davutpaşa Köfte !ç!n tar!f !çer!ğ! ve malzeme m!ktarları Tablo 3.10 da ver!lm!şt!r. 

Tablo 3.10:4 PorsCyon Davudpaşa Köfte CçCn Malzemeler 

Malzemeler MCktar (Gram) 
Kıyma 450  
Zeyt!nyağı  15  
Soğan  100  
Domates  410 
Maydonoz  10 
Sarımsak 9  
Nar Ekş!s! 8 
Nane 2 
Kek!k 2 
Karab!ber 2 
Tuz  2 

 

PCşCrme YöntemC/Hazırlama 

Fırını 200 derecede ısıtılır. Kıymayı 20 küçük top şekl!nde ayırıp ve fırında 30 dk 

p!ş!r!l!r.Tavada zeyt!nyağı ısıtılıp soğanlar kavrulur. Domates!, sarımsağı ve 

baharatları ekley!p 10 dak!ka p!ş!r!ld!kten  sonra köfteler ve kalan malzemeler eklen!r. 

P!şm!ş yemeğ!n bes!n değerler!n!n hesaplanması !ç!n kullanılan tutma faktörler! 

p!ş!rme yöntemler!ne göre bel!rlenm!şt!r. P!ş!rme sonucunda kalan bes!n değerler!n! 

bel!rlemek !ç!n kullanılan tutma faktörler!n!n kodları !se şunlardır; 

0750, 3460, 3751 
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Fas Usulü Tavuk 

Fas Usulü Tavuk !ç!n tar!f !çer!ğ! ve malzeme m!ktarları Tablo 3.11 de ver!lm!şt!r. 

Tablo 3.11 : 6 PorsCyon Fas Usulü Tavuk CçCn Malzemeler  

Malzemeler MCktar (Gram) 
Tavuk Budu  1500 
Zeyt!nyağı  30  
Soğan 150  
Yeş!l Zeyt!n  180  
Kuru Üzüm 80  
Maydonoz 5  
K!şn!ş 6  
Toz B!ber 7  
K!myon  8  
Zencef!l 8  
Zerdeçal 2  
Tarçın 2  
Karab!ber 2  
Tuz 2  

 

PCşCrme YöntemC/Hazırlama 

Tavukları baharatta 1 saat beklett!kten sonra, tencerede yağı ısıtıp, tavukları tencerede 

kızarttıktan sonra soğanlar eklen!r ve p!ş!r!l!r. Ardından zeyt!nler, üzüm ve l!mon ve 

su eklen!p 30 dk p!ş!r!l!r. 

P!şm!ş yemeğ!n bes!n değerler!n!n hesaplanması !ç!n kullanılan tutma faktörler! 

p!ş!rme yöntemler!ne göre bel!rlenm!şt!r. P!ş!rme sonucunda kalan bes!n değerler!n! 

bel!rlemek !ç!n kullanılan tutma faktörler!n!n kodları !se şunlardır; 

0801, 0856, 3460, 3456 
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Tuzda Levrek 

Tuzda Levrek !ç!n tar!f !çer!ğ! ve malzeme m!ktarları Tablo 3.12 de ver!lm!şt!r. 

Tablo 3.12: 6 PorsCyon Tuzda Levrek CçCn Malzemeler  

Malzemeler MCktar (Gram) 
Levrek  1300 

Tuz  1400 

Yumurta Akı  60  

 

PCşCrme YöntemC/Hazırlama 

Fırın 200 derece ısıtılır. Balık tem!zlen!r. Balık, yumurta ve tuz karışımıyla elde ed!len 

harç !le kaplanır. Fırında 45 dk p!ş!r!l!r. P!şt!kten sonra fazla tuzundan arındırılır. 

P!şm!ş yemeğ!n bes!n değerler!n!n hesaplanması !ç!n kullanılan tutma faktörler! 

p!ş!rme yöntemler!ne göre bel!rlenm!şt!r. P!ş!rme sonucunda kalan bes!n değerler!n! 

bel!rlemek !ç!n kullanılan tutma faktörler!n!n kodları !se şunlardır; 

2302 
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Kuşkonmazlı RCsotto 

Kuşkonmazlı R!sotto !ç!n tar!f !çer!ğ! ve malzeme m!ktarları Tablo 3.13 de ver!lm!şt!r. 

Tablo 3.13: 8 PorsCyon Kuşkonmazlı RCsotto CçCn Malzemeler 

Malzemeler MCktar (Gram) 
Kuşkonmaz 900  
P!r!nç 285  
Soğan 150  
Parmesan  85 
Zeyt!nyağı  60  
Krema  45  
Tavuk Suyu  1000  

 

PCşCrme YöntemC/Hazırlama 

Kuşkonmazların uçları kes!l!r, sapları 7 dk suda yumuşayıncaya kadar kaynatılır. 

Tavuk suyuyla blendırdan geç!r!l!r. Daha sonra uç kısımları  kaynar suda 1 dk haşlanıp, 

soğutulur. B!r  tavada zeyt!nyağını ekley!n ve soğanı kavurup sonrasında p!r!nç eklen!p 

altı kısılır, tuz baharatı eklen!r, 1 kepçe kuşkonmazlı tavuksuyu eklen!r, 20 dk böyle su 

eklemeye devam ed!l!r. Parmesan, kuşkonmaz ve kremayı da ekled!kten sonra ve 

yavaşça karıştırılır ve serv!s ed!l!r. 

P!şm!ş yemeğ!n bes!n değerler!n!n hesaplanması !ç!n kullanılan tutma faktörler! 

p!ş!rme yöntemler!ne göre bel!rlenm!şt!r. P!ş!rme sonucunda kalan bes!n değerler!n! 

bel!rlemek !ç!n kullanılan tutma faktörler!n!n kodları !se şunlardır; 

3006, 0432, 3460, 3456, 0005, 2151 
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Pesto Soslu LCnguCnC 

Pesto Soslu L!ngu!n! !ç!n tar!f !çer!ğ! ve malzeme m!ktarları Tablo 3.14 de ver!lm!şt!r. 

Tablo 3.14: 4 PorsCyon Pesto Soslu LCnguCnC CçCn Malzemeler 

Malzemeler MCktar (Gram) 
Fesleğen Yaprakları  50  
Sarımsak  10  
Parmesan  20  
Çam Fıstığı  45  
Zeyt!nyağı  85  
L!ngu!n! 450  

 

PCşCrme YöntemC/Hazırlama 

Pesto sosu yapmak !ç!n fesleğen, sarımsak, fıstık, zeyt!nyağı ve peyn!r havanda 

dövülür veya mutfak robotunda çek!l!r. Tencerede tuzlu su kaynatılır, l!ngu!n! 

kaynayan suda p!ş!r!l!r, süzülür, pesto eklen!r ,!y!ce karıştırılır ve tabağa alınıp serv!s 

ed!l!r. 

P!şm!ş yemeğ!n bes!n değerler!n!n hesaplanması !ç!n kullanılan tutma faktörler! 

p!ş!rme yöntemler!ne göre bel!rlenm!şt!r. P!ş!rme sonucunda kalan bes!n değerler!n! 

bel!rlemek !ç!n kullanılan tutma faktörler!n!n kodları !se şunlardır; 

0381 
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Kabak Musakka 

Kabak Musakka !ç!n tar!f !çer!ğ! ve malzeme m!ktarları Tablo 3.15 te ver!lm!şt!r. 

Tablo 3.15: 4 PorsCyon Kabak Musakka CçCn Malzemeler 

Malzemeler MCktar (Gram) 
Kıyma 250  
Kabak  1000 
Soğan 150 
Zeyt!nyağı 45 
Domates Salçası  20  
Domates  300 
Dereotu  50  

 

PCşCrme YöntemC/Hazırlama 

B!r tencerede soğanlar pembeleş!nceye kadar kavrulur ardından üzer!ne kıyma !lave 

ed!l!r ve kıyma suyunu çekt!ğ!nde domates ve salça !lave ed!l!r. Kabaklar yarım ay 

şekl!nde doğranır ve kıymalı harca eklen!r, 1 bardak su eklenerek kabaklar 

yumuşayıncaya kadar p!ş!r!l!r. 

P!şm!ş yemeğ!n bes!n değerler!n!n hesaplanması !ç!n kullanılan tutma faktörler! 

p!ş!rme yöntemler!ne göre bel!rlenm!şt!r. P!ş!rme sonucunda kalan bes!n değerler!n! 

bel!rlemek !ç!n kullanılan tutma faktörler!n!n kodları !se şunlardır; 

0752, 3006, 3460, 3456, 3751 
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Karnıyarık 

Karnıyarık !ç!n tar!f !çer!ğ! ve malzeme m!ktarları Tablo 3.16 da ver!lm!şt!r. 

Tablo 3.16: 6 PorsCyon Karnıyarık CçCn Malzemeler 

Malzemeler MCktar (Gram) 
Kıyma 400 
Patlıcan  1600 
Zeyt!nyağı  30 
Soğan 150  
Domates  300 
Salça 20 
Ayç!çek Yağı  220  

 

PCşCrme YöntemC/Hazırlama 

Soğan ve domates doğranıp zeyt!nyağında kavurulur ve kıyma eklen!r. Sonrasında tuz 

ve baharatlar da eklen!p p!ş!r!l!r. Patlıcanlar alacalı soyulur ve haf!fçe yarık şekl!nde 

kes!k atıldıktan sonra yağda kızartılır. Hazırlanan !ç harç !le patlıcanlar doldurulur ve 

fırın teps!s!ne d!z!l!r, üzer!ne salçalı su eklen!p fırında p!ş!r!l!r. 

P!şm!ş yemeğ!n bes!n değerler!n!n hesaplanması !ç!n kullanılan tutma faktörler! 

p!ş!rme yöntemler!ne göre bel!rlenm!şt!r. P!ş!rme sonucunda kalan bes!n değerler!n! 

bel!rlemek !ç!n kullanılan tutma faktörler!n!n kodları !se şunlardır; 

3780, 3460, 3456, 3751, 0752 
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DÖRDÜNCÜ BÖLÜM 

BULGULAR 

 

4.1.YemeklerCn ÇCğ BesCn DeğerlerC 

Seç!len yemekler arasında 1 pors!yonunda en fazla kalor! 690 !le Pestolu L!ngu!n! 

Yemeğ!nde olurken en az kalor! 266  !le Humus’ta olmuştur.  

Yemekler arasında 1 pors!yonda en fazla karbonh!drat 84,93  !le Pestolu L!ngu!n!’de 

olup en az karbonh!drat 0 g !le Tuzda Levrek’te bulunmuştur. 500 kalor!de en fazla 

karbonh!drat 64 g !le S!yah fasulyel! K!noa Salatası ve Kuşkonmazlı R!sotto’da  

olurken en az karbonh!drat y!ne Levrek’te bulunmuştur.  

Yemekler arasında 1 pors!yonda en fazla yağ 50,37 g !le Karnıyarık’ta bulunurken en 

az yağ 7 g !le Pazılı Merc!mek Çorba’da bulunmaktadır. Çorbaya alternat!f olaraksa 

en düşük yağ 12 g !le Humus ve Falafel’de bulunmaktadır. 500 kalor!dek! en fazla yağ 

!se 44,39 g !le Babaganuş’ta olup en az yağ 13 g !le y!ne Pazılı Merc!mek Çorba’da 

bulunmaktadır.  

Yemekler arasında 1 pors!yonda en fazla prote!n tavuk 61,19 g !le Fas usulü Tavuk’ta 

olurken  en az prote!n 4 g !le Babagannuş ve Vegan Mücver’de bulunmuştur. 500 

kalor!l!k pors!yonda !se en fazla prote!n 76 g !le Tuzda Levrek’te olurken en az prote!n 

7,8 g !le Vegan Mücver’de olmuştur.

Pazılı Merc!mek Çorbası yemeğ!n!n malzeme bazlı p!ş!r!lmeye bağlı kayba 

uğramamış bes!n !çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k 

yemektek! m!ktarları Tablo 4.1’ de ver!lm!şt!r. Yemektek! en yüksek kalor! ve prote!n 

merc!mekten, en yüksek beta karoten !se kerev!z ve havuçtan gelmekted!r. Yemeğ!n 1 

pors!yon !ç!n bel!rlenen m!ktarında 281 kalor! bulunmaktadır. 

K!noalı S!yah Fasülye salatasının malzeme bazlı p!ş!r!lmeye bağlı kayba uğramamış 

bes!n !çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! 

m!ktarları Tablo 4.2’ de ver!lm!şt!r. Yemektek! ana malzeme s!yah fasülye olup en 

yüksek kalor! k!noadan gelmekted!r. Yemekte bulunan toplam potasyumun büyük 

kısmı k!noa ve s!yah fasülye kaynaklıdır. Yemektek! beta karoten ve l!kopen 
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yoğunluğu domates kaynaklıdır. Yemeğ!n 1 pors!yon !ç!n bel!rlenen m!ktarında 473 

kalor! bulunmaktadır.  

Falafel yemeğ!n!n malzeme bazlı p!ş!r!lmeye bağlı kayba uğramamış bes!n !çer!kler! 

toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! m!ktarları Tablo 

4.3’ de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n ana malzemes! nohut olup en yüksek kalor! de nohuttan 

gelmekted!r.  Yemektek! potasyum, magnezyum ve fosfor m!ktarının çoğunluğu nohut 

kaynaklı olup yemekte bulunan beta karoten maydonoz kaynaklıdır. Yemeğ!n 1 

pors!yon !ç!n bel!rlenen m!ktarında 284 kalor! bulunmaktadır. 

Chana Masala yemeğ!n!n malzeme bazlı p!ş!r!lmeye bağlı kayba uğramamış bes!n 

!çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! m!ktarları 

Tablo 4.4’ de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n ana malzemes! nohut olup en yüksek kalor! de 

nohuttan gelmekted!r. Yemektek! potasyum, magnezyum ve fosfor m!ktarının 

çoğunluğu nohut kaynaklı olup yemekte bulunan beta karoten ve l!kopen domates 

kaynaklıdır. Yemeğ!n 1 pors!yon !ç!n bel!rlenen m!ktarında 526 kalor! bulunmaktadır.  

Mnazaleh  yemeğ!n!n malzeme bazlı ve p!ş!r!lmeye bağlı kayba uğramamış bes!n 

!çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! m!ktarları 

Tablo 4.5’ de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n ana malzemes! patlıcan ve nohut olup en yüksek 

kalor! nohuttan  gelmekted!r. Yemeğ!n 1 pors!yon !ç!n bel!rlenen m!ktarında 566  

kalor! bulunmaktadır.  

Mısır usulü Musakka yemeğ!n!n malzeme bazlı ve p!ş!r!lmeye  bağlı kayba uğramamış 

bes!n !çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! 

m!ktarları Tablo 4.6’ da ver!lm!şt!r. Yemeğ!n ana malzemes! domates ve patlıcan olup 

en yüksek kalor! zeyt!nyağından gelmekted!r. Yemeğ!n 1 pors!yon !ç!n bel!rlenen 

m!ktarında 332  kalor! bulunmaktadır.  

Humus yemeğ!n!n malzeme bazlı p!ş!r!lmeye ve bağlı kayba uğramamış bes!n 

!çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! m!ktarları 

Tablo 4.7’de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n ana malzemes! nohut olup en yüksek kalor! nohut 

ve tah!nden   gelmekted!r. Yemeğ!n 1 pors!yon !ç!n bel!rlenen m!ktarında 266  kalor! 

bulunmaktadır.  

Babaganuş yemeğ!n!n malzeme bazlı p!ş!r!lmeye ve bağlı kayba uğramamış bes!n 

!çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! m!ktarları 

Tablo 4.8’de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n ana malzemes! patlıcan olup en yüksek kalor! tah!n 
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ve zeyt!nyağından  gelmekted!r. Yemeğ!n 1 pors!yon !ç!n bel!rlenen m!ktarında 240  

kalor! bulunmaktadır.  

Davutpaşa Köfte yemeğ!n!n malzeme bazlı p!ş!r!lmeye ve bağlı kayba uğramamış 

bes!n !çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! 

m!ktarları Tablo 4.9’da ver!lm!şt!r. Yemeğ!n ana malzemes! kıyma olup en yüksek 

kalor! kıymadan  gelmekted!r. Yemeğ!n 1 pors!yon !ç!n bel!rlenen m!ktarında 281  

kalor! bulunmaktadır.  

Fas Usülü Tavuk yemeğ!n!n malzeme bazlı p!ş!r!lmeye ve bağlı kayba uğramamış 

bes!n !çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! 

m!ktarları Tablo 4.10’ da ver!lm!şt!r. Yemeğ!n ana malzemes! tavuk olup en yüksek 

kalor! ve prote!n tavuktan gelmekted!r.   Yemeğ!n 1 pors!yon !ç!n bel!rlenen m!ktarında 

668 kalor! bulunmaktadır.  

Tuzda levrek yemeğ!n!n malzeme bazlı p!ş!r!lmeye ve bağlı kayba uğramamış bes!n 

!çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! m!ktarları 

Tablo 4.11’ de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n ana malzemes! balık olup en yüksek kalor! balıktan  

gelmekted!r. Yemeğ!n 1 pors!yon !ç!n bel!rlenen m!ktarında 277 kalor! bulunmaktadır.  

Kuşkonmazlı R!sotto yemeğ!n!n malzeme bazlı p!ş!r!lmeye ve bağlı kayba uğramamış 

bes!n !çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! 

m!ktarları Tablo 4.12’de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n ana malzemes! kuşkonmaz ve p!r!nç 

olup en yüksek kalor! p!r!nç ve zeyt!nyağından  gelmekted!r.   Yemeğ!n 1 pors!yon !ç!n 

bel!rlenen m!ktarında 296 kalor! bulunmaktadır.  

Kabak Musakka yemeğ!n!n malzeme bazlı p!ş!r!lmeye ve bağlı kayba uğramamış 

bes!n !çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! 

m!ktarları Tablo 4.13 de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n ana malzemes! kıyma ve kabak olup, en 

yüksek kalor! kıyma ve zeyt!nyağından gelmekted!r. Yemeğ!n 1 pors!yon !ç!n 

bel!rlenen m!ktarında 328 kalor! bulunmaktadır.  

Pestolu l!ngu!n! yemeğ!n!n malzeme bazlı p!ş!r!lmeye ve bağlı kayba uğramamış bes!n 

!çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! m!ktarları 

Tablo 4.14’ de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n ana malzemes! l!ngu!n! olup, en yüksek kalor! 

l!ngu!n! ve zeyt!n yağından gelmekted!r. Yemeğ!n 1 pors!yon !ç!n bel!rlenen 

m!ktarında 690 kalor! bulunmaktadır.  
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Karınıyarık yemeğ!n!n malzeme bazlı p!ş!r!lmeye ve bağlı kayba uğramamış bes!n 

!çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! m!ktarları 

Tablo 4.15’ de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n ana malzemes! patlıcan ve kıyma olup, en yüksek 

kalor! kıyma ve ayç!çek yağından gelmekted!r.  Yemeğ!n 1 pors!yon !ç!n bel!rlenen 

m!ktarında 593 kalor! bulunmaktadır.  

Vegan mücver yemeğ!n!n malzeme bazlı p!ş!r!lmeye ve bağlı kayba uğramamış bes!n 

!çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! m!ktarları 

Tablo 4.16’ da ver!lm!şt!r. Yemeğ!n ana malzemes! kabak ve soğan olup en yüksek 

kalor! un ve zeyt!nyağından gelmekted!r. Yemeğ!n 1 pors!yon !ç!n bel!rlenen 

m!ktarında 263 kalor! bulunmaktadır.  
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Tablo 4.1: Pazılı Merc2mek Çorbası Ç2ğ Bes2n İçer2kler2  
Zeyt2nyağı Soğan Sarımsak Havuç Şalgam Kerev2z  Merc2mek Pazı Toplam 1 Pors2yon 500 Kcal 

M2ktar(g) 30  150  10  250  250  200  250  200 
   

Enerj2(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 
Prote2n(g) 0 1,74 0,28 2,23 2,00 1,80 64,53 4,98 77,55 15,00 27,60 
Yağ(g) 30,00 0,27 0 0,50 0,50 0,40 3,93 0,98 36,58 7,00 13,02 
Kals2yum(mg) 0 46 1 85 122 260 65 286 866 173 308 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 0 0,32 0 0,38 0 0,44 9,00 0,84 10,97 2,00 3,90 
C V2tam2n2(mg) 0 9,7 2,8 13,0 63,2 39,8 0 71,4 200,0 40,0 71,1 
T2am2n(mg) 0 0 0 0 0 0 2,000 0,188 2,188 0 0,777 
R2boflav2n(mg) 0 0 0 0 0 0 0,430 0,400 0,820 0 0,290 
N2as2n(mg) 0 0,600 0,130 2,255 1,755 1,401 6,701 1,921 14,755 2,000 5,250 
B6 V2tam2n2(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 
B12 V2tam2n2(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
A V2tam2n(RE) 0 6 1 1560 5 238 0 1332 3142 628 1118 
Beta Karoten(µg) 0 67 22 18732 67 2844 0 15974 37707 7541 13419 
L2kopen(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
E V2tam2n2 (IU) 4,50 0 0 0 0 0 1,93 0 6,43 1,00 2,29 
K-1 V2t(µg) 0 0 12,2 9,0 3,7 0 0 672,1 696,9 139,0 248,1 
K-2 V2t(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 0 0 0 0 0 0 100,00 1,60 101,60 20,00 36,16 
D V2tam2n(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
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Tablo 4.2: Kinoa ve Siyah Fasülye Salatası Çiğ Besin Değerleri 
Malzeme Kinoa Siyah Fasülye Domates Soğan Salatalık Zeytinyağı 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 0,28 244,46 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 
Yağ(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 
Çinko(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 
B6 Vitamini(mg) 0 0 0 0,141 0 0 0,011 0,152 0,044 0,046 
Folat(mg) 0 0 26 0 7 0 17 50 12 13 
B12 Vitamini(µg) 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(µg) 0 0 1224 58 107 0 926 2315 578 610 
Likopen(µg) 0 0 11362 0 0 0 0 11362 2840 2997 
Lutein(µg) 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(µg) 0 0 6,6 0 11,7 0 37,6 55,9 13,9 14,7 
K-2 Vit(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 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 Yemeğ2 Ç2ğ Bes2n İçer2kler2 
 Nohut Soğan Sarımsak Un Zeyt2nyağı Maydonoz Toplam 1 Pors2yon 500 Kcal 
M2ktar(g) 250  150  10  75  60  10     
Enerj2(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 
Prote2n(g) 46,40 1,74 0,28 8,00 0 0,34 56,76 9,46 16,62 
Yağ(g) 13,33 0,27 0 1,08 60,00 0,06 74,73 12,46 21,88 
Kals2yum(mg) 247 46 1 51 0 14 360 60 105 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 7,90 0,32 0 4,45 0 0 12,66 2,11 3,71 
C V2tam2n2(mg) 0 9,7 2,0 0 0 18,0 29,7 4,9 8,7 
T2am2n(mg) 1,433 0 0 0,155 0 0 1,588 0,266 0,466 
R2boflav2n(mg) 0,400 0 0 0 0 0 0,400 0,077 0,122 
N2as2n(mg) 7,850 0,600 0 1,200 0 0 9,650 1,610 2,820 
B6 V2tam2n2(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 
B12 V2tam2n2(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
A V2tam2n2(RE) 0 6 1 0 0 77 84 14 24 
Beta Karoten(µg) 0 67 22 0 0 926 1015 169 297 
L2kopen(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Lute2n(µg) 0 25 0 0 0 0 25 4 7 
E V2tam2n2 (IU) 10,88 0 0 0 9,00 0 19,88 3,31 5,82 
K-1 V2t(µg) 0 0 12,2 0 0 37,6 49,8 8,3 14,5 
K-2 V2t(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 77,7 0 0 0 0 0 77,8 12,9 22,7 
D V2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
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Tablo 4.4: Chana Masala İç2n Ç2ğ Bes2n Değerler2 
  Nohut Domates Zeyt2nyağı Sarımsak Soğan L2monsuyu Toplam 1 Pors2yon 500 Kcal 
M2ktar(g) 450  250  60  7 20  15     
Enerj2(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 
Prote2n(g) 83,52 2,23 0 0,20 0,23 0 86,18 21,54 20,46 
Yağ(g) 23,99 0 60,00 0 0,04 0,02 84,04 21,01 19,95 
Kals2yum(mg) 445 25 0 0 6 0 477 119 113 
Dem2r(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) 85 10 0 0 1 0 96 24 23 
Ç2nko(mg) 14.22 0,40 0 0 0,04 0 14,66 3,67 3,48 
C v2tam2n2(mg) 0 49,5 0 1,9 1,3 6,3 59,1 14,7 14,0 
T2am2n(mg) 2,570 0 0 0 0 0 2,577 0,640 0,610 
R2boflav2n(mg) 0,720 0 0 0 0 0 0,720 0,180 0,170 
N2as2n(mg) 14,131 1,500 0 0,090 0,080 0 15,800 3,950 3,750 
B6 V2tam2n2(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 
B12 V2tam2n2(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
A V2tam2n2(RE) 0 127 0 1 0 0 129 32 30 
Beta Karoten(µg) 0 1530 0 15 9 0 1554 388 369 
L2kopen(µg) 0 14202 0 0 0 0 14202 3550 3371 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
E V2tam2n2 (IU) 19,58 0 9.00 0 0 0 28,58 7,14 6,7 
K-1 V2t(µg) 0 8,2 0 8,5 0 0 16,8 4,2 3,9 
K-2 V2t(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 139,9 0 0 0 0 0 139,9 34,9 33,2 
D V2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
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Tablo 4.5: Mnazaleh Yemeği İçin Çiğ BesinDeğerleri         
  Zeytinyağı Soğan  Patlıcan Havuç Domates Nohut Avokado  Sarımsak 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 
Yağ(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 
Çinko(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 8,5 2,0 97,2 24,3 
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 
B6 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 
B12 Vitamini(µg) 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(µg) 0 67 156 9740 1836 0 61 15 11876 2969 
Likopen(µg) 0 0 0 0 17043 0 0 0 17043 4260 
Lutein(µg) 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(µg) 0 0 18,3 4,6 9,9 0 0 8,5 41,4 10,3 
K-2 Vit(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 0 0 0 0 0 124,4 0 0 124,4 31,1 
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
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Tablo 4.6: Mısır Usulü Musakka İç2n Ç2ğ Bes2n Değerler2 
  Patlıcan Zeyt2nyağı Domates Yeş2l B2ber Sarımsak Toplam 1 Pors2yon 500 Kcal 
M2ktar(g) 900  100  800  200  10     
Enerj2(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 
Prote2n(g) 11,43 0 7,12 1,64 0,28 20,47 5,00 7,71 
Yağ(g) 2,07 100,00 0 0,32 0,00 102,39 25,00 38,55 
Kals2yum(mg) 90 0 80 20 1 191 47 71 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 2,25 0 1,28 0,44 0 3,97 0 1,49 
C v2tam2n2(mg) 32,4 0 158,4 160,0 2,8 353,6 88,0 133,1 
T2am2n(mg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
R2boflav2n(mg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
N2as2n(mg) 5,400 0 4,800 1,400 0,130 11,730 2,000 4,420 
B6 V2tam2n2(mg) 0,540 0 0 0,600 0,020 1,160 0 0,440 
Folat(mg) 0 0 104 38 5 147 36 55 
B12 V2tam2n2(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
A v2tam2n2(RE) 36 0 408 16 1 461 115 173 
Beta Karoten(µg) 468 0 4896 194 22 5580 1395 2100 
L2kopen(µg) 0 0 45448 0 0 45448 11362 17111 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
E v2tam2n2 (IU) 0 15,00 0 0 0 15,00 3,00 5,65 
K-1 V2t(µg) 54,9 0 26,4 12,6 12,2 106,1 26,0 39,9 
K--2 V2t(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
D v2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 
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Tablo 4.7: Humus İç2n Ç2ğ Bes2n Değerler2 
 Nohut Tah2n Zeyt2nyağı L2mon Suyu Sarımsak Toplam 1 Pors2yon  500 Kcal 
M2ktar(g) 440  30  15  15  7     
Enerj2(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 
Prote2n(g) 23,36 6,19 0 0 0,20 29,75 9,92 18,59 
Yağ(g) 4,31 18,12 15,00 0,02 0 37,45 12,48 23,41 
Kals2yum(mg) 272 37 0 0 0 311 103 194 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 5,94 2,72 0 0 0 8,66 2,89 5,42 
C v2tam2n2(mg) 0 0 0 6,3 1,9 8,3 2,7 5,2 
T2am2n(mg) 0,440 0,090 0 0 0 0,530 0,180 0,330 
R2boflav2n(mg) 0,310 0,030 0 0 0 0,340 0,110 0,210 
N2as2n(mg) 0,970 0 0 0 0,090 1,060 0,350 0,660 
B6 V2tam2n2(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 
B12 V2tam2n2(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
A v2tam2n2(RE) 0 0 0 0 1 1 0 1 
Beta Karoten(µg) 0 0 0 0 15 15 5 9 
L2kopen(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
E v2tam2n2 (IU) 0 0,17 2,25 0 0 2,42 0,81 1,51 
K-1 V2t(µg) 0 0 0 0 8,5 8,5 2,8 5,3 
K-2 V2t(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 0 5,6 0 0 0 5,6 1,8 3,5 
D v2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 
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Tablo 4.8: Babaganuş İç2n Ç2ğ Bes2n Değerler2 
 Patlıcan Zeyt2nyağı Tah2n L2monsuyu Maydonoz Toplam 1 Pors2yon 500 Kcal 
M2ktar(g) 450  45  65  45   10     
Enerj2(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 
Prote2n(g) 5,72 0 13,40 0 0,34 19,46 4,86 10,11 
Yağ(g) 1,04 45,00 39,26 0,05 0,06 85,41 21,35 44,39 
Kals2yum(mg) 45 0 81 0 14 141 35 73 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 1,13 0 5,90 0 0,05 7,08 1,77 3,68 
C v2tam2n2(mg) 1,2 0 0 19,1 18,9 54,8 13,5 28,1 
T2am2n(mg) 0 0 0,200 0 0,010 0,210 0,050 0,110 
R2boflav2n(mg) 0 0 0,070 0 0,020 0,080 0,020 0,040 
N2as2n(mg) 2,700 0 0 0 0,150 2,850 0,710 1,480 
B6 V2tam2n2(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 
B12 V2tam2n2(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
A V2tam2n2(RE) 18 0 0 0 77 95 23 49 
Beta Karoten(µg) 234 0 0 0 926 1160 290 602 
L2kopen(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
E V2tam2n2 (IU) 0 6,75 0 0 0 7,12 1,78 3,70 
K-1 V2t(µg) 27,4 0 0 0 37,6 65,0 16,2 33,8 
K-2 V2t(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 0 0 12,3 0 0 12,3 3,0 6,4 
D v2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 
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Tablo 4.9: Davudpaşa Köfte İç2n Ç2ğ Bes2n Değerler2 
  Kıyma(Yağsz) Zeyt2nyağı Soğan Domates  Maydonoz Toplam 1 Pors2yon 500 Kcal 
M2ktar(g) 450  15  100  410   10     
Enerj2(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 
Prote2n(g) 63,59 0 1,16 3,65 0,34 68,73 17,18 30,55 
Yağ(g) 54,18 15,00 0,18 0 0,06 69,42 17,35 30,85 
Kals2yum(mg) 144 0 31 41 14 230 57 102 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 11,03 0 0,21 0,66 0,05 11,94 2,99 5,31 
C v2tam2n2(mg) 0 0 6,5 81,2 18,9 106,5 26,6 47,3 
T2am2n(mg) 0 0 0 0 0,010 0,010 0 0,005 
R2boflav2n(mg) 0 0 0 0 0,020 0,020 0 0,010 
N2as2n(mg) 8,100 0 0,400 2,460 0,150 11,110 2,780 4,940 
B6 V2tam2n2(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 
B12 V2tam2n2(µg) 4,50 0 0 0 0 4,50 1,13 2,00 
A V2tam2n2(RE) 0 0 4 209 77 290 72 129 
Beta Karoten(µg) 0 0 45 2509 926 3480 870 1546 
L2kopen(µg) 0 0 0 23292 0 23292 5823 10352 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
E V2tam2n2 (IU) 1,80 2,25 0 0 0 4,05 1,01 1,80 
K-1 V2t(µg) 0 0 0 13,5 37,6 51,1 12,7 22,7 
K-2 V2t(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 45,0 0 0 0 0 45,0 11,2 20,0 
D v2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 

  

45 

 

 



46 
 

Tablo 4.10: Fas Usulü Tavuk İç2n Ç2ğ Bes2n Değerler2 
  Tavuk Budu Zeyt2nyağı Soğan Yeş2l Zeyt2n Kuru Üzüm Toplam 1 Pors2yon 500 Kcal 
M2ktar(g) 1500  30  150  180  80     
Enerj2(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 
Prote2n(g) 360,00 0,00 1,74 3,49 1,94 367,17 61,19 45,77 
Yağ(g) 192,00 30,00 0,27 24,30 0,16 246,73 41,12 30,76 
Kals2yum(mg) 165 0 46 529 48 789 131 98 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 24,90 0 0,32 0,58 0,20 25,99 4,33 3,24 
C V2tam2n2(mg) 0 0 9,7 0 0 9,7 1,6 1,2 
T2am2n(mg) 1,500 0 0 0 0 1,500 0,250 0,190 
R2boflav2n(mg) 1,500 0 0 0 0 1,500 0,250 0,190 
N2as2n(mg) 127,500 0 0,600 0 0 128,100 21,350 15,970 
B6 V2tam2n2(mg) 4,500 0 0,170 0 0 4,670 0,780 0,580 
Folat(mg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
B12 V2tam2n2 (µg) 6,00 0 0 0 0 6,00 1,00 0,75 
A V2tam2n2(RE) 465 0 6 0 0 471 78 58 
Beta Karoten(µg) 0 0 67 0 0 67 11 8 
L2kopen(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
E V2tam2n2 (IU) 0 4,50 0 7,81 0 12,31 2,05 1,53 
K-1 V2t(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
K-2 V2t(µg) 300,0 0 0 0 0 300,0 50,0 37,4 
Selenyum(µg) 334,5 0 0 0 1,3 335,8 55,9 41,8 
D V2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 
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Tablo 4.11: Tuzda Levrek İç2n Ç2ğ Bes2n Değerler2 
 Levrek 1 Pors2yon 500 Kcal  
M2ktar(g) 1300   
Enerj2(kcal) 1664 277 500 
Cho(g) 0 0 0 
Prote2n(g) 253,24 42,21 76,09 
Yağ(g) 72,15 12,03 21,68 
Kals2yum(mg) 481 80 144 
Dem2r(mg) 4 0 1 
Magnezyum(mg) 364 60 109 
Fosfor(mg) 2808 468 843 
Potasyum(mg) 4771 795 1433 
Sodyum(mg) 936 156 281 
Ç2nko(mg) 7,02 1,17 2,11 
C V2tam2n2(mg) 0 0 0 
T2am2n(mg) 2,600 0,430 0,780 
R2boflav2n(mg) 1,430 0,240 0,430 
N2as2n(mg) 81,900 13,650 24,610 
B6 V2tam2n2(mg) 5,200 0,870 1,560 
Folat(mg) 0 0 0 
B12 V2tam2n2(µg) 48,62 8,10 14,61 
A V2tam2n2(RE) 1027 171 308 
Beta Karoten(µg) 0 0 0 
L2kopen(µg) 0 0 0 
Lute2n(µg) 0 0 0 
E V2tam2n2 (IU) 0 0 0 
K-1 V2t(µg) 0 0 0 
K-2 V2t(µg) 0 0 0 
Selenyum(µg) 178,1 29,6 53,5 
D V2tam2n2(IU) 1989,0 331,5 597,6 
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Tablo 4.12: Kuşkonmazlı R2sotto İç2n Ç2ğ Bes2n Değerler2 
  Kuşkonmaz P2r2nç Soğan Parmesan Zeyt2nyağı Krema Toplam 1 Pors2yon 500 Kcal 
M2ktar(g) 900  285  150  85  60  45     
Enerj2(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 
Prote2n(g) 10,71 19,49 1,74 25,16 0 1,38 58,49 7,31 12,35 
Yağ(g) 66,87 1,25 0,27 13,18 60,00 8,10 149,67 18,71 31,60 
Kals2yum(mg) 252 14 46 751 0 48 1112 139 234 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 5,31 1,85 0,32 3,68 0 0,18 11,34 1,42 2,39 
C v2tam2n2(mg) 272,7 0 9,7 0 0 0 282,4 35,3 59,6 
T2am2n(mg) 1,170 0,290 0 0 0 0,020 1,470 0,180 0,310 
R2boflav2n(mg) 1,980 0 0 0,260 0 0 2,240 0,280 0,470 
N2as2n(mg) 9,360 5,130 0,600 0,070 0 0,050 15,200 1,900 3,210 
B6 v2t(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(µg) 0 0 0 1,15 0 0,03 1,17 0,15 0,25 
A v2tam2n2(RE) 207 0 6 193 0 68 475 59 100 
Beta Karoten(µg) 2448 0 67 0 0 0 2515 314 531 
L2kopen(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
E v2tam2n2 (IU) 0 0 0 0,43 9,00 0 9,43 1,18 1,99 
K-1 V2t(µg) 566,1 0 0 1,4 0 0,5 568,0 71,0 119,9 
K-2 V2t(µg) 0 0 0 6,0 0 2,3 8,3 1,0 1,7 
Selenyum(µg) 0 4,2 0 29,7 0 0 34,0 4,2 7,1 
D v2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0  0 
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Tablo 4.13: Kabak Musakka İç2n Ç2ğ Bes2n Değerler2 
 Kıyma Kabak Zeyt2nyağı Soğan Salça Domates Dereotu Toplam 1 Pors2yon 
M2ktar(g) 250  1000  45  150  20  300  50    
Enerj2(kcal) 482 180 405 145 19 57 23 1312 328 
Cho(g) 10,90 24,80 0 24,96 3,33 8,58 2,64 75,20 18,80 
Prote2n(g) 35,33 6,80 0 6,84 0,91 2,67 1,48 54,02 13,51 
Yağ(g) 30,10 2,40 45,00 0,78 0,10 0 0,49 78,87 19,72 
Kals2yum(mg) 80 200 0 46 5 30 115 477 119 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 6,13 3,10 0 0,32 0 0,48 0,30 10,32 2,58 
C v2tam2n2(mg) 0 149,0 0 9,7 3,3 59,4 50,5 271,9 67,9 
T2am2n(mg) 0 0 0 0 0 0 0,050 0,050 0,010 
R2boflav2n(mg) 0 0 0 0 0 0 0,150 0,150 0,040 
N2as2n(mg) 4,500 5,000 0 0,600 0 1,800 1,000 12,900 3,230 
B6 V2tam2n2(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 
B12 V2tam2n2(µg) 2,500 0 0 0 0 0 0 2,500 0,630 
A V2tam2n2(RE) 0 100 0 6 26 153 340 625 156 
Beta Karoten(µg) 0 1250 0 67 313 1836 4078 7545 1886 
L2kopen(µg) 0 0 0 0 9688 17043 0 26731 6682 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
E V2tam2n2 (IU) 1,00 0 6,75 0 0 0 0 7,75 1,94 
K-1 V2t(µg) 0 223,0 0 0 0 9,90 203,5 436,4 109,1 
K-2 V2t(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 25,0 0 0 0 0 0 0 25,0 6,2 
D V2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
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Tablo 4.14 : Pestolu L2ngu2n2 İç2n Ç2ğ Bes2n Değerler2 
  Kuşkonmaz P2r2nç Soğan Parmesan Zeyt2nyağı Krema Toplam 1 Pors2yon 500 Kcal 
M2ktar(g) 900  285  150  85 60 45     
Enerj2(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 
Prote2n(g) 10,71 19,49 1,74 25,16 0 1,38 58,49 7,31 12,35 
Yağ(g) 66,87 1,25 0,27 13,18 60,00 8,10 149,67 18,71 31,60 
Kals2yum(mg) 252 14 46 751 0 48 1112 139 234 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 5,31 1,85 0,32 3,68 0 0,18 11,34 1,42 2,39 
C v2tam2n2(mg) 272,7 0 9,7 0 0 0 282,4 35,3 59,6 
T2am2n(mg) 1,170 0,290 0 0 0 0,020 1,470 0,180 0,310 
R2boflav2n(mg) 1,980 0 0 0,260 0 0 2,240 0,280 0,470 
N2as2n(mg) 9,360 5,130 0,600 0,070 0 0,050 15,200 1,900 3,210 
B6 V2tam2n2(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 V2tam2n2(µg) 0 0 0 1,150 0 0,030 1,180 0,150 0,250 
A V2tam2n2(RE) 207 0 6 193 0 68 475 59 100 
Beta Karoten(µg) 2448 0 67 0 0 0 2515 314 531 
L2kopen(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
E v2tam2n2 (IU) 0 0 0 0,43 9,00 0 9,43 1,18 1,99 
K-1 V2t(µg) 566,1 0 0 1,4 0 0,5 568,0 71,0 119,9 
K-2 V2t(µg) 0 0 0 6,0 0 2,3 8,3 1,0 1,7 
Selenyum(µg) 0 4,2 0 29,7 0 0 34,0 4,2 7,1 
D V2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
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Tablo 4.15: Karnıyarık İç2n Ç2ğ Bes2n Değerler2  
  Patlıcan Zeyt2nyağı Soğan Domates Ayç2çek Yağı Salça Kıyma Toplam 1 Pors2yon 500 Kcal 
M2ktar(g) 1600 30  150  300  220  20  400     
Enerj2(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 
Prote2n(g) 20,32 0 1,74 2,67 0 0,91 56,52 82,16 13,69 11,55 
Yağ(g) 3,68 30,00 0,27 0 220,00 0,10 48,16 302,21 50,37 42,47 
Kals2yum(mg) 160 0 46 30 0 5 128 369 61 52 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 4,00 0 0,32 0,48 0 0 9,80 14,60 2,43 2,05 
C v2tam2n2(mg) 57,6 0 9,7 59,4 0 3,3 0 130,0 21,6 18,2 
T2am2n(mg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
R2boflav2n(mg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
N2as2n(mg) 9,600 0 0,600 1,800 0 0 7,200 19,200 3,200 2,700 
B6 v2t(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(µg) 0 0 0 0 0 0 4,00 4,00 0,67 0.56 
A V2tam2n2(RE) 64 0 6 153 0 26 0 249 41 35 
Beta Karoten(µg) 832 0 67 1836 0 313 0 3049 508 428 
L2kopen(µg) 0 0 0 17043 0 9688 0 26731 4455 3756 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
E V2tam2n2 (IU) 0 4,50 0 0 156,79 0 1,60 162,89 27,15 22,89 
K-1 V2t(µg) 97,6 0 0 9,9 0 0 0 107,5 17,9 15,1 
K-2 V2t(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 0 0 0 0 0 0 40,0 40,0 6,6 5,6 
D V2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
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Tablo 4.16: Vegan Mücver İç2n Ç2ğ Bes2n Değerler2 
 Un Kabak Badem Sütü Sarımsak Taze Soğan Zeyt2nyağı Toplam 1 Pors2yon 500 Kcal 
M2ktar(g) 120  200  120  10  100  60     
Enerj2(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 
Prote2n(g) 12,79 1,36 0,72 0,28 1,30 0 16,46 4,11 7,80 
Yağ(g) 1,73 0,48 1,87 0 0,19 60,00 64,27 16,07 30,46 
Kals2yum(mg) 82 40 189 1 79 0 392 98 186 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 7,12 0,62 0 0 0,25 0 7,99 2,00 3,78 
C v2tam2n2(mg) 0 29,8 0 2,8 21,0 0 53,6 13,4 25,4 
T2am2n(mg) 0,240 0 0 0 0 0 0,240 0,060 0,110 
R2boflav2n(mg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
N2as2n(mg) 1,920 1,000 0 0,130 0,800 0 3,850 0,960 1,820 
B6 V2tam2n2(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 
B12 V2tam2n2(µg) 0 0 0,54 0 0 0 0,54 0,14 0,26 
A V2tam2n2(RE) 0 20 73 1 142 0 237 59 112 
Beta Karoten(µg) 0 250 0 22 1709 0 198 495 938 
L2kopen(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
E V2tam2n2 (IU) 0 0 0 0 0 9,00 9,00 2,25 4,27 
K-1 V2t(µg) 0 44,6 0 12,2 92,0 0 148,8 37,2 70,5 
K-2 V2t(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
D V2tam2n2(IU) 0 0 1,2 0 0 0 1,2 0,3 0,5 

52 
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4.2. PCşCrClme Sonrası Kalan BesCn ÖğesC ve BesCn Kaybı MCktarları  

Vegan yemekler kategor!s!nde yüzde olarak bakıldığında C v!tam!n! ve A v!tam!n! 

har!ç d!ğer tüm bes!n ögeler!nde en çok kayıp yaşayan yemek Chana Masala olmuştur. 

En çok C v!tam!n! kaybı Mısır usulü Musakka’da ve Pazılı Merc!mek Çorba’da 

görülmüştür. En çok A v!tam!n! ve beta karoten kaybı Mnazaleh yemeğ!nde 

gerçekleşm!şt!r.  

Akden!z yemekler! kategor!s!nde yüzde olarak bakıldığında en çok kals!yum, 

magnezyum, fosfor ve C v!tam!n! kaybına uğrayan yemek Fas usulü Tavuk olmuştur. 

B12 kaybının en çok görüldüğü yemek !se Kuşkonmazlı R!sotto olmuştur.  

Sodyum, potasyum ve dem!r açısından en çok bes!n kaybına uğrayan yemek Pestolu 

L!ngu!n! !ken en yüksek oranda Ç!nko kaybına uğrayan yemek Kabak Musakka 

olmuştur. En çok A v!tam!n! kaybı Fas usulü Tavuk’ta olmuştur. En fazla B6 v!tam!n! 

kaybı !se Davutpaşa Köfte’de görülmüştür. Akden!z D!yet!’nde tüket!len yemeklerde 

en fazla p!ş!rme kaybına uğrayan bes!n öges! B12 v!tam!n! olurken, Vegan D!yet’te 

tüket!len yemeklerde en fazla p!ş!rme kaybına uğrayan bes!n öges! Folat olmuştur. 

En az kayba uğrayan bes!n öges! !se Akden!z D!yet!’nde kals!yum olurken, Vegan 

D!yet’te !se B12 ve L!kopen olmuştur. 

E vitamini, K vitaminleri, Selenyum ve D vitamini için tutma faktörü 1 alınmış 

olduğundan, bu besin ögeleri miktarları herhangi bir değişikliğe uğramamıştır ve 

anlamlı bir sonuç elde edilememiştir.  
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4.2.1.Pazılı MercCmek Çorba 

Pazılı Merc!mek Çorbası yemeğ!n!n malzeme bazlı ve p!ş!r!lmeye bağlı kayba uğramış 

bes!n !çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! 

m!ktarları Tablo 4.32’ de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n p!ş!r!lmeye bağlı toplam bes!n kaybı 

m!ktarı, pors!yon başı bes!n kaybı m!ktarı, 500 kalor! !ç!n bes!n kaybı m!ktarı ve 

toplam bes!n kaybı oranı Tablo 4.17’ de ver!lm!şt!r. Yemektek! en çok bes!n kaybı 

%36,11 !le C v!tam!n!, %31,13 !le  folat, %28,38 !le t!am!n de olmuştur.  

Tablo 4.17: Pazılı MercCmek Çorbası İçCn PCşmCş ve ÇCğ BesCn DeğerlerC Farkı 

 Ç2ğ  P2şm2ş Farkı 1 pors. 
500 
Kalor2de 

Bes2n 
kaybı  
(%) 

Enerj2(Kcal) 1405 1405 0 0 0 0 
Cho(g) 155,15 155,15 0 0 0 0 
Prote2n(g) 77,55 77,55 0 0 0 0 
Yağ(g) 36,58 36,58 0 0 0 0 
Kals2yum(mg) 866 859 7 2 2 0 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 10,97 10,07 0,90 0 0 8,20 
C V2tam2n2(mg) 200,0 127,8 72,2 15,0 25,7 36,1 
T2am2n(mg) 2,180 1,560 0,620 0 0,220 28,38 
R2boflav2n(mg) 0,820 0,720 0,100 0 0,040 12.76 
N2as2n(mg) 14,750 12,450 2,300 0 0,820 15.61 
B6 V2tam2n2(mg) 2,820 2,360 0,460 0 0,160 16.18 
Folat(mg) 1353 932 421 84 149 31.13 
B12 V2tam2n2(µg) 0 0 0 0 0 0.00 
A V2tam2n2(RE) 3142 2694 448 90 159 14.26 
Beta Karoten(µg) 37707 32327 5379 1076 1914 14.27 
L2kopen(µg) 0 0 0 0 0 0 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 
E V2tam2n2 (IU) 6,43 6,43 0 0 0 0 
K-1 V2t(µg) 696,9 696,9 0 0 0 0 
K-2 V2t(µg) 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 101,6 101,6 0 0 0 0 
D V2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 
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4.2.2.KCnoalı SCyah Fasülye Salatası 

K!noalı  S!yah Fasülye  Salatası’nın malzeme bazlı ve p!ş!r!lmeye bağlı kayba uğramış 

bes!n !çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! 

m!ktarları Tablo 4.33’de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n p!ş!r!lmeye bağlı toplam bes!n kaybı 

m!ktarı,  pors!yon başı bes!n kaybı m!ktarı, 500 kalor! !ç!n bes!n kaybı m!ktarı ve 

toplam bes!n kaybı oranı Tablo 4.18’de ver!lm!şt!r. Yemekte yüksek m!ktarda l!kopen, 

beta karaton ve A v!tam!n! olmasına rağmen kayba uğramamış ve yemektek! en çok 

kayba uğrayan bes!n elementler! %14,21 !le magnezyum  %11,94 !le ç!nko olmuştur.  

Tablo 4.18: KCnoalı SCyah Fasülye Salatası İçCn  PCşmCş ve ÇCğ BesCn DeğerlerC 
Farkı 

   Ç2ğ P2şm2ş Fark 1 pors. 
500 
Kalor2de  

Bes2n 
Kaybı 
(%) 

Enerj2(kcal) 1895 1895 0 0 0 0 
Cho(g) 244,46 244,46 0 0 0 0 
Prote2n(g) 58,22 58,22 0 0 0 0 
Yağ(g) 77,37 77,37 0 0 0 0 
Kals2yum(mg) 355 326 29 7 7 8 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 4,18 3,68 0,50 0,12 0,13 11,94 
C v2tam2n2(mg) 77,9 77,9 0 0 0 0 
T2am2n(mg) 0,010 0,010 0 0 0 0 
R2boflav2n(mg) 0,020 0,020 0 0 0 0 
N2as2n(mg) 1,970 1,970 0 0 0 0 
B6 V2tam2n2(mg) 0,150 0,150 0 0 0 0 
Folat(mg) 50 50 0 0 0 0 
B12 V2tam2n2(µg) 0 0 0 0 0 0 
A v2tam2n2(RE) 193 193 0 0 0 0 
Beta karoten(µg) 2315 2315 0 0 0 0 
L2kopen(µg) 11362 11362 0 0 0 0 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 
E v2tam2n2 (IU) 9,00 9,00 0 0 0 0 
K-1 v2t(µg) 55,9 55,9 0 0 0 0 
K-2 v2t(µg) 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 0 0 0 0 0 0 
D v2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 
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4.2.3.Falafel 

Falafel yemeğ!n!n malzeme bazlı ve p!ş!r!lmeye bağlı kayba uğramış bes!n !çer!kler! 

toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! m!ktarları Tablo 

4.34’ de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n p!ş!r!lmeye bağlı toplam bes!n kaybı m!ktarı, pors!yon 

başı bes!n kaybı m!ktarı, 500 kalor! !ç!n bes!n kaybı m!ktarı ve toplam bes!n kaybı 

oranı Tablo 4.19’da ver!lm!şt!r.  Yemektek! en yüksek bes!n kaybı %35,87 !le folat, 

%33,36 !le t!am!n %25,32 !le B6 v!tam!n!, %23,19 !le n!as!n ve  %21,20 !le 

r!boflav!nde bulunmuştur. 

Tablo 4.19: Falafel İçCn PCşmCş ve ÇCğ BesCn DeğerlerC Farkı 

   Ç2ğ  P2şm2ş Farkı 1 pors. 
500 
Kalor2de  

Bes2n kaybı 
(%) 

Enerj2(kcal) 1708 1708 0 0 0 0 
Cho(g) 170,64 170,64 0 0 0 0 
Prote2n(g) 56,76 56,76 0 0 0 0 
Yağ(g) 74,73 74,73 0 0 0 0 
Kals2yum(mg) 360 336 24 4 22 6 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 12,66 11,92 0,74 0,12 1,52 6 
C v2tam2n2(mg) 29,7 26,1 3,6 0,6 0,5 12 
T2am2n(mg) 1,580 1,050 0,530 0,090 0,190 33 
R2boflav2n(mg) 0,400 0,320 0,080 0,010 0,020 21 
N2as2n(mg) 9,650 7,410 2,240 0,370 0,940 2 
B6 v2tam2n2(mg) 1,490 1,110 0,380 0,060 0,110 25 
Folat(mg) 164 105 58 9 21 35 
B12 v2tam2n2(µg) 0 0 0 0 0 0 
A v2tam2n2(RE) 84 76 8 1 2 9 
Beta karoten(µg) 1015 914 101 16 25 10 
L2kopen(µg) 0 0 0 0 0 0 
Lute2n(µg) 25 23 2 0 0 10 
E v2tam2n2 (IU) 19,88 19,88 0 0 0 0 
K-1 v2t(µg) 49,8 49,8 0 0 0 0 
K-2 v2t(µg) 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 77,8 77,8 0 0 0 0 
D v2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 
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4.2.4.Chana Masala 

Chana Masala yemeğ!n!n malzeme bazlı ve p!ş!r!lmeye bağlı kayba uğramış bes!n 

!çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! m!ktarları 

Tablo 4.35’de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n p!ş!r!lmeye bağlı toplam bes!n kaybı m!ktarı,  

pors!yon başı bes!n kaybı m!ktarı, 500 kalor! !ç!n bes!n kaybı m!ktarı ve toplam bes!n 

kaybı oranı Tablo 4.20’de ver!lm!şt!r. Yemektek! en yüksek bes!n kaybı %35,12 !le 

folat, %30 !le t!am!n, %24,70 !le b6 v!tam!n!, %22,88 !le n!as!n ve %20 !le  

r!boflav!nde  olmuştur.  

Tablo 4.20: Chana Masala İçCn  PCşmCş Ve ÇCğ BesCn DeğerlerC Farkı 

   Ç2ğ P2şm2ş Farkı 1 pors. 
500 
Kalor2de  

Bes2n 
kaybı 
(%) 

Enerj2(kcal) 2107 2107 0 0 0 0 
Cho(g) 196,58 196,58 0 0 0 0 
Prote2n(g) 86,18 86,18 0 0 0 0 
Yağ(g) 84,04 84,04 0 0 0 0 
Kals2yum(mg) 477 432 44 11 10 9 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 14,66 13,24 1,42 0,36 0,34 10 
C v2tam2n2(mg) 59,1 55,5 3,6 0,9 0,8 6 
T2am2n(mg) 2,570 1,800 0,770 0,190 0,180 30 
R2boflav2n(mg) 0,720 0,580 0,140 0,040 0,030 20 
N2as2n(mg) 15,800 12,180 3,620 0,900 0,860 23 
B6 v2t(mg) 2,420 1,820 0,600 0,50 0,140 25 
Folat(mg) 243 160 83 20 19 34 
B12 v2t(µg) 0 0 0 0 0 0 
A v2tam2n2(RE) 129 123 6 1 1 5 
Beta karoten(µg) 1554 1475 79 19 18 5 
L2kopen(µg) 14202 13492 710 177 168 5 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 
E v2tam2n2 (IU) 28,58 28,58 0 0 0 0 
K-1 v2t(µg) 16,8 16,8 0 0 0 0 
K-2 v2t(µg) 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 139,9 139,9 0 0 0 0 
D v2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 
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4.2.5.Mnazaleh YemeğC  

Mnazaleh yemeğ!n!n malzeme bazlı ve p!ş!r!lmeye bağlı kayba uğramış bes!n 

!çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! m!ktarları 

Tablo 4.36’de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n p!ş!r!lmeye bağlı toplam bes!n kaybı m!ktarı, 

pors!yon başı bes!n kaybı m!ktarı, 500 kalor! !ç!n bes!n kaybı m!ktarı ve toplam bes!n 

kaybı oranı Tablo 4.21’de ver!lm!şt!r.   Yemektek! en yüksek bes!n kaybı   %30 !le 

t!am!n, %20,52 !le beta karoten ve %20,52 !le A v!tam!n!nde olmuştur.  

Tablo 4.21: Mnazaleh YemeğCnCn İçCn PCşmCş ve ÇCğ BesCn DeğerlerC Farkı 

  Ç2ğ  P2şm2ş Farkı 1 pors. 
500 
Kalor2de 

Bes2n 
kaybı 
(%) 

Enerj2(kcal) 2264 2264 0 0 0 0 
Cho(g) 208,70 208,70 0 0 0 0 
Prote2n(g) 84,43 84,43 0 0 0 0 
Yağ(g) 94,02 94,02 0 0 0 0 
Kals2yum(mg) 557 516 41 10 9 7 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 14,74 13,44 1,30 0,33 0,29 8 
C v2tam2n2(mg) 97,1 82,6 14,5 3,6 3,2 15 
T2am2n(mg) 2,280 1,600 0,680 0,170 0,150 30 
R2boflav2n(mg) 0,740 0,610 0,130 0,030 0,030 17 
N2as2n(mg) 19,120 15,370 3,750 0,940 0,830 19 
B6 v2tam2n2(mg) 2,690 2,110 0,580 0,150 0,130 21 
Folat(mg) 226 148 78 19 17 34 
B12 v2tam2n2(µg) 0 0 0 0 0 0 
A v2tam2n2(RE) 988 785 202 50 44 20 
Beta karoten(µg) 11876 9439 2437 609 538 20 
L2kopen(µg) 17043 16190 852 213 188 5 
Lute2n(µg) 2 2 0 0 0 0 
E v2tam2n2 (IU) 26,40 26,40 0 0 0 0 
K-1 v2t(µg) 41,4 41,4 0 0 0 0 
K-2 v2t(µg) 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 124,4 124,4 0 0 0 0 
D v2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 
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4.2.6.Mısır Usulü Musakka  

Mısır Usulü Musakka yemeğ!n!n malzeme bazlı ve p!ş!r!lmeye bağlı kayba uğramış 

bes!n !çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! 

m!ktarları Tablo 4.37’de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n p!ş!r!lmeye bağlı toplam bes!n kaybı 

m!ktarı, pors!yon başı bes!n kaybı m!ktarı, 500 kalor! !ç!n bes!n kaybı m!ktarı ve 

toplam bes!n kaybı oranı Tablo 4.22’de ver!lm!şt!r. Yemektek! en yüksek bes!n kaybı  

%28,37 !le folatta olmuştur, Yemekte yüksek m!ktarda beta karaten ve l!kopen 

olmasına karşın değer kaybı %5 ! geçmem!şt!r.  

Tablo 4.22:  Mısır Usulü Musakka İçCn PCşmCş ve ÇCğ BesCn DeğerlerC Farkı 

  Ç2ğ P2şm2ş Farkı 1 pors. 500 Kalor2 

Bes2n 
kaybı 
(%) 

Enerj2(kcal) 1328 1328 0 0 0 0 
Cho(g) 58,53 58,53 0 0 0 0 
Prote2n(g) 20,47 20,47 0 0 0 0 
Yağ(g) 102,39 102,39 0 0 0 0 
Kals2yum(mg) 191 191 0 0 0 0 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 3,97 3,97 0 0 0 0 
C v2tam2n2(mg) 353,6 292,0 61,6 15,0 23,1 17 
T2am2n(mg) 0 0 0 0 0 0 
R2boflav2n(mg) 0 0 0 0 0 0 
N2as2n(mg) 11,730 11,020 0,710 0 0,270 6 
B6 v2tam2n2(mg) 1,160 1,080 0,080 0 0,030 6 
Folat(mg) 147 105 41 10 15 28 
B12 v2tam2n2(µg) 0 0 0 0 0 0 
A v2tam2n2(RE) 461 438 23 6 8 5 
Beta karoten(µg) 5580 5299 280 71 105 5 
L2kopen(µg) 45448 43175 2272 569 855 5 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 
E v2tam2n2 (IU) 15,00 15,00 0 0 0 0 
K-1 v2t(µg) 106,1 106,1 0 0 0 0 
K-2 v2t(µg) 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 0 0 0 0 0 0 
D v2tam2n2(IU) 0.00 0 0 0 0 0 
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4.2.7.Babaganuş 

Babaganuş yemeğ!n!n malzeme bazlı ve p!ş!r!lmeye bağlı kayba uğramış bes!n 

!çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! 

m!ktarlarıTablo 4.38’ de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n p!ş!r!lmeye bağlı toplam bes!n kaybı 

m!ktarı,  pors!yon başı bes!n kaybı m!ktarı, 500 kalor! !ç!n bes!n kaybı m!ktarı ve 

toplam bes!n kaybı oranı Tablo 4.23’ de ver!lm!şt!r. Yemekte %5 !n üzer!nde bes!n 

kaybı olmamıştır. Bes!n kaybına uğrayan maddeler yalnızca C v!tam!n!, n!as!n ve B6 

v!tam!n! olmuştur.  

Tablo 4.23: Babaganuş İçCn PCşmCş ve ÇCğ BesCn DeğerlerC Farkı 

   Ç2ğ  P2şm2ş Farkı 1 pors. 500 Kalor2de 

Bes2n 
kaybı  
(%) 

Enerj2(kcal) 962 962 0 0 0 0 
Cho(g) 18,45 18,45 0 0 0 0 
Prote2n(g) 19,46 19,46 0 0 0 0 
Yağ(g) 85,41 85,41 0 0 0 0 
Kals2yum(mg) 141 141 0 0 0 0 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 7,08 7,08 0 0 0 0 
C v2tam2n2(mg) 54,1 51,7 2,4 0,6 1,2 4 
T2am2n(mg) 0,210 0,210 0 0 0 0 
R2boflav2n(mg) 0,080 0,080 0 0 0 0 
N2as2n(mg) 2,850 2,720 0,140 0,030 0,070 4 
B6 v2tam2n2(mg) 0,280 0,270 0,010 0 0,010 4 
Folat(mg) 17 17 0 0 0 0 
B12 v2tam2n2(µg) 0 0 0 0 0 0 
A v2tam2n2(RE) 95 94 1 0 0 0 
Beta karoten(µg) 1160 1148 12 2 6 1 
L2kopen(µg) 0 0 0 0 0 0 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 
E v2tam2n2 (IU) 7,12 7,12 0 0 0 0 
K-1 v2t(µg) 65,0 65,0 0 0 0 0 
K-2 v2t(µg) 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 12,3 12,2 0 0 0 0 
D v2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 
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4.2.8.Davutpaşa Köfte 

Davutpaşa yemeğ!n!n malzeme bazlı ve p!ş!r!lmeye bağlı kayba uğramış bes!n 

!çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! m!ktarları 

Tablo 4.39’de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n p!ş!r!lmeye bağlı toplam bes!n kaybı m!ktarı,  

pors!yon başı bes!n kaybı m!ktarı, 500 kalor! !ç!n bes!n kaybı m!ktarı ve toplam bes!n 

kaybı oranı Tablo 4.24’de ver!lm!şt!r. Yemektek! en yüksek bes!n kaybı %46,29 !le B6 

v!tam!n!nde olurken  en düşük bes!n kaybı A v!tam!n! ve beta karotende olmuştur.  

Tablo 4.24:  Davutpaşa Köfte İçCn PCşmCş ve ÇCğ BesCn DeğerlerC Farkı 

   Ç2ğ P2şm2ş Farkı 1 pors. 
500  
Kalor2de 

Bes2n 
kaybı 
(%) 

Enerj2(kcal) 1125 1125 0 0 0 0 
Cho(g) 39,51 39,51 0 0 0 0 
Prote2n(g) 68,73 68,73 0 0 0 0 
Yağ(g) 69,42 69,42 0 0 0 0 
Kals2yum(mg) 230 230 0 0 0 0 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 11,94 11,94 0 0 0 0 
C v2tam2n2(mg) 106,5 100,8 5,6 1,4 2,5 5 
T2am2n(mg) 0,010 0,010 0 0 0 0 
R2boflav2n(mg) 0,020 0,020 0 0 0 0 
N2as2n(mg) 11,110 10,160 0,950 0,240 0,420 8 
B6 v2tam2n2(mg) 1,470 0,790 0,680 0,170 0,300 46 
Folat(mg) 70 54 16 4 7 22 
B12 v2tam2n2(µg) 4,500 3,380 1,130 0,280 0,500 25 
A v2tam2n2(RE) 290 279 11 2 4 3 
Beta karoten(µg) 3480 3348 132 33 58 3 
L2kopen(µg) 23292 22127 1165 291 517 5 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 
E v2tam2n2 (IU) 4,05 4,05 0 0 0 0 
K-1 v2t(µg) 51,1 51,1 0 0 0 0 
K-2 v2t(µg) 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 45,0 45,0 0 0 0 0 
D v2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 
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4.2.9.Fas Usulü Tavuk 

Fas Usülü tavuk  yemeğ!n!n malzeme bazlı ve p!ş!r!lmeye bağlı kayba uğramış bes!n 

!çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! m!ktarları 

Tablo 4.40’ da ver!lm!şt!r. Yemeğ!n p!ş!r!lmeye bağlı toplam bes!n kaybı m!ktarı,  

pors!yon başı bes!n kaybı m!ktarı, 500 kalor! !ç!n bes!n kaybı m!ktarı ve toplam bes!n 

kaybı oranı Tablo 4.25’de ver!lm!şt!r. Yemekte Yüksek m!ktarda m!neral kaybı 

olmuştur.  % 20,60 !le magnezyum, %19,12 !le fosfor, %15,68 !le potasyum kaybı 

bulunmuştur. Bu değerlere ek en yüksek bes!n kaybı % 43,75 !le C v!tam!n!nde ve  

%30 !le B12 v!tam!n!nde bulunmuştur.  

Tablo 4.25: Fas Usulü Tavuk İçCn PCşmCş ve ÇCğ BesCn DeğerlerC Farkı 

  Ç2ğ P2şm2ş Farkı 1 pors. 
500  
Kalor2de 

Bes2n 
kaybı 
(%) 

Enerj2(kcal) 4011 4011 0 0 0 0 
Cho(g) 71,59 71,59 0 0 0 0 
Prote2n(g) 367,17 367,17 0 0 0 0 
Yağ(g) 246,73 246,73 0 0 0 0 
Kals2yum(mg) 789 781 8 1 1 1 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 25,99 25,99 0 0 0 0 
C v2tam2n2(mg) 9,7 5,4 4,2 0,7 0,5 43 
T2am2n(mg) 1,500 1,050 0,450 0,080 0,060 30 
R2boflav2n(mg) 1,500 1,350 0,150 0,030 0,020 10 
N2as2n(mg) 128,100 102,540 25,560 4,260 3,190 20 
B6 v2tam2n2(mg) 4,670 3,750 0,920 0,150 0,110 19 
Folat(mg) 0 0 0 0 0 0 
B12 v2tam2n2(µg) 6,000 3,900 2,100 0,350 0,260 35 
A v2tam2n2(RE) 471 353 117 19 14 25 
Beta karoten(µg) 67 51 15 2 2 23 
L2kopen(µg) 0 0 0 0 0 0 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 
E v2tam2n2 (IU) 12,31 12,31 0 0 0 0 
K-1 v2t(µg) 0 0 0 0 0 0 
K-2 v2t(µg) 300,0 300,0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 335,8 335,8 0 0 0 0 
D v2tam2n2(IU) 0 0 0. 0 0 0 
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4.2.10.Tuzda Levrek 

Tuzda levrek yemeğ!n!n malzeme bazlı ve p!ş!r!lmeye bağlı kayba uğramış bes!n 

!çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! m!ktarları 

Tablo 4.41’da ver!lm!şt!r. Yemeğ!n p!ş!r!lmeye bağlı toplam bes!n kaybı m!ktarı,  

pors!yon başı bes!n kaybı m!ktarı, 500 kalor! !ç!n bes!n kaybı m!ktarı ve toplam bes!n 

kaybı oranı Tablo 4.26’da ver!lm!şt!r.  Yemekte h!ç m!neral kaybı olmazken sadece 

%10 !le A v!tam!n!nde kayıp yaşanmıştır.  

Tablo 4.26: Tuzda Levrek İç2n P2şm2ş ve Ç2ğ Bes2n Değerler2 Farkı 

   Ç#ğ P#şm#ş Farkı 1 pors 500 Kalor#de 

Bes#n 
Kayb 
(%) 

Enerj2(kcal) 1664 1664 0 0 0 0 
Cho(g) 0 0 0 0 0 0 
Prote2n(g) 253,24 253,24 0 0 0 0 
Yağ(g) 72,15 72,15 0 0 0 0 
Kals2yum(mg) 481 481 0 0 0 0 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 7,02 7,02 0 0 0 0 
C v2tam2n2(mg) 0 0 0 0 0 0 
T2am2n(mg) 2,600 2,470 0,130 0,020 0,040 5 
R2boflav2n(mg) 1,430 1,430 0 0 0 0 
N2as2n(mg) 81,900 81,900 0 0 0 0 
B6 v2tam2n2(mg) 5,200 4,940 0,260 0,040 0,080 5 
Folat(mg) 0 0 0 0 0 0 
B12 v2tam2n2(µg) 48,620 46,190 2,430 0,410 0,730 5 
A v2tam2n2(RE) 1027 924 102 17 30 10 
Beta karoten(µg) 0 0 0 0 0 0 
L2kopen(µg) 0 0 0 0 0 0 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 
E v2tam2n2 (IU) 0 0 0 0 0 0 
K-1 v2t(µg) 0 0 0 0 0 0 
K-2 v2t(µg) 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 178,1 178,1 0 0 0 0 
D v2tam2n2(IU) 1989,0 1989,0 0 0 0 0 
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4.2.11.Kuşkonmazlı RCsotto 

Kuşkonmazlı R!sotto yemeğ!n!n malzeme bazlı ve p!ş!r!lmeye bağlı kayba uğramış 

bes!n !çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! 

m!ktarları Tablo 4.42.’de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n p!ş!r!lmeye bağlı toplam bes!n kaybı 

m!ktarı,  pors!yon başı bes!n kaybı m!ktarı, 500 kalor! !ç!n bes!n kaybı m!ktarı ve 

toplam bes!n kaybı oranı Tablo 4.27.’de ver!lm!şt!r. Yemekte en fazla bes!n kaybı % 

44,33 !le B12 v!tam!n!nde de ve %30,47 !le C v!tam!n!nde olmuştur.  

Tablo 4.27:  Kuşkonmaz RCsotto İçCn PCşmCş ve ÇCğ BesCn DeğerlerC Farkı 

  Ç2ğ P2şm2ş Farkı 1 pors 500 Kalor2de 

Bes2n 
kaybı 
(%) 

Enerj2(kcal) 2368 2368 0 0 0 0 
Cho(g) 307,39 307,39 0 0 0 0 
Prote2n(g) 58,49 58,49 0 0 0 0 
Yağ(g) 149,67 149,67 0 0 0 0 
Kals2yum(mg) 1112 1112 0 0 0 0 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 11,34 11,34 0 0 0 0 
C v2tam2n2(mg) 282,4 196,3 86,0 10,7 18,1 30 
T2am2n(mg) 1,470 1,300 0,180 0,020 0,040 12 
T2boflav2n(mg) 2,240 2,140 0,100 0,010 0,020 4 
N2as2n(mg) 15,200 14,680 0,530 0,070 0,110 3 
B6 v2tam2n2(mg) 1,310 1,220 0,090 0,010 0,020 6 
Folat(mg) 725 544 181 22 38 25 
B12 v2tam2n2(µg) 1,170 0,650 0,520 0,070 0,110 44 
A v2tam2n2(RE) 475 463 11 1 2 2 
Beta karoten(µg) 2515 2377 138 17 29 5 
L2kopen(µg) 0 0 0 0 0 0 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 
E v2tam2n2 (IU) 9,43 9,43 0 0 0 0 
K-1 v2t(µg) 568,0 568,0 0 0 0 0 
K-2 v2t(µg) 8,3 8,3 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 34,0 34,0 0 0 0 0 
D v2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 
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4.2.12.Kabak Musakka 

Kabak Musakka yemeğ!n!n malzeme bazlı ve p!ş!r!lmeye bağlı kayba uğramış bes!n 

!çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! m!ktarları 

Tablo 4.43.’de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n p!ş!r!lmeye bağlı toplam bes!n kaybı m!ktarı,  

pors!yon başı bes!n kaybı m!ktarı, 500 kalor! !ç!n bes!n kaybı m!ktarı ve toplam bes!n 

kaybı oranı Tablo 4.28.’de ver!lm!şt!r. Yemektek! en fazla bes!n kaybı %24,84 !le B6 

v!tam!n!nde %25,20 !le B12 v!tam!n!nde olmuştur.  

Tablo 4.28:  Kabak Musakka İçCn PCşmCş ve ÇCğ BesCn DeğerlerC Farkı 

 Ç2ğ P2şm2ş Farkı 1 pors 
500  
Kalor2de 

Bes2n  
kaybı 
(%) 

Enerj2(kcal) 1312 1312 0 0 0 0 
Cho(g) 75,20 75,20 0 0 0 0 
Prote2n(g) 54,02 54,02 0 0 0 0 
Yağ(g) 78,87 78,87 0 0 0 0 
Kals2yum(mg) 477 476 0 0 0 0 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 10,32 10,02 0,30 0,08 0,11 3 
C v2tam2n2(mg) 271,9 219,3 52,6 13,1 20,0 19 
T2am2n(mg) 0,050 0,050 0 0 0 0 
R2boflav2n(mg) 0,150 0,150 0 0 0 0 
N2as2n(mg) 12,900 12,050 0,850 0,210 0,320 6 
B6 v2t(mg) 1,720 1,290 0,430 0,110 0,160 25 
Folat(mg) 101 89 12 3,050 4 12 
B12 v2tam2n2(µg) 2,500 1,870 0,630 0,160 0,240 25 
A v2tam2n2(RE) 625 609 15 3 5 2 
Beta karoten(µg) 7545 7359 185 46 70 2 
L2kopen(µg) 26731 25394 1336 334 50 5 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 
E v2tam2n2 (IU) 7,75 7,75 0 0 0 0 
K-1 v2t(µg) 436,4 436,4 0 0 0 0 
K-2 v2t(µg) 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 25,0 25,0 0 0 0 0 
D v2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 
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4.2.13.Pestolu LCnguCnC 

Pestolu L!ngu!n! yemeğ!n!n malzeme bazlı ve p!ş!r!lmeye bağlı kayba uğramış bes!n 

!çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! m!ktarları 

Tablo 4.13.’de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n p!ş!r!lmeye bağlı toplam bes!n kaybı m!ktarı,  

pors!yon başı bes!n kaybı m!ktarı, 500 kalor! !ç!n bes!n kaybı m!ktarı ve toplam bes!n 

kaybı oranı Tablo 4.44.’ de ver!lm!şt!r. Yemekte v!tam!n kaybı düşük olurken, %51,55 

!le potasyum, %24,96 !le dem!r, %29,28 !le sodyumda yüksek m!neral kaybı olmuştur.    

Tablo 4.29:  Pestolu LCnguCnC İçCn PCşmCş ve ÇCğ BesCn DeğerlerC Farkı 

  Ç2ğ P2şm2ş Farkı 1 pors. 
500  
Kalor2de 

Bes2n 
kaybı 
(%) 

Enerj2(kcal) 2762 2762 0 0 0 0 
Cho(g) 339,73 339,73 0 0 0 0 
Prote2n(g) 49,50 49,50 0 0 0 0 
Yağ(g) 126,42 126,42 0 0 0 0 
Kals2yum(mg) 185 185 0 0 0 0 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 72,87 72,87 0 0 0 0 
C v2tam2n2(mg) 2,8 2,8 0 0 0 0 
T2am2n(mg) 0,270 0,270 0 0 0 0 
R2boflav2n(mg) 0,920 0,720 0,190 0,050 0,030 20,91 
N2as2n(mg) 3,410 3,370 0,040 0,010 0,010 1,200 
B6 v2t(mg) 18,120 14,510 3,610 0,900 0,650 19,92 
Folat(mg) 6 6 0 0 0 0 
B12(µg) 0,270 0,270 0 0 0 0 
A v2tam2n2(RE) 47 47 0 0 0 0 
Beta karoten(µg) 22 22 0 0 0 0 
L2kopen(µg) 0 0 0 0 0 0 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 
E v2tam2n2 (IU) 19,17 19,17 0 0 0 0 
K-1 v2t(µg) 12,5 12,5 0 0 0 0 
K-2 v2t(µg) 1,4 1,4 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 7,0 7,0 0 0 0 0 
D v2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 
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4.2.14.Karnıyarık 

Karınıyarık yemeğ!n!n malzeme bazlı ve p!ş!r!lmeye bağlı kayba uğramış bes!n 

!çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! m!ktarları 

Tablo 4.45.’de ver!lm!şt!r. Yemeğ!n p!ş!r!lmeye bağlı toplam bes!n kaybı m!ktarı,  

pors!yon başı bes!n kaybı m!ktarı, 500 kalor! !ç!n bes!n kaybı m!ktarı ve toplam bes!n 

kaybı oranı Tablo 4.30.’ da ver!lm!şt!r. Yemekte m!neral kaybı olmazken  %30 !le B6 

ve folat, %25 !le B12 v!tam!n!nde kayıp yaşanmıştır.  

Tablo 4.30: Karnıyarık İç2n P2şm2ş ve Ç2ğ Bes2n Değerler2 Farkı 

   Ç2ğ P2şm2ş Farkı 1 pors. 
500 
Kalor2de 

Bes2n 
kaybı 
(%) 

Enerj2(kcal) 3558 3558 0 0 0 0 
Cho(g) 89,97 89,97 0 0 0 0 
Prote2n(g) 82,16 82,16 0 0 0 0 
Yağ(g) 302,21 302,21 0 0 0 0 
Kals2yum(mg) 369 369 0 0 0 0 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 14,60 14,60 0 0 0 0 
C v2tam2n2(mg) 130,0 114,0 16,0 2,6 2,2 12 
T2am2n(mg) 0 0 0 0 0 0 
R2boflav2n(mg) 0 0 0 0 0 0 
N2as2n(mg) 19,200 17,370 1,830 0,300 0,260 10 
B6 v2tam2n2(mg) 2,330 1,610 0,710 0,120 0,100 30 
Folat(mg) 39 27 11 2 1 30 
B12 v2tam2n2(µg) 4,000 3,000 1,000 0,170 0,140 25 
A v2tam2n2(RE) 249 229 19 3 3 8 
Beta karoten(µg) 3049 2801 248 41 34 8 
L2kopen(µg) 26731 25394 1336 222 187 5 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 
E v2tam2n2 (IU) 162,89 162,10 0,79 0,13 0,11 0 
K-1 v2t(µg) 107,5 107,5 0 0 0 0 
K-2 v2t(µg) 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 40,0 40,0 0 0 0 0 
D v2tam2n2(IU) 0 0 0 0 0 0 
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4.2.15.Vegan Mücver 

Kabak mücver yemeğ!n!n malzeme bazlı ve p!ş!r!lmeye bağlı kayba uğramış bes!n 

!çer!kler! toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! m!ktarları 

Tablo 4.46. ‘ da ver!lm!şt!r. Yemeğ!n p!ş!r!lmeye bağlı toplam bes!n kaybı m!ktarı,  

pors!yon başı bes!n kaybı m!ktarı, 500 kalor! !ç!n bes!n kaybı m!ktarı ve toplam bes!n 

kaybı oranı Tablo 4.31.’de ver!lm!şt!r. Yemekte en çok bes!n kaybı %25 !le t!am!nde 

ve % 23,14 !le folatta olmuştur.  

Tablo 4.31:  Vegan Mücver İçCn  PCşmCş ve ÇCğ BesCn DeğerlerC Farkı 

   Ç2ğ P2şm2ş Farkı 1 pors. 
500  
Kalor2de 

Bes2n 
kaybı  
(%) 

Enerj2(kcal) 1055 1055 0 0 0 0 
Cho(g) 97,85 97,85 0 0 0 0 
Prote2n(g) 16,46 16,46 0 0 0 0 
Yağ(g) 64,27 64,27 0 0 0 0 
Kals2yum(mg) 392 392 0 0 0 0 
Dem2r(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 
Ç2nko(mg) 7,99 7,99 0 0 0 0 
C v2tam2n2(mg) 53,6 45,1 8,4 2,1 4,0 15 
T2am2n(mg) 0,240 0,180 0,060 0,020 0,030 25 
R2boflav2n(mg) 0 0 0 0 0 0 
N2as2n(mg) 3,850 3,440 0,410 0,100 0,200 10 
B6 v2t(mg) 0,260 0,230 0,030 0,010 0,020 12 
Folat(mg) 109 83 25 6 12 23 
B12 v2tam2n2(µg) 0,540 0,430 0,110 0,030 0,050 20 
A v2tam2n2(RE) 237 220 17 4 8 7 
Beta karoten(µg) 1981 1782 198 49 94 10 
L2kopen(µg) 0 0 0 0 0 0 
Lute2n(µg) 0 0 0 0 0 0 
E v2tam2n2 (IU) 9,00 9,00 0 0 0 0 
K-1 v2t(µg) 148,8 148,8 0 0 0 0 
K-2 v2t(µg) 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 0 0 0 0 0 0 
D v2tam2n2(IU) 76,3 76,3 0 0 0 0 
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4.2.16.Humus 

Humus yemeğ!nde nohut har!ç malzemeler p!ş!r!lmed!ğ! ve nohut !ç!n elde ed!len 

ver!ler konserve nohutun bes!n değerler! olduğu !ç!n bu yemekte bes!n kaybı 

hesaplanamamıştır. Toplam m!ktarı, 1 pors!yondak! m!ktarı ve 500 kalor!l!k yemektek! 

m!ktarları  daha önce Tablo 4.7’ de ver!lm!şt!r.
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Tablo 4.32:Pazılı Mercimek Çorbası İçin Pişmiş Ve Tutma Faktörü Uygulanmış Besin Değerleri 
 Malzeme Zeytinyağı Soğan Sarımsak Havuç Şalgam Kereviz  Mercimek Pazı 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 
Yağ(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 85 122 260 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 
Çinko(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 
B6 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 
B12 vitamini(µg) 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(µg) 0 51 16 14330 51 2701 0 15175 32327 6465 11504 
Likopen(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Lutein(µg) 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(µg) 0 0 12,2 9,0 3,7 0 0 672,0 696,9 139,0 248,0 
K-2 Vit(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 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: Kinoalı Siyah Fasülye Salatası İçin Pişmiş Ve Tutma Faktörü Uygulanmış Besin İçerikleri 
Malzeme Kinoa Siyah Fasülye Domates Soğan Salatalık Zeytinyağı 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 
Yağ(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 
Çinko(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 
B6 vitamini(mg) 0 0 0 0,140 0 0 0,010 0,150 0,040 0,040 
Folat(mg) 0 0 26 0 7 0 17 50 12 13 
B12 vitamini(µg) 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(µg) 0 0 1224 58 107 0 926 2315 578 610 
Likopen(µg) 0 0 11362 0 0 0 0 11362 2840 2997 
Lutein(µg) 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(µg) 0 0 6,6 0 11,7 0 37,6 55,9 13,9 14,7 
K-2 Vit(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 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 İçin Pişmiş Ve Tutma Faktör Uygulanmış Besin Değerleri 
Malzeme nohut soğan sarımsak un zeytinyağı 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 
Yağ(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 
Çinko(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 8,1 
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 
B6 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 
B12 vitamini(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
A vitamini(RE) 0 5 1,620 0 0 69 76 12 22 
Beta karoten(µg) 0 60 19 0 0 833 914 152 271 
Likopen(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Lutein(µg) 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(µg) 0 0 12,2 0 0 37,6 49,8 8,3 14,5 
K-2 vit(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 77,7 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 İçin Pişmiş Ve Tutma Faktörü Uygulanmış Besin Değerleri 
Malzeme nohut domates zeytinyağı sarımsak soğan 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 
Yağ(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 
Çinko(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 
B6 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 
B12 vitamini(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
A vitamini(RE) 0 121 0 1 0 0 122 30 29 
Beta karoten(µg) 0 1453 0 13 8 0 1475 368 350 
Likopen(µg) 0 13492 0 0 0 0 13492 3373 3203 
Lutein(µg) 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(µg) 0 8,2 0 8,5 0 0 16,8 4,2 3,9 
K-2 vit(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 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 Yemeği İçin Pişmiş Ve Tutma Faktörü Uygulanmış Besin Değerleri 
Malzeme zeytinyağı soğan  patlıcan havuç domates nohut avokado  sarımsak 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 
Yağ(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 83 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 
Çinko(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 8,5 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 
B6 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 
B12 vitamini(µg) 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(µg) 0 51 119 7451 1744 0 61 11 9432 2359 2084 
Likopen(µg) 0 0 0 0 16190 0 0 0 16190 4047 3575 
Lutein(µg) 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(µg) 0 0 18,3 4,6 9,9 0 0 8,5 41,4 10,3 9,1 
K-2 vit(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 0 0 0 0 0 124,4 0 0 124,4 31,1 27,4 
D vitamini(IU) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
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Tablo 4.37 : Mısır Usulü Musakka İçin Pişmiş Ve Tutma Faktörü Uygulanmış Besin Değerleri 
malzeme patlıcan zeytinyağı domates yeşil biber sarımsak 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 
Yağ(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 
Çinko(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 
B6 vitamini(mg) 0,510 0 0 0,570 0 1,080 0 0,410 
Folat(mg) 0 0 72 28 4 105 26 39 
B12 vitamini(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
A vitamini(RE) 34 0 387 15 1 438 109 164 
Beta karoten(µg) 444 0 4651 184 19 5299 1324 1995 
Likopen(µg) 0 0 43175 0 0 43175 10793 16255 
Lutein(µg) 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(µg) 54,9 0 26,4 12,6 12,2 106,1 26,0 39,9 
K-2 vit(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 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 : Babagannuş’un Pişmiş Ve Tutma Faktörü Uygulanmış Besin Değerleri 
malzeme patlıcan zeytinyağı 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 
Yağ(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 
Çinko(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 
B6 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 
B12 vitamini(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
A vitamini(RE) 17,1 0 0 0 77 94 23 49 
Beta karoten(µg) 222 0 0 0 926 1148 287 596 
Likopen(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
Lutein(µg) 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(µg) 27,4 0 0 0 37,6 65,0 16,2 33,8 
K-2 vit(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 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 : Davudpaşa Köfte’nin Pişmiş Ve Tutma Faktörleri Uygulanmış Besin Değerleri 
malzeme kıyma(yağsz) zeytinyağı soğan 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 
Yağ(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 
Çinko(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 
B6 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 
B12 vitamini(µg) 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(µg) 0 0 38 2383 926 3348 837 1488 
Likopen(µg) 0 0 0 22127 0 22127 5531 9834 
Lutein(µg) 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(µg) 0 0 0 13,5 37,6 51,1 12,7 22,7 
K-2 vit(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 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 Usulü Tavuk’un Pişmiş Ve Tutma Faktörleri Uygulanmış Besin Değerleri 
malzeme tavuk budu zeytinyağı soğan yeşil zeytin kuru üzüm 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 
Yağ(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 
Çinko(mg) 24,90 0 0,32 0,58 0,20 25,99 4,33 3,24 
C vitamini(mg) 0 0 5,4 0 0 5,4 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 
B6 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 
B12 vitamini(µg) 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(µg) 0 0 51 0 0 51 8 6 
Likopen(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
Lutein(µg) 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(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 
K-2 vit(µg) 300,0 0 0 0 0 300,0 50,0 37,4 
Selenyum(µg) 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 Pişmiş Ve Tutma Faktörleri Uygulanmış Besin Değerleri 
malzeme levrek 1 porsiyon 500 kcal 
Miktar(g) 1300   
Enerji(kcal) 1664 277 500 
Cho(g) 0 0 0 
Protein(g) 253,24 42,21 76,09 
Yağ(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 
Çinko(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 
B6 vitamini(mg) 4,940 0,820 1,480 
Folat(mg) 0 0 0 
B12 vitamini(µg) 46,190 7,700 13,880 
A vitamini(RE) 924 154 277 
Beta karoten(µg) 0 0 0 
Likopen(µg) 0 0 0 
Lutein(µg) 0 0 0 
E vitamini (IU) 0 0 0 
K-1 vit(µg) 0 0 0 
K-2 vit(µg) 0 0 0 
Selenyum(µg) 178,1 29,6 53,5 
D vitamini(IU) 1989,0 331,5 597,6 
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Tablo 4.42: Kuşkonmazlı Risotto’nun Pişmiş Ve Tutma Faktörleri Uygulanmış Besin Değerleri 
malzeme kuşkonmaz pirinç soğan parmesan zeytinyağı krema  toplam  1 pors.  500 kcal 
Miktar(g) 900  285  150  85  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 
Yağ(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 
Çinko(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 41,4 
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 
B6 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 
B12 vitamini(µg) 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(µg) 2325 0 51 0 0 0 2377 297 501 
Likopen(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Lutein(µg) 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(µg) 566,1 0 0 1,4 0 0,5 568,0 71,0 119,9 
K-2 vit(µg) 0 0 0 6,0 0 2,3 8,3 1,0 1,7 
Selenyum(µg) 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’nın Pişmiş Ve Tutma Faktörü Uygulanmış Besin Değerleri 
malzeme kıyma kabak zeytinyağı soğan salça 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 
Yağ(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 
Çinko(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 
B6 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 
B12 vitamini(µg) 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(µg) 0 1187 0 51 298 1744 4078 7359 1839 2804 
Likopen(µg) 0 0 0 0 9203 16190 0 25394 6348 9677 
Lutein(µg) 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(µg) 0 223,0 0 0 0 9,9 203,5 436,4 109,1 166,3 
K-2 vit(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 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 Pişmiş Ve Tutma Faktörü Uygulanmış Besin Değerleri 
malzeme sarımsak parmesan çam fıstığı zeytinyağı linguini  toplam  1 porsiyon  500 kcal  
Miktar(g) 10  20  45  85  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  
Yağ(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  
Çinko(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  
B6 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  
B12 vitamini(µg) 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(µg) 22 0 0 0 0 22 5 0  
Likopen(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0  
Lutein(µg) 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(µg) 12,2 0,3 0 0 0 12,5 3,1 2,2  
K-2 vit(µg) 0 1,4 0 0 0 1,4 0,3 0,2  
Selenyum(µg) 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: Karnıyarık’ın Pişmiş Ve Tutma Faktörü Uygulanmış Besin Değerleri 
malzeme patlıcan zeytinyağı soğan domates salça kıyma ayçiçek yağ 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 
Yağ(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 
Çinko(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 
B6 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 
B12 vitamini(µg) 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(µg) 707 0 51 1744 298 0 0 2801 466 393 
Likopen(µg) 0 0 0 16190 9203 0 0 25394 4232 3568 
Lutein(µg) 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(µg) 97,6 0 0 9,9 0 0 0 107,5 17,9 15,1 
K-2 vit(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 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 
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Tablo 4.46: Vegan Mücver’in Pişmiş Ve Tutma Faktörü Uygulanmış Besin Değerleri 
malzeme un kabak badem sütü sarımsak taze soğan zeytinyağı 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 
Yağ(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 
Çinko(mg) 7,12 0,62 0 0 0,25 0 7,99 2,00 3,78 
C vitamini(mg) 0 25,3 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 
B6 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 
B12 vitamini(µg) 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(µg) 0 225 0 19 1538 0 1782 445 844 
Likopen(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Lutein(µg) 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(µg) 0 44,6 0 12,2 92,0 0 148,8 37,2 70,5 
K-2 vit(µg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Selenyum(µg) 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 
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BEŞİNCİ BÖLÜM 

TARTIŞMA VE DEĞERLENDİRME 

 

Sonuçlarda da görüldüğü üzere yüksek ve en düşük kalor!ler, prote!n, karbonh!drat ve 

yağ !çer!kler! pors!yon başı farklı, 500 kalor!de !se farklı yemeklerde bulunmakta bu 

da yemekler!n yalnızca 1 pors!yonluk değ!l aynı m!ktarda kalor!ye eşdeğer 

pors!yonlarda da hesaplanması gerekt!ğ!n!n önem!n! vurgulamaktadır. Yemekler!n 

pors!yon bazlı kalor! değerler!ne bakıldığında, Akden!z D!yet! ve Vegan D!yet!’nde 1 

pors!yonda 500 kalor!n!n altında olan yemek sayıları eş!tt!r; 5 er tanes! 500 kalor!n!n 

üstünde, 3 er tanes! !se 500 kalor!n!n altında kalmaktadır. 

Vegan yemeklerde bes!n kaybı ortalamasını düşüren en öneml! etken Humus olmuştur. 

Akden!z D!yet! !ç!n !se bu etk! Babaganuş ve Tuzda Levrek’de olmuştur. Humus 

denklemden çıkarıldığı takd!rde ortalama karbonh!drat, yağ ve prote!n değerler! 

bakımından anlamlı değ!ş!kl!k bulunmadı.  

Bu bakımdan Humus’un Vegan yemekler arasında en opt!mum tems!lc! olduğunu 

söyleyeb!l!r!z. Akden!z D!yet!ndek! yemekler grubunda !se en opt!mum tems!lc! 

Davutpaşa Köfte olmuştur. Isıl !şleme maruz kalmış yemekler arasında bes!n değer! en 

az kayba uğrayan yemek Tuzda Levrek olmuştur. Bunun sebeb! p!ş!rmen!n tek 

aşamada gerçekleşm!ş olması ve p!ş!rme yöntem! olarak fırınlama yöntem! 

kullanılmasıdır. En fazla bes!n kaybına uğrayan yemek Fas usulü Tavuk yemeğ! 

olurken, 1 pors!yonda en fazla prote!n !çeren yemek y!ne Fas usulü Tavuk oldu. 

 

 

 

Şek1l 5.1.: Vegan Yemeklerdek1 Bes1n Ögeler1n1n Kayıp Oranları(%) 
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Şek!l 5.1’ de ve Şek!l 5.2’ de görüldüğü üzere , Akden!z yemekler!nde en yüksek bes!n  

kaybı oranı B12 ve B6 v!tam!n!nde olurken Vegan yemeklerde, folat kaybı oranı d!ğer 

bes!n ögeler!ne göre daha yüksekt!r . Bunun sebeb!, Vegan D!yet’!ndek! yemekler!n 

B12 v!tam!n!nden fak!r, folat bakımındansa zeng!n olmasıdır. Badem sütünü har!ç 

tutarsak Vegan D!yet!’ndek! yemeklerde B12 kaynağı bulunmamaktadır ,  bu yüzden 

bu d!yet! uygulayanlarda B12 v!tam!n eks!kl!ğ!ne bağlı hastalıkların görülme r!sk! 

yüksekt!r, bu durum l!teratürdek! b!lg!ler! destekler n!tel!kted!r (Donaldson, 2000) . 

Magnezyum ve kals!yum p!ş!rmeye bağlı daha az kayba uğramasına karşın, Vegan 

yemeklerde Akden!z D!yet!’nde tüket!len yemeklere göre daha fazla kayba uğramıştır. 

Ancak Fosfor, Potasyum ve Sodyum Vegan D!yet’te tüket!len yemeklere göre Akden!z 

D!yet!’nde tüket!len yemeklerde daha fazla kayba uğramıştır. A v!tam!n!, l!kopen ve 

beta karoten her !k! kategor!dek! yemeklerde ortalamaya göre daha az bes!n kaybına 

uğramıştır. Yemeklerde en az bes!n kaybı Sodyum, Kals!yum, Dem!r ve Magnezyum 

g!b! m!nerallerde bulunmaktadır.  

C v!tam!n! kaybı Akden!z yemekler!nde daha çok görülmüştür bunun sebeb! bu 

yemekler!n, vegan yemeklere göre daha fazla p!ş!rme yöntem! ve daha fazla ısıl !şlem 

kullanılarak hazırlanmış olmasıdır. Yemekler!n genel!nde en fazla bes!n kaybı özell!kle 

C v!tam!n! olmak üzere v!tam!nlerde olmaktadır. Bu bakımdan bu çalışma, C 

v!tam!n!n! ısı ve ışığa toleransı düşük olmasından dolayı referans v!tam!n olarak kabul 

eden l!teratürdek! b!lg!ler! desteklemekted!r (Koksal, 1977).   

Ç!nko kaybı genel olarak Akden!z D!yet!’n! tems!l eden yemeklerde daha fazla 

gözlemlenm!şt!r. Bunun sebeb!, bu yemeklere uygulanan !şlemlerden z!yade 

Şek!l 5.2.: Akden!z Yemekler!ndek! Bes!n Ögeler!n!n Kayıp Oranları(%) 

 



87 
 

yemekler!n Vegan D!yet! tems!l eden yemeklere kıyasla daha fazla Ç!nko !çermes!d!r. 

L!teratürde Vegan ve Vejetaryen D!yetler!n Ç!nko bakımından zeng!n ve yeterl!  

olduğu savunulmasına karşın bu çalışmada, bu d!yetler Akden!z D!yet! !le 

kıyaslandığında Ç!nko bakımından yeters!z bulunmuştur (Hunt, 2003). 

Akden!z yemekler! kategor!s!nde, karbonh!drat m!ktarını Pestolu L!ngu!n! ve 

Kuşkonmazlı R!zotto da bulunan n!şastalı ürünler arttırmaktadır. Tüm yemekler! 500 

kalor!de değerlend!rd!ğ!m!zde !se en fazla karbonh!drat K!noal! S!yah Fasülye 

Salatası’nda bulunmuş olmasına karşın bu karbonh!dratlar daha l!fl! b!r bes!n grubu 

olan kompleks karbonh!drat kaynaklarından geld!ğ! !ç!n Pestolu L!ngu!n!’ye kıyasla 

daha sağlıklı b!r karbonh!drat kaynağı olarak kabul ed!leb!l!r. 

 Vegan D!yet!’n!n sağlıklı karbonh!drat açısından zeng!n olduğu ve pors!yonda kalor! 

karşılama konusunda Akden!z D!yet!’n! tems!l eden yemeklerden altta kalmadığı 

görülmekted!r. Ayrıca bu çalışmada, her !k! d!yette aynı kalor! m!ktarında beslen!ld!ğ! 

takd!rde, Vegan t!p! beslenen k!ş! Akden!z beslenme t!p!ne sah!p b!r b!rey!n aldığı 

m!ktarda prote!n almak !sterse ortalama %80 daha fazla bes!n tüketmes! ya da takv!ye 

kullanması gerekt!ğ! görülmekted!r.  

Yemekler arasında en fazla yağ Karnıyarıkta bulunmakla b!rl!kte bu m!ktar p!ş!rme 

türüne, patlıcan c!ns!ne kullanılan materyallere göre farklılık göstereb!l!r. Fırında 

p!ş!r!ld!ğ! takd!rde Karnıyarık yemeğ!n!n yağ m!ktarı öneml! ölçüde azalacaktır. 

Düşük yağ oranına sah!p olarak görünen Falafel !ç!n !se p!ş!r!ld!ğ! yağ m!ktarına ve 

p!ş!rme yöntem ve aracına bağlı olarak !çerd!ğ! yağ m!ktarı değ!şkenl!k göstereb!l!r. 

Bu çalışmada elde ed!len sonuçlara göre Akden!z D!yet!’nde, Vegan D!yete göre daha 

fazla yağ tüket!lmekted!r, ancak yemeklerde kullanılan yağ çeş!d! aynı olduğundan 

yağ kal!tes! bakımından b!rb!rler!ne üstünlükler! bulunmamaktadır. Pors!yon olarak 

beslen!ld!ğ! takd!rde Akden!z D!yet!, Vegan D!yet’e kıyasla %20 daha fazla kalor! 

sağladığı görülmekted!r. Bunun sebeb! Akden!z d!yet!nde yağ oranının fazla olmasıdır. 

Akden!z D!yet!’n!n sağladığı kalor!n!n; %20 s! karbonh!drat, %22 s! prote!n ve %57 

s! yağ kaynaklı !ken Vegan D!yet!’n!n sağladığı kalor!n!n; %38 ! karbonh!drat, %14 ü 

prote!n, %43 ü yağ kaynaklı olduğu görüldü. Bu ver!lere göre Akden!z D!yet! prote!n 

ve m!kro bes!n öges! sağlamada Vegan D!yet!’ne göre daha başarılı bulunurken, Vegan 

D!yet !se makro bes!n öges! sağlama yönünden Akden!z D!yet!’ne göre daha dengel! 

bulundu. 
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Ayrıca, E v!tam!n!, D v!tam!n!, K1 ve K2 v!tam!nler! ve selenyum !ç!n tutma faktörü 

bel!rt!lmed!ğ!nden tutma faktörü 1.0 olarak hesaplandı. Bu yüzden bu v!tam!nlerde 

kayıp hesaplanamamış olup, bu v!tam!nler özel!nde anlamlı sonuç elde ed!lemem!şt!r. 

Genel olarak bakıldığında , Vegan D!yet’te p!ş!rmeye bağlı bes!n değer! kayıpları daha 

az görülmes!ne rağmen, p!ş!r!l!rken hac!m kaybeden sebzeler bu sayede daha fazla 

tüket!leb!l!r ve bu kayıp telaf! ed!leb!l!r. Ayrıca p!ş!rme sırasında kullanılan p!ş!rme 

tekn!kler! sayes!nde sebzelerdek! tat ve doku !y!leşmes!ne bağlı olarak da p!şm!ş 

sebzeler ç!ğ sebzelere nazaran daha fazla tüket!leb!l!r. Tüm bunlara ek olarak, buharda 

veya haşlama yoluyla p!ş!r!len sebze ve otların ant!oks!dan kapas!tes!n!n artmış 

olduğunu gösteren l!teratür çalışmaları bulunmaktadır ancak bu çalışmada ant!oks!dan 

kapas!te değerlend!rmeye alınmamıştır (Trakoont!vakorn,2012).  
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ALTINCI BÖLÜM 

SONUÇ 

 

P!ş!rme tekn!kler! her ülke veya bölge !ç!n karakter!st!kt!r ve hatta k!ş!den k!ş!ye 

farklılık göstereb!l!r ve bu durum aynı yemekler !ç!n farklı bes!n kayıpları 

hesaplanmasına sebep olab!l!r. Bu yüzden, Gıda Kompoz!syonları Ver! hesaplamaları 

yapılırken  p!ş!rme yöntemler!n!n bel!rlenm!ş ve tanımlanmış olması gerekmekted!r. 

• Kompoz!t gıdalar !ç!n tar!f hesaplamalarında kullanılan ver!m ve tutma 

faktörler!, hazırlanan gıdaların bes!n !çer!ğ!n!n tahm!n ed!lmes!ne yardımcı 

olsa da farklı kaynaklardan alınan ve tutarsız kullanılab!len bu faktörler, ver! 

uyumsuzluğuna yol açab!lmekted!r.  

• Bununla b!rl!kte, hang! faktörler!n ne zaman ve nasıl kullanılacağı konusunda 

net öner!ler ve b!rçok gıda türü !ç!n kullanılması gereken faktörler hala eks!kt!r.  

• Akden!z D!yet! prote!n !ht!yacı karşılama konusunda Vegan D!yete göre daha 

üstün bulunmuştur, ancak bu d!yetler karbonh!drat, prote!n yağ !çer!kler! 

denges! olarak !ncelen!rse Vegan D!yet , Akden!z D!yet!ne kıyasla makro bes!n 

ögeler! denges! yönünden daha dengel! bulunmuştur.  

• Akden!z D!yet!’ndek! yemekler daha fazla bes!n kaybına uğramış olsa da bu 

kayıplar telaf! ed!leb!lecek ölçüde olup, p!ş!rme yöntemler!ne ve süres!ne 

d!kkat ed!ld!ğ! takd!rde bu kayıplar azaltılab!l!r.   

• Sonuç olarak ve tüm bulgular göz önünde bulundurulduğunda Vegan D!yet, 

Akden!z D!yet!ne göre daha dengel! bulunmuştur. Ancak Akden!z D!yet! m!kro 

bes!n öges! ve prote!n !ht!yacını karşılama konusunda daha başarılı 

bulunmuştur.  

• Ek olarak bu çalışmada s!nd!r!leb!l!rl!k ve b!yoyararlanım g!b! kavramlar 

hesaba katılmamıştır ancak k!myasal anal!z! zor olan, karışık ve ısıl !şlem 

uygulanmış yemekler!n tüket!me hazır hale geld!ğ!nde bes!n değerler!n!n nasıl 

b!r değ!ş!me uğradığı göster!lm!şt!r. 

Bel!rtmek gerek!r k!, seç!len yemekler!n m!ktarı, bu d!yetler! genelleyecek m!ktarda 

olmasa da f!k!r vermek açısından öneml! sonuçlar sunmuştur. Ayrıca bu çalışma, 

yemek çeş!d! ve sayısı arttırılarak ve prote!n kal!tes! de hesaplanarak daha net ve kes!n 

sonuçlar sunab!leceğ!n! ortaya koymuştur. 
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