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IGiri;

Ogrencilik dénemi, beslenme aliskanliklarinin buyldk oélcide bireysel olarak
yonetilmeye baslandigi bir surectir. Evden uzakta yasamak, yurtta veya arkadaslarla
birlikte kalmak, daha sik disaridan yemek sdylemek ya da ilk kez duzenli olarak yemek
pisirmek; gidayla ilgili pek ¢ok yeni sorumlulugu da beraberinde getirir. Bu surecte
gida guvenligi ve hijyen konularinda yeterli bilgiye sahip olmamak, farkinda
olunmadan saglik risklerine yol agabilir.

Gida guvenligi, yalnizca ambalaj Uzerindeki tarihlere bakmakla sinirli degildir. Gidanin
mutfakta nasil hazirlandigl, ¢ig ve pismis gidalarin birbirinden nasil ayrildig,
yemeklerin yeterince pisirilip pisirilmedigi, artan yemeklerin nasil sogutuldugu,
saklandigi, donduruldugu ve yeniden isitildigi gibi tum asamalar bu surecin ayrilmaz
bir parcasidir. Bu adimlarin herhangi birinde yapilan kug¢uk bir hata, gida
zehirlenmesine neden olabilecek riskleri artirabilir.

Gida kaynakl hastaliklara yol acan mikroorganizmalar ¢cogu zaman ciplak gozle
gorulemez; gidanin tadinda, kokusunda veya gérunumunde her zaman bir bozulma
fark edilmeyebilir. Bu nedenle “koétu kokmuyor” ya da “saglam goérunuyor” gibi
degerlendirmeler, guvenli gida tuketimi icin yeterli degildir. GUvenli beslenme, dogru
bilgiye dayali aliskanliklar gelistirmeyi gerektirir.

Bu rehber; 6grencilerin evde, yurtta, okulda ve disarida gidalari daha guvenli sekilde
se¢cmeleri, hazirlamalar, pisirmeleri, saklamalarn ve tuketmeleri icin hazirlanmistir.
Rehberde yer alan bilgiler, gida guvenligi ve hijyenine iliskin bilimsel dogrulugu
korunmus iceriklerin, 6grenci dostu ve gunlUk hayatta uygulanabilir bir dille
duzenlenmis halidir. Amag; o6grencilerin gida guvenligi konusunda farkindalik
kazanmalarini saglamalk, riskleri tanimalarina yardimci olmak ve saglikli beslenme
aliskanliklarini desteklemektir.
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2. GIDA GUVENLIGININ TEMEL iLKELERI

Bu bolim, oégrencilerin gunliik yasamlarinda karsilasabilecekleri gida gtivenligi

risklerini anlamalari ve rehberin ilerleyen bolimlerinde yer alan uygulamalari daha
bilingli sekilde degerlendirebilmeleri icin temel kavramlari ele almaktadir. Gida
guvenligi; gidanin satin alinmasindan tliketilmesine kadar gegcen tum sureclerde,
insan saghgini tehdit edebilecek risklerin kontrol altina alinmasini amaglar. Bu
nedenle gida guvenligi yalnizca tek bir davranisa degil, birbiriyle iliskili bir dizi dogru
uygulamaya dayanir.

2.1. Cida Zehirlenmesi Nedir?

Gida zehirlenmesi; bakteri, virlUs, parazit veya bu mikroorganizmalarin Urettigi
toksinlerle kontamine olmus gidalarin tuketilmesi sonucunda ortaya ¢ikan saglik
sorunlarini ifade eder. Bulanti, kusma, ishal, karin agrisi ve ates gibi belirtilerle kendini
gdsterebilir. Gida zehirlenmeleri cogu zaman hafif seyretse de, 6zellikle bagdisiklik
sistemi zayif bireyler icin ciddi sonuc¢lar dogurabilir.

Yanlis saklama sicakliklari, yetersiz pisirme, hijyen kurallarina uyulmamasi ve cig
gidalarla pismis gidalar arasinda capraz bulasma, gida zehirlenmesinin en yaygin
nedenleri arasindadir. Bu riskler ¢cogu zaman gidanin gérunimunden veya
kokusundan anlasilamaz.

2.2. Gida Giivenligi icin Temel Dért Uygulama

Gida guvenliginin saglanmasinda, égrencilerin kolayca hatirlayip uygulayabilecegi
dort temel uygulama éne ¢ikar. Bu uygulamalar, gidanin hazirlanmasi, saklanmasi ve
tuketilmesi sirasinda karsilasilan en yaygin riskleri kapsar.

¢ Temizlik: Eller, mutfak yuzeyleri ve kullanilan
ekipmanlar temiz tutulmalidir. Yemek hazirlamadan
once ve sonra ellerin uygun sekilde yikanmasi, zararli
mikroorganizmalarin gidaya bulasmasini 6nlemede
temel bir adimdir.

¢ Sogukta Saklama: Cidalar uygun sicakliklarda
muhafaza edilmelidir. Cabuk bozulan gidalarin y
buzdolabinda saklanmasi, artan yemeklerin kisa surede

sogutulmasi ve soguk zincirin korunmasi gida guvenligi

acisindan kritik Sneme sahiptir. ! !
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2. GIDA GUVENLIGINiIN TEMEL iLKELERI

¢ Dogru Pisirme: Gidalar, hastaliga neden olabilecek mikroorganizmalari etkisiz hale
getirecek yeterli sicaklikta ve surede pisirilmelidir. Yetersiz pisirme, gida zehirlenmesi
riskini artirir,

¢ Capraz Bulasmanin Onlenmesi: Cig ve pismis gidalar birbirinden ayri tutulmali;
hazirlik, pisirme ve saklama asamalarinda temas etmeleri engellenmelidir. Ayni
ekipmanlarin ¢ig ve pismis gidalar icin birlikte kullanilmasi risk olusturur.

2.3. Goriinmeyen Riskler ve Mikroorganizmalar

Gida guvenligini tehdit eden risklerin buyuk bir bélumu gozle fark edilemez. Gida
kaynakli mikroorganizmalar c¢ogu zaman gidanin tadinda, kokusunda veya
goérunumunde belirgin bir degisiklige neden olmaz. Bu durum, duyusal kontrollerin
her zaman guvenilir olmadigini gostermektedir.

Uygun kosullarda saklanmayan veya hijyen kurallarina uyulmadan hazirlanan gidalar,
Salmonella (Bkz. Ek 1) ve Campylobacter (Bkz. Ek 2) gibi bakterilerin cogalmasi igin
elverisli ortam olusturabilir. Bu nedenle guvenli gida tuketimi, yalnizca Kkisisel
degerlendirmelere degil, dogru uygulamalara dayanmalidir.

2.4. Sicaklik Kontrolii ve Tehlikeli Sicaklik Arahigi

Bakterilerin cogalmasi icin en uygun sicaklik araligi 10-65°C olarak tanimlanir ve bu
aralik "tehlikeli sicaklik boélgesi" olarak adlandirilir. Gidalarin bu sicaklik araliginda iki
saatten daha uzun sure bekletilmesi, gida guvenligi riskini belirgin sekilde artirir. Bu
nedenle soguk gidalar buzdolabinda saklanmali, pismis yemekler oda sicakliginda
uzun sure bekletilmemeli ve yeniden isitilan gidalar tamamen i1sinmis olacak sekilde
tuketilmelidir.

2.5. Kisisel Sorumluluk ve Aligkanliklarin Onemi
Gida guvenligi uygulamalarinin etkinligi buyuk 6lctude bireysel davraniglara baglidir.
Etiket okuma aliskanhigi kazanmak, son tuketim tarihlerini kontrol etmek, saklama ve

pisirme talimatlarina uymak guvenli gida tuketiminin temelini olusturur.

Bu aliskanliklarin dlizenli ve tutarh sekilde uygulanmasi, égrencilerin gida guvenligini
gunlik yasamlarinin dogal bir parcasi haline getirmelerine yardimci olur.
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3. EVDE GIDA GUVENLIGi VE HIiJYENI

3.1. ElHijyeni

Eller, zararli mikroorganizmalarin gidaya tasinmasinda en énemli aracilardan biridir.
Bu nedenle asagidaki durumlarda ellerinizi sabun ve ilik suyla, icinizden 20’ye kadar
sayacak kadar bir stire boyunca yitkamalisiniz.

Yemek hazirlamadan 6nce

Pismis veya tuketime hazir gidalara dokunmadan énce
Sebze, et gibi ¢ig gidalarla galistiktan sonra

Cope veya ¢o6p kutusuna dokunduktan sonra
Temizlikten sonra

Tuvalet kullanimindan sonra

Evcil hayvanlara dokunduktan sonra

Burun simkurme gibi kisisel temizliklerden sonra

® ¢ 6 O O O 0 o

3.2. Mutfak Yiizeyleri ve Ekipmanlarin Temizligi

Mutfak tezgahlari, kesme tahtalari, bicaklar ve diger mutfak ekipmanlari, bakterilerin
kolayca yayilabilecegi yuzeylerdir. Bu nedenle bu alanlarin her kullanimdan sonra
temizlenmesi gerekir.

Nemli sunger ve bezler bakteri Uremesi icin uygun ortam olusturdugundan, duzenli
olarak yikanmali veya degistiriimelidir. Temizlik sonrasi kuru birakilmalari
saglanmahdir.

3.3. Cig Gidalarla Guvenli Calisma

Cig et, balik ve kimes hayvanlari ve zararli mikroorganizmalar icerebilir. Bu gidalarla
calisirken alinacak basit dnlemler, gida zehirlenmesi riskini 6nemli dlgude azaltir.

¢ Cig et, balik ve kimes hayvanlari yikanmamalidir.

¢ Bu gidalarla temas ettikten sonra eller ve kullanilan ekipmanlar mutlaka
temizlenmelidir.

¢ Cig gidalar, tuketime hazir gidalardan ayr tutulmalidir.

3.4. Meyve ve Sebzelerin Hazirlanmasi

Meyve ve sebzeler, tuketilmeden 6nce su ile yikanmalidir. ! !
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Bu islem, ylUzeyde bulunabilecek toprak, kalinti ve mikroorganizmalarin
uzaklastirilmasina yardimci olur.

Yikanmamis sebze ve meyveler, hazirlik ve saklama sirasinda pismis veya tuketime
hazir gidalardan ayr tutulmalidir.

3.5. Gidalarin Dogru Sekilde Saklanmasi

Her gidanin buzdolabinda saklanmasi gerekmez; ancak tum gidalar guvenli
kosullarda muhafaza edilmelidir. Buzdolabinin sicakligi 0-5°C arasinda olmalidir. Cig
gidalar, &zellikle et Grunleri, sizdirmaz kaplarda ve buzdolabinin alt raflarinda
saklanmalidir.

Gidalarin saklanmasinda dikkat edilmesi gereken noktalar sunlardir:

¢ Gidalar kapali kap veya ambalaj icinde saklayin.

¢ Gidalari temizlik Grlnlerinden ayri tutun.

¢ Daha once farkli amacglarla kullanilmis kaplarda gida saklamayin.
¢ Gidalar yerle temas edecek sekilde depolamayin.

3.6. Ortak Yasam Alanlarinda Gida Giivenligi

Ogrenci evleri ve yurt mutfaklarn gibi ortak alanlarda gida glvenligi riskleri artabilir.
Ortak kullanilan buzdolabi, tezgah ve ekipmanlar, capraz bulasma acisindan dikkatle
kullanilmalidir.

Bu ortamlarda:

¢ Kisisel gidalar mumkunse etiketlenmeli,

¢ Ortak buzdolabi duzenli olarak temizlenmeli,

¢ Artan yemekler sahipleri tarafindan kontrol edilmeli,
¢ Supheli durumda olan gidalar tuketilmemelidir.
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4. CAPRAZ BULASMANIN ONLENMESI VE
GIDALARIN HAZIRLANMASI

Evde, yurtta veya ortak mutfaklarda yapilan kug¢uk hatalar, zararl
mikroorganizmalarin guvenli kabul edilen gidalara tasinmasina yol acgabilir. Bu
durum, gida zehirlenmelerinin 6nemli bir boéliminin gunlik mutfak
uygulamalarindan kaynaklandigini gostermektedir. Bu bolimde, ogrencilerin
mutfakta karsilasabilecegi riskli durumlar ve bu riskleri azaltmaya yonelik pratik
onlemler ele alinmaktadir.

4.1. Capraz Bulasma Nedir?

Capraz bulasma; zararli mikroorganizmalarin ¢ig gidalardan pismis veya tuketime
hazir gidalara, mutfak yuzeyleri, ekipmanlar veya eller araciligiyla gegmesidir. En sik
karsilasilan durum, ¢ig et, balik veya kimes hayvanlarinda bulunan bakterilerin salata,
ekmek veya pismis yemekler gibi hazir gidalara bulasmasidir.

Bu bulasma yalnizca dogrudan temasla degil; ayni kesme tahtasinin kullaniimasi,
yetersiz temizlenmis bigaklar, kirli eller veya sicrayan su damlaciklari yoluyla da
gerceklesebilir.

4.2. Capraz Bulasma Nasil Gergeklesir?
Gapraz bulasma, mutfakta asagidaki durumlarda siklikla ortaya c¢ikar:

¢ Cig et, balik veya kimes hayvanlarinin pismis gidalarla temas etmesi

¢ Ayni kesme tahtasi ve bigcagin ¢ig ve pismis gidalar icin temizlenmeden kullaniimasi
¢ Cig gidalara dokunduktan sonra ellerin ylkanmamasi

¢ Cig gidalarin buzdolabinda Ust raflarda saklanmasi ve sizinti olmasi

¢ Cig etlerin yilkanmasi sirasinda suyun etrafa sigramasi

Bu durumlarin her biri,
zararli mikroorganizmalarin
fark edilmeden yayllmasina
neden olabilir.

GIDATURKISHFOOD
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4.3. Gidalarin Hazirhk Asamasinda Dikkat Edilmesi Gerekenler

Yemek hazirlarken alinacak basit dnlemler, capraz bulasma riskini Snemli dlcude azaltir:

¢ Mumkunse cig et, balik ve kimes hayvanlari icin ayri kesme tahtasi ve bigak kullanin.
¢ Meyve ve sebzeler ile tuketime hazir gidalar igin farklh ekipmanlar tercih edin.
¢ Ayri ekipman kullanilamiyorsa, 6nce meyve ve sebzeleri hazirlayin; ¢ig gidalari
en sona birakin.
¢ Cig gidalarla temas ettikten sonra ellerinizi ve ekipmanlari sabunlu suyla temizleyin.
¢ Hazirhk sirasinda doékulen sivilari ve gida artiklarint hemen temizleyin.

4.4. Cig Et, Balik ve Kiimes Hayvanlarini Yikamamak

Cig et, balik ve kiUmes hayvanlarini yikamak, yaygin bir aliskanlik olmasina ragmen gida
guvenligi acisindan énerilmez. Yikama islemi zararli mikroorganizmalari yok etmez;
aksine su sicramasi yoluyla bakterilerin mutfak yuzeylerine, ekipmanlara ve tuketime
hazir gidalara yayllmasina neden olabilir.

Bu gidalarda bulunan mikroorganizmalar ancak yeterli sicaklikta ve surede pisirme ile
etkisiz hale getirilebilir. Bu nedenle c¢ig etler ylkanmadan dogrudan pisirilmeli ve
sonrasinda el hijyenine dikkat edilmelidir.

4.5. Saklama Asamasinda Capraz Bulasmanin Onlenmesi

Capraz bulasma yalnizca hazirlik sirasinda degil, saklama asamasinda da meydana
gelebilir. Bu riski azaltmak igin:

¢ Cig et, balik ve kimes hayvanlarini sizdirmaz kaplarda saklayin.
¢ Bu gidalari buzdolabinin alt raflarinda muhafaza edin.

¢ Pismis ve tuketime hazir gidalari Ust raflarda saklayin.

¢ Acikta saklanan gidalardan kaginin.

Buzdolabinin duzenli tutulmasi, gida guvenliginin saglanmasinda énemli bir rol oynar.
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5. GIDALARIN DOGRU PIiSIRILMESI

Gidalarnin dogru sekilde pisirilmesi, gida glivenliginin en 6nemli asamalarindan biridir.
Uygun sicaklikta ve yeterli stirede yapilan pisirme islemi, gidalarda bulunabilecek zararl
mikroorganizmalarin blytlk olclide etkisiz hale getiriimesini saglar. Ancak pisirme
asamasinda yapilan hatalar kadar, pisirme sonrasinda gidalarin yanhs saklanmasi ve
yeniden isitilimasi da gida guvenligi risklerini artirabilir. Bu bolimde, gidalarin guvenli
sekilde pisiriimesine yonelik temel ipuclari ile birlikte, farkli gida gruplan icin pisme
kontrol yontemleri ve artan yemeklerin gtivenli yonetimi ele alinmaktadir.

5.1. Pisirme ipuclan

Zararll mikroorganizmalarin cogu yuksek sicakliklara karsi hassastir. Ancak bu etki, gidanin
her noktasinin yeterli sicakliga ulasmasiyla mumkundur.

Gidanin yalnizca dis yuzeyinin pismis gérunmesi, i¢c kisminda mikroorganizmalarin
hala canli olabilecedi anlamina gelebilir.

Yemeginizin guvenli olmasini saglamak icin asagidaki dnerilere dikkat edilmelidir:

o Tarif veya ambalaj Uzerindeki pisirme sicakligi ve sure talimatlari dikkatle
izlenmelidir.

+ Servis etmeden dnce gidanin tamamen pistiginden emin olunmalidir;
ornegin yemegin her yerinden buhar ¢iktigi kontrol edilmelidir.

¢ Dogru sicakligi dogrulamak icin mumkunse gida termometresi kullaniimalidir.

¢ Yemek hazirlama ve pisirme sirasinda iyi hijyen uygulamalarina dikkat edilmelidir.
Temizlik ve ¢apraz bulasma konularinda rehberin ilgili bélimleri yol gosterici
olacaktir.

5.2. Yemegin Dogru Pistigi Nasil Anlasihir?
Gidanin yeterince pistiginin kontrol edilmesi, gida zehirlenmesini dnlemede temel bir
adimdir. Farkli gidalar farkli pisirme ydntemleri ve sureleri gerektirir. Et, balik ve

dondurulmus sebzeler icin 6zel bilgiler asagida sunulmustur.

Bir gidanin tamamen pistiginden emin olmak icin, i¢ kisminin en az 70°C’de 2 dakika
veya asagidaki esdeger zaman-sicaklik kombinasyonlarindan birine ulasmasi gerekir:
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¢ 60°C 3 45 dakika
¢ 65°C 3 10 dakika
¢ 70°C > 2 dakika
& 75°C9 30saniye
¢ 80°C 2 6 saniye

Genel olarak pisme kontrolu i¢in asagidaki yontemler birlikte degerlendirilmelidir.

Bu bélumde verilen pisirme sicakliklari ve zaman-sicaklik kombinasyonlari, Food
Standards Agency tarafindan yayimlanan Student Food rehberi kapsaminda yer alan
“Cooking your food” baslikli teknik rehber temel alinarak hazirlanmistir.

5.2.1. Gorsel isaretler

Gida termometresinin bulunmadigi durumlarda goérsel ipuglarindan yararlanilabilir.
Ancak bu gostergelerin gidaya gdre degisebilecegi unutulmamalidir. Asagidaki
isaretlerin bir arada degerlendirilmesi dnerilir:

¢ Yemegin Ust yuzeyinden ve kesildiginde i¢c kismindan buhar ¢cikmasi.

¢ Tavuk gibi bazi etlerde, 6zellikle kemige yakin bolgelerde et pismis olsa bile
pembemsi bir renk kalabilir; bu nedenle yalnizca renge guvenilmemeli, etin kolayca
dagilmasi, elastik yapisinin kaybolmasi ve mumkunse i¢ sicakliginin élguilmesi
pismisligin en guvenilir géstergesi olarak degerlendirilmelidir.

¢ Lazanya gibi buyuk porsiyonlu yemeklerde; Ust yuzeyden buhar cikmasi,
kesildiginde i¢ kisimda buhar gérulmesi ve ylzeyde kabarciklarin olusmasi.

5.2.2. Cida Termometresi Kullanimi

Temiz bir gida termometresi, yemegin i¢ sicakliginin yeterli olup olmadigini
anlamanin en guvenilir yoludur.

¢ Termometre probu, her kullanimdan sonra tamamen temizlenmelidir. Bu uygulama
hem capraz bulagsmayi hem de yanlis sicaklik élgimlerini dnler.

5.3. Gluivenli Pisirme Sicakhigi Yaklasimi

Bir gidanin tamamen pistiginden emin olmak igin, ic kisminin belirli bir sicakliga
yeterli sire boyunca ulasmasi gerekir. Bu yaklasim, farkli sicaklik-stire

kombinasyonlarinin esdeger guvenlik saglayabilecegdi prensibine dayanir. A
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5.4. EtPisirme Tavsiyeleri

Cig etlerin tumuU bakteri tasiyabilir; ancak bu bakterilerin et icerisindeki dagilimi et
tlrine gore degisir. Bu nedenle farkh et gruplar icin farkh pisirme yaklasimlari
benimsenmelidir.

5.4.1. Kimes Hayvanlari
Tavuk, hindi, érdek gibi kimes hayvanlari bakteriler etin her yerine yayilabilir.
Bu nedenle:

¢ Kumes hayvanlari urunleri tamamen pisirilmelidir; donuk Grinlerde pismis
olmasina ragmen hafif pembe renk gorulebilecedi icin pismislik yalnizca renge
bakilarak degerlendirilmemelidir.

¢ ic sicaklik termometre ile kontrol edilecekse, dlcim sirasinda kemige temas
edilmemelidir.

¢ Termometre bulunmayan durumlarda; en kalin kisim kesilerek etin i¢ dokusunun
tamamen pismis oldugu, etin kolay dagilabilir hale geldigi ve kesildiginde i¢
kisimdan buhar ¢iktigi kontrol edilmelidir.

5.4.2. Kiyma ve Sakatatlar

Kiyma iceren UrUnlerde, bakteriler yuzeyden i¢ kisimlara tasinmis kabul edilir
Bu nedenle asagidaki urunler tamamen pisirilmelidir:

¢ Kiyma

¢ Burger kofteleri ,

+ Sosisler ’ ‘(f
¢ Kebaplar

¢ Rulo etler

¢ Bobrek, ciger ve diger sakatatlar

Bu Urunler pistiginde buhar ¢cikmali ve renkleri tamamen kahverengiye dénmelidir
Ev ortaminda burgerlerin az pismis sekilde tuketilmesi édnerilmez.

H

GIDATURKISHFOOD
GUVENLIGISAFETY
DERNEGI/ASSOCIATION

www.ggd.org.tr 14



5.4.3. Blituin Et Parcalan (Bonfile, Biftek vb.)

Sigir ve kuzu gibi butun et parcalarinda bakteriler genellikle yalnizca dis yluzeyde
bulunur.

Bu nedenle:

¢ Dis yuzey yuksek isida muhurlendiginde, i¢c kismi istege bagli olarak pembe
birakilabilir.

¢ Muhurlenen yluzeyin renginin tamamen degistiginden emin olunmalidir.

5.5. Balik ve Deniz Uriinleri

Balik ve deniz Urdnlerinde pisme durumunu anlamak igin asagidaki isaretler dikkate
alinabilir:

L 4

Balik eti opak bir gériunume ulasir ve ¢catalla kolayca ayrilir.

¢ Karides, istiridye, tarak, yengeg ve istakoz eti sertlesir ve opak hale gelir.
Midye, istiridye ve kum midyesi pisirme sirasinda acilir; agcilmayanlar
tuketilmemelidir.

¢ Bozulmus balik, gu¢lu ve rahatsiz edici bir koku yayar.

*

5.6. Sebzeler ve Bitkisel Gidalar

Sebzeler genellikle daha dusuk riskli olarak algilansa da, yetersiz yikama veya uygun
olmayan pisirme uygulamalari gida kaynakli hastaliklara yol acabilir. Pisirilen sebzeler
tamamen yumusamali ve esit sekilde isinmalidir. Dondurulmus sebzeler cogu
durumda c¢oézdurulmeden dogrudan pisirilebilir; ¢ozindlirme tercih ediliyorsa bu
islem buzdolabinda ve kisa surede yapilmali, her durumda ambalaj tGzerindeki pisirme
ve kullanim talimatlarina uyulmalidir. Isil islem uygulanmadan tuketilecek Grunlerde
(6rnegin salata veya smoothie) paket Uzerindeki uyarilar mutlaka dikkate alinmali;
pisirme 6neriliyorsa urun ¢ig olarak tuketilmemelidir. Bu tur kullanimlar i¢in konserve
sebzeler daha guvenli bir alternatif olabilir.
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6. ARTAN YEMEKLERIN YONETIMI VE
YENIDEN ISITMA

Artan yemekler, dogru sekilde yonetilmediginde gida zehirlenmesi agisindan 6nemli
bir risk olusturabilir. Pisirme islemi zararli mikroorganizmalari buytik élclide azaltmis
olsa da, pisirme sonrasinda yapilan hatalar gidanin yeniden riskli hale gelmesine
neden olabilir. Bu nedenle artan yemeklerin sogutulmasi, saklanmasi ve yeniden
Isitilmasi asamalarinda gida guvenligi ilkelerine dikkat edilmelidir.

Bu bolimde, 6grencilerin evde veya ortak yasam alanlarinda artan yemekleri guvenli
sekilde degerlendirebilmeleri icin temel uygulamalar ele alinmaktadir.

6.1. Artan Yemeklerin Sogutulmasi

Pismis yemekler oda sicakliginda uzun sure bekletiimemelidir. Tuketilmeyecek olan
yemekler, pisirildikten sonra mumkun olan en kisa surede sogutulmalidir. Genel olarak
yemeklerin 1-2 saat icinde buzdolabina kaldirilmasi 6nerilir.

Sogutma surecini hizlandirmak igin:

Buyuk porsiyonlar daha kuguk kaplara bélUnebilir,

Kapaklar kapatilmadan énce yemegin buhari cikmasina izin verilebilir,
Yemekler derin ve kalin kaplar yerine yayvan kaplarda saklanabilir.
Artan yemekler en fazla 48 saat icinde tuketilmelidir.

Bu sure icinde tuketilemeyecekse pisirildigi gun dondurulmalidir.

* & & o o

6.2. Buzdolabinda Saklama

Artan yemekler temiz, kapaklh ve tercihen sizdirmaz kaplarda saklanmalidir. Bu
uygulama hem gidanin kurumasini énler hem de diger gidalarla temas ederek ¢apraz
bulagma riskini azaltir.

Buzdolabinda saklanan artan yemekler genellikle 48 saat icinde tuketilmelidir. Daha
uzun sure saklanmasi planlanan gidalar i¢cin dondurma uygun bir ydntem olabilir.
Saklama sirasinda kaplarin Uzerine yemegin icerigi ve saklama tarihi not edilmesi,
karisikliklarin 6nlenmesine yardimci olur.
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¢ Artan yemekler, her tarafi buhar cikacak kadar sicak olacak sekilde tamamen
isitilmahidir.

¢ Mikrodalgada isitma yapilirken yemek mutlaka karistirilmalidir; cinkt mikrodalga
bazi boélgeleri ¢cok sicak, bazi bélgeleri ise soguk birakabilir.

¢ Lazanya gibi buyuk porsiyonlu yemeklerde, porsiyonu kugultmek daha esit 1sitma
saglar.

¢ Ocakta Isitma sirasinda yemek sik sik karistirilmali ve her tarafinin tamamen
Isindigindan emin olunmalidir.

6.3.1. Piring¢ (Pilav) Yeniden Isitilabilir mi?

Evet, piring yeniden isitilabilir; ancak asla birden fazla kez yeniden isitilmamalidir.
Piring ve piring iceren yemekler, artan yemeklerin yénetimi acisindan 6zel dikkat
gerektiren gidalar arasindadir. Pismis pirincin oda sicakliginda bekletilmesi, Bacillus
cereus (Bkz. Ek 3) gibi bazi bakterilerin cogalmasi ve toksin Gretmesi icin uygun bir
ortam olusturabilir.

Bu nedenle pilav ve piring iceren yemeklerde asagidaki kurallara 6zellikle dikkat
edilmelidir:

¢ Pismis pilav oda sicakliginda uzun sure bekletilmemeli, mimkun olan en kisa
surede sogutulmalidir.

¢ Sogutulan pilav buzdolabinda saklanmali ve
kisa sure icinde tuketilmelidir.

¢ Pilav yeniden isitilacaksa,
her tarafinin tamamen isindigindan
emin olunmalidir.

Bu kurallara uyulmamasi,
pilavin gérinuimu ve

kokusu normal olsa bile saglik
riski olusturabilir.
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7. DONDURMA

Dondurma, gidalarin bozulmasini yavaslatan ve saklama stresini uzatan etkili bir
yontemdir. Ancak dondurma ve ¢ézundurme islemleri dogru sekilde yapilmadiginda
gida guvenligi riski ortaya cikabilir. Bu nedenle dondurulmus gidalarin saklanmasi,
¢ozundurulmesi ve yeniden kullanimi belirli kurallar cercevesinde ele alinmalidir.

Bu bolimde, 6grencilerin evde veya ortak mutfaklarda dondurulmus gidalari guvenli
sekilde yonetebilmeleri icin temel uygulamalar yer almaktadir.

7.1. Gidalarin Dondurulmasi

Dondurma islemi, mikroorganizmalarin ¢cogalmasini durdurur ancak onlari tamamen
yok etmez. Bu nedenle dondurulacak gidalarin taze, guvenli ve uygun
kosullarda hazirlanmis olmasi dnemlidir. Dondurma sirasinda:

+ Yalnizca taze gidalari dondurun. Uzun suredir beklemis gidalar (6rnegin pisirildikten
sonra 48 saati asmis yemekler veya buzdolabinda 2 gun bekletilmis ¢ig tavuk)
dondurulmamalidir. Pismis yemekler mimkuinse hazirlandiktan kisa stire sonra,

¢ig tavuk ve benzeri et Urdnleri ise tercihen satin alindig1 gun icinde dondurulmalidir.
Gidalar, kullanilacak miktarlara uygun porsiyonlar halinde ayrilarak dondurulmalidir.
Temiz ve sizdirmaz kaplar veya dondurucu posetleri kullaniimalidir.

Kaplarin Gzerine gidanin adi ve dondurulma tarihi yazilmalidir.

Ilik veya sicak gidalar dogrudan dondurucuya konulmamali, dnce sogutulmalidir.

* 6 o o
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7.2. Dondurulmus Gidalarin Saklanmasi

¢ Dondurucunun sicakligi duzenli olarak kontrol edilmelidir. Dondurucu sicakligi
-18 °C veya daha dusUk olmalidir. Sicaklik dalgalanmalari gida guvenligini ve
urdn kalitesini olumsuz etkileyebilir.

¢ Eski tip buzdolaplarinda dondurulmus gidalar uzun sure saklanmamalidir.
Dondurucu bolmesi ayri olmayan veya sicaklik kontroll yetersiz cihazlarda Urunlerin
bir haftadan uzun sure saklanmasi énerilmez.

¢ Dondurulmus gidalar ¢ézultp yeniden dondurulmamalidir. Bu durum hem
mikrobiyolojik riskleri artirir hem de gidanin besin ve duyusal kalitesini dusurar.

¢ Dondurucu duzenli tutulmalidir. Tarihi eski olan Grlnler 6ne, yeni dondurulanlar
arkaya yerlestirilerek unutulma ve gereginden uzun saklama riski azaltilmalidir.

7.3. Glivenli Cozdlirme Yontemleri

Gidalarin ¢ézundurulmesi, gida guvenligi agisindan en hassas asamalardan biridir.
Cozundurme islemi oda sicakliginda yapilmamalidir.

Guvenli ¢6zundurme yontemleri sunlardir:

¢ Buzdolabinda yavas ¢c6zundurme

¢ Pisirme sirasinda dogrudan ¢ézundurme (ambalaj talimatlarina uygun olarak)

¢ Cbozundurme sirasinda gidalardan sizan sivilarin diger gidalarla temas
etmemesine dikkat edilmelidir.
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8. SON TUKETIM TARIHIi VE
TAVSIYE EDILEN TUKETIM TARIHi

Gidalarin guvenli sekilde tuketilebilmesi ve ayni zamanda gida israfinin
onlenebilmesi icin ambalajlar tGzerinde yer alan tarih bilgilerinin dogru anlasiimasi
blyuk 6nem tasir. Bu tarihler, gidanin guvenligi veya kalitesi hakkinda tuketiciye
rehberlik eder ve farkli anlamlar tasir.

8.1. Cida Tarih Etiketleri Neden Onemlidir?

Gidalar zamanla bozulabilir veya uygun olmayan kosullarda saklandiginda insan sagligi
icin risk olusturabilir. Tarih etiketleri, bu riskleri azaltmak ve tuketicinin bilingli karar
vermesini saglamak amaciyla belirlenir. Ancak tarih turlerinin karistirilmasi, gereksiz
gida israfina veya saglik risklerine yol agabilir.

8.2. Son Tiiketim Tarihi (STT)

Son Tuketim Tarihi, bir gidanin belirtilen saklama kosullarinda dahi guvenle
tuketilebilecegi son tarihi ifade eder. Bu tarihten sonra UrUnun tuketilmesi gida
guvenligi agisindan risklidir ve 6nerilmez.

STT genellikle:

¢ Cabuk bozulabilen,
¢ Mikrobiyolojik agidan yuksek risk tasiyan,
¢ Tuketildiginde gida zehirlenmesine yol acabilecek Urunlerde kullantilir.

Son Tuketim Tarihi gegen Urunler:

¢ Gorunumu, kokusu veya tadl normal olsa bile tuketilmemelidir.
Isitma, pisirme veya dondurma islemleri bu riski ortadan kaldirmaz.

¢ STT genellikle cabuk bozulan gidalarda bulunur (et Grdnleri, tuketime hazir
gidalar gibi).

¢ Bir urun, Uzerinde belirtilen son tuketim tarihinin gece yarisina kadar guvenle
tuketilebilir.
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8.3. Tavsiye Edilen Tiiketim Tarihi (TETT)

Tavsiye Edilen TuUketim Tarihi, bir gidanin belirtilen tarine kadar en iyi kalite ve
tazelikte tuketilmesini énerir. Bu tarih, gidanin bu tarihten sonra mutlaka glvensiz
oldugu anlamina gelmez; tat, koku ve doku gibi kalite &zelliklerinde degisim
olabilecegini ifade eder.

TETT genellikle:

¢ Dayanikli,
¢ Raf dmru uzun,
¢ Mikrobiyolojik riski gérece dusuk urunlerde kullanilir.

Tavsiye Edilen Tlketim Tarihi gegen urtnler:

¢ Ambalaji agilmamissa,

+ Uretici tarafindan énerilen kosullarda saklanmissa,

+ Kuf, kotu koku, sisme veya sizinti gibi bozulma belirtileri gdéstermiyorsa kisa bir stre
daha tuketilebilir olabilir. Ancak tuketim éncesinde Urin mutlaka dikkatle kontrol
edilmelidir.

TETT'nin asilmasi, drdnun kalitesini etkileyebilir; ancak her zaman gida guvenligi riski
anlamina gelmez. SUphe duyulan hi¢bir Grun tuketilmemelidir.

8.4. Tarih Gecmis Gidalarda Duyusal Kontroller

TETT bulunan gidalarda, kuf, anormal koku veya belirgin doku degisimi varsa urln
tuketilmemelidir.

STT bulunan gidalarda ise duyusal degerlendirme yeterli degildir; tarih gegcmisse Urln
dogrudan atilmalidir.

Hastalilk yapan mikroorganizmalarin her zaman goérulemedigi, koklanamadigi veya
tadilamadigi unutulmamahdir.
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8.5. Ogrenciler i¢in Pratik Oneriler

Ambalajl gidalarin guvenli tuketimi icin asagidaki aliskanliklarin kazanilmasi énerilir:

4
L 4
4

Alisveris sirasinda mutlaka tarih bilgilerini kontrol edin.

STT'si ge¢cmis Urunleri indirimli olsa bile satin almayin.

TETT'si gecmis Urlnleri tuketmeden dnce ambalaj butlnligunu ve bozulma
belirtilerini kontrol edin.

Ambalaj acildiktan sonra uUrunleri, ambalaj Gzerinde belirtilen saklama kosullarina
uygun sekilde muhafaza edin ve dnerilen sure iginde tuketin.

Suphe duyulan hi¢bir gidayi tuketmeyin; “israf olmasin” dusuncesiyle risk almayin.
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9. DISARIDA GIDA TUKETIMi VE
PAKET SERVISTE GIDA GUVENLIGIi

Ogrenciler icin disarida yemek yemek, paket servis kullanmak veya hazir gidalara
yonelmek glinliik yasamin 6nemli bir parcasidir. Ancak ev disinda tuliketilen gidalar,
hazirlik ve saklama kosullari birey tarafindan dogrudan kontrol edilemedigi icin bazi
ek gida guvenligi riskleri barindirabilir. Bu nedenle disarida gida tuiketilirken bilingli
tercihler yapmak ve temel gida guvenligi ilkelerini g6z 6niinde bulundurmak
onemlidir.

Bu bolimde, 6grencilerin disarida yemek yerken veya paket servis kullanirken dikkat
etmeleri gereken temel noktalar ele alinmaktadir.

9.1. Giivenilir isletme Segimi

Disarida gida tuketirken isletme secimi, gida guvenligi agisindan ilk ve en dnemli
adimdir. Temizlik ve hijyen uygulamalari yetersiz olan isletmeler, gida zehirlenmesi
riskini artirabilir.

Asagidaki noktalar isletme sec¢imi sirasinda yol gosterici olabilir:

¢ Isletmenin genel temizlik durumu (masa, zemin, tuvaletler)
¢ Calisanlarin hijyen kurallarina uyumu
¢ Gidalarin acikta birakilmamasi

¢ Yogun saatlerde bile duzenli ve kontrollt hizmet sunulmasi

Supheli gérunen, hijyen kosullari
yetersiz izlenimi veren
isletmelerden gida tuketilmemelidir.
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9.2. Acikta Satilan ve Bekletilen Gidalar

Acikta satilan, uzun sure bekletildigi izlenimi veren veya uygun sicaklikta muhafaza
edilmeyen gidalar gida guvenligi agisindan risk olusturabilir.

Ozellikle:

¢ Oda sicakliginda uzun sure bekleyen hazir yemekler,

¢ Acik bufe uygulamalarinda yeterince sicak veya soguk tutulmayan trunler,

o Uzeri acik sekilde sergilenen gidalar zararli mikroorganizmalarin cogalmasi icin
uygun ortam saglayabilir. Bu tur gidalarin tuketiminden kacinilmalidir.

9.3. Paket Servis ve Eve Siparis Verilen Gidalar

Paket servis yoluyla temin edilen gidalarda, tasima suresi ve sicaklik kontrolU buyuk
onem tasir. Siparis edilen yemegin teslim alindiktan sonra uzun sure bekletilmesi, gida
guvenligi riskini artirabilir.

Paket servis kullanirken dikkat edilmesi gerekenler:

¢ Yemek teslim alindiktan sonra mumkun olan en kisa surede tuketilmelidir.

¢ Sicak tuketilmesi gereken gidalar sicak, soguk tuketilmesi gerekenler soguk
olmalidir.

¢ Ambalaji hasarli, sizdiran veya kétu koku yayan urdnler tuketilmemelidir.

+ Teslimat suresi olagandisi derecede uzunsa gida tuketilmeden 6nce dikkatle
degerlendirilmelidir.

9.4. Disanda Tiiketilen Gidalarda Kisisel Hijyen

Disarida yemek yerken Kkisisel hijyen uygulamalari da gida guvenliginin énemli bir
parcasidir. Yemek oncesinde ellerin yilkanmasi veya uygun bir el antiseptidi
kullanilmasi, mikroorganizmalarin agiz yoluyla alinmasini azaltir.

Ozellikle:

+ Ortak kullanilan sos siseleri,
¢ Menu kartlari,
¢ Tezgah Ustu servis alanlari

gibi yluzeylere temas sonrasi el hijyenine dikkat edilmelidir. @
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9.5. Sipheli Durumlarda Dikkat Edilmesi Gerekenler

Tuketilen gidanin tadinda, kokusunda veya gérinumunde olagandisi bir durum fark
edilirse gida tuketimine devam edilmemelidir. “Ziyan olmasin” dustncesiyle stupheli
gidalarin tuketilmesi, saglik acisindan ciddi riskler dogurabilir.

Disarida yemek yedikten sonra bulanti, kusma, ishal veya karin agrisi gibi belirtiler
ortaya cikarsa:

+ Gida tuketimi durdurulmali,
# Gerekirse saglik kurulusuna bagvurulmal,
¢ Ayniisletmeden tekrar gida tuketmeden 6nce dikkatli olunmalidir.
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10. GIDA ALERJILERI VE ALERJEN YONETIMI

Gida alerjileri, bazi gidalarin bagisiklik sistemi tarafindan zararl olarak algilanmasi
sonucu ortaya cikan ve hafiften hayati tehlike olusturabilecek dlizeye kadar
degisebilen reaksiyonlara yol agabilen durumlardir. Ogrencilik déneminde evde,
yurtta veya arkadaslarla birlikte yasamak; ortak mutfaklarin kullanilmasi ve disarida
yemek yeme sikliginin artmasi nedeniyle gida alerjileri 6zel dikkat gerektirir.

Bu bélimde, gida alerjisi olan 6grencilerin kendilerini koruyabilmeleri ve alerjen
risklerini yonetebilmeleri icin temel bilgiler ve uygulamalar ele alinmaktadir.

10.1. Gida Alerjisi Nedir?

Gida alerjisi, badisiklik sisteminin belirli bir gida veya gida bilesenine asiri tepki
vermesiyle ortaya cikar. Alerjik reaksiyonlar kisiden kisiye degisebilir ve ¢ok kucguk
miktarlarda alerjen tuketimi bile ciddi sonuclara yol acabilir.

Belirtiler arasinda kasinti, dékuntu, dudaklarda veya bogazda sisme, mide-bagdirsak
sikayetleri ve nefes darligi yer alabilir. Bazi durumlarda ise acil mudahale gerektiren
agir reaksiyonlar gelisebilir.

10.2. Yaygin Gida Alerjenleri
Gida alerjilerine en sik neden olan bazi gidalar sunlardir:

& Sut ve sut Grunleri

¢ Yumurta

+ Yer fistigi ve sert kabuklu yemisler
¢ Balik ve kabuklu deniz urunleri

¢ Bugday ve gluten iceren urunler
¢ Soya

Bu gidalar, ¢cok kuguk miktarlarda dahi alerjik reaksiyona neden olabileceginden
dikkatle yonetilmelidir.

10.3. Etiket Okuma Aliskanhgi

GCida alerjisi olan ogrenciler igin etiket okuma, guvenli beslenmenin temel
adimlarindan biridir. Ambalajli Grunlerde yer alan icerik listeleri ve alerjen uyarilari

Mmutlaka kontrol edilmelidir. Q
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+ Alerjenler genellikle icerik listesinde 6zellikle vurgulanir.

+ ‘Iz miktarda ... icerebilir” ifadeleri, capraz bulasma riskine isaret eder.

¢ Ambalaji olmayan veya icerigi net olmayan gidalar tuketilmeden 6nce dikkatle
degerlendirilmelidir.

10.4. Ortak Mutfaklarda Alerjen Riski

Yurtlar ve o6grenci evleri gibi ortak mutfaklarda alerjen riski daha yuksektir. Ayni
ekipmanlarin farkli gidalar icin kullanilmasi, alerjenlerin fark edilmeden bulagsmasina
neden olabilir.

Bu riski azaltmak igin:

+ Kisisel mutfak ekipmanlari mumkunse ayri tutulmali,

¢ Ortak kullanilan ylzeyler yemek hazirlamadan 6nce temizlenmeli,
+ Alerjen iceren gidalar agikta birakilmamalidir.

10.5. Alerjilerin Arkadaslarla Paylasiimasi

Gida alerjisi olan 6grenciler icin alerjilerini arkadaslariyla, ev arkadaslariyla veya birlikte
yemek yedikleri kisilerle paylasmak son derece 6nemlidir.

Bu paylasim, hem kisinin kendi sagligini korumasina hem de cevresindekilerin gerekli
onlemleri alabilmesine yardimci olur.

10.6. Disarida Yemek Yerken ve Paket Serviste Dikkat

Restoranlarda, kafelerde veya paket servis yoluyla yemek tuketilirken alerjen riski artabilir.
Bu durumlarda:

+ Alerji durumu mutlaka isletmeye bildirilmelidir.

¢ Yemegin icerigi ve hazirlanma sekli hakkinda bilgi alinmalidir.

¢ Alerjen icerebilecek soslar, garniturler ve capraz temas olasiligi g6z 6nunde
bulundurulmalhdir.

H
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11. ACIL DURUM FARKINDALIGI

Gida alerjisi olan 6grencilerin, olasi bir alerjik reaksiyon durumunda ne yapmalari
gerektigini bilmeleri o6nemlidir. Siddetli belirtiler ortaya ciktiginda vakit
kaybetmeden tibbi yardim alinmalidir.

Arkadaslarin ve ev arkadaslarinin da bu durumun ciddiyetinin farkinda olmasi, acil
durumlarda dogru ve hizli midahaleyi kolaylastirir.
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Gida guvenligi, mutfakta uygulanan birkag¢ kuraldan ibaret degildir; her gtin yaptigin
kucuk tercihlerle dogrudan ilgilidir. Ne yedigin, nasil sakladigin, ne zaman isittigin ve
neyi cope atman gerektigini bilmek, hem kendi sagligini hem de birlikte yasadigin
insanlarin sagligini korur.

Ogrencilik hayatinda yemek ¢ogu zaman hizli hazirlanir, artanlar tekrar kullanilir ve
mutfaklar paylasilir. Bu yuzden bu rehberde yer alan bilgiler, glinliik hayatinda
kolayca uygulayabilecegin pratik aliskanliklara odaklanir. Etiket okumak, son
tuketim tarihlerini kontrol etmek, artan yemekleri dogru saklamak, capraz bulasmayi
onlemek ve supheli gidalar tuketmemek bu aliskanliklarin temelini olusturur.

Unutma: Bir gidadan emin degilsen, onu tiketmemek her zaman en guvenli
secenektir. “Bir sey olmaz” dlistincesiyle alinan kuclik riskler, gida zehirlenmesine yol
acabilir. Ayni zamanda dogru saklama ve planlama aliskanliklar gelistirerek hem
saghigini koruyabilir hem de gida israfini azaltabilirsin.Bu rehberin amaci, sana neyi
neden yaptigini anlatmak ve guvenli gida tuketimini gunlik yasaminin dogal bir
parcasi haline getirmene yardimci olmaktir. Glvenli gida, bilingli secimlerle baslar;
bu secimler senin elindedir.

Ek1

Salmonella

Salmonella, gida kaynakli hastaliklara en sik neden olan bakterilerden biridir.
Genellikle ¢ig veya az pismis kimes hayvanlari, yumurta, ¢ig etler ve bu gidalarla temas

etmis yuzeyler araciligiyla bulasir.

Salmonella ile kontamine olmus bir gida her zaman koétu kokmaz veya bozuk
goérunmez. Bu nedenle yalnizca gérGnime guvenmek yeterli degildir. Enfeksiyon;

ishal, ates, mide bulantisi ve karin agrisi gibi belirtilere yol agabilir.

Risk nasil azaltilir?

+ Cig et ve yumurtalar iyice pisirilmelidir.
+ Cig ve pismis gidalar ayr tutulmalidir.
¢ Eller ve mutfak ekipmanlari yemek hazirlama sirasinda dutizenli olarak yikanmalidir.

+ Cig yumurta iceren yiyeceklerden kaginiimalidir (6zellikle risk gruplari igin). ;
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Ek 2
Campylobacter

Campylobacter, 6zellikle ¢ig veya az pismis tavuk ile iliskilendirilen bir bakteridir ve
bircok Ulkede gida zehirlenmelerinin baslica nedenlerinden biridir. Cok kuguk
miktarlarda bile hastaliga yol agabilir.

Bu bakteri ¢cogunlukla ¢ig tavuk etinden, tavukla temas eden ellerden, kesme
tahtalarindan ve mutfak yuzeylerinden diger gidalara bulasir. Cig tavugun yikanmasi,
bakterilerin su sicramasiyla mutfaga yayilmasina neden olabilir.

Risk nasil azaltilir?

+ Cig tavuk yikanmamalidir.

¢ Tavuk ve diger kimes hayvanlari tamamen pisirilmelidir.
+ Tavukla temas eden ekipmanlar hemen temizlenmelidir.
+ Eller, ¢ig tavukla temas sonrasi mutlaka yikanmalidir.

Ek 3
Bacillus cereus

Bacillus cereus, 6zellikle pismis piring ve piring iceren yemeklerle iliskilendirilen bir
bakteridir. Bu bakteri isiya dayanikli sporlar olusturabilir; yani pisirme sirasinda
tamamen yok olmayabilir.

Risk genellikle pismis pirincin oda sicakhiginda uzun sure bekletilmesi, gec
sogutulmasi veya birden fazla kez yeniden isitilmasi ile ortaya ¢ikar. Bu durumda
bakteri cogalabilir ve toksin Uretebilir. Uretilen toksinler, yeniden isitma ile yok
olmayabilir.

Risk nasil azaltilir?

Pismis piring mumkun olan en kisa surede (ideal olarak 1 saat icinde) sogutulmalidir.
Sogutulan piring buzdolabinda saklanmalidir.

Pirin¢ yalnizca bir kez yeniden isitilmalidir.

Oda sicakliginda uzun sure beklemis pilav tuketilmemelidir.
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