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Bir işletmenin başarısı ve sürdürülebilirliği için temel unsurlardan biridir menü. 
Doğru bir planlama işletmede maliyetlendirmede ve fiyatlamada kolaylık, istenen 
karlılığa ve müşteri memnuniyetine ulaşmada fayda sağlayacaktır. Kitapta menü 
planlamanın kurallarının yanı sıra günümüzde bir gereklilik olarak karşımıza çı-
kan özel menülerin de planlanabilmesi için bilgiler verilmektedir. Menü planlama 
ile ilgili yazılan bölümler uzun yılların yiyecek içecek işletmesi deneyimi ve akade-
mik araştırmaların sonucudur. Kitap, yazarlarının sektör tecrübelerini akademik 
bilgileri ile harmanlaması sonucu oluşturulmuş ve profesyonellerin hizmetine su-
nulmuştur. 

Özel menüler bölümü ise bir gastronomi işletmesinin özelleşmesi ve müşteri 
isteklerini karşılaması amacıyla oluşturulmuştur. Yine sektörde karşılaşılabilecek 
özel menü ihtiyaçları ayrıntısı ile incelenmiştir.

Çalışma toplam 11 bölümden oluşmaktadır. İlk 5 bölümde menü planlamanın 
ilkeleri ve menü kartları anlatılırken 6. Bölümden itibaren özel menülerden diyet, 
glütensiz, alerji, ketojenik, sporcu, vegan, vejetaryen ve zihinsel engellilerde menü 
planlama ilkeleri irdelenmiştir. 

Çalışmanın birinci bölümü, İlkay YILMAZ ve Aylin ERDEM TÜRK tarafından 
ele alınarak “Menü Tanımı, Tarihsel Gelişimi ve Menü Çeşitleri” başlığı altında 
menü kavramı çeşitleri ile açıklanmış ve tarihsel sürece değinilmiştir. 2.bölümde 
“Menü Geliştirme Aşamaları” yine İlkay YILMAZ, Aylin ERDEM TÜRK tarafın-
dan ele alınmıştır. 3. bölümde Mete Han ÜNER “Menü Planlamada Tat, Aroma 
ve Lezzet Faktörü” nü incelemiş ve menü planlarken ele alınması gereken faktör-
leri ve ilkeleri irdelemiştir. “Standart Reçetelerin Menüde Kullanımı ve Maliyeti” 
konusu ayrıntılı hesaplama örnekleri ile Mehmet TAŞ ve Yeşim TAŞ tarafından 
4.bölümde anlatılmıştır. 5. Bölümde Menü Kartı Tasarımı ve Dijital Menüler İlkay 
YILMAZ, Aylin ERDEM TÜRK tarafından yazılmıştır.



6. bölümde Özel Menüler irdelenmeye başlamaktadır. İlk özel menü Diyet 
Menü Planlama ile Canan AKBAYIR ve Saliha İrem BOZ tarafından yazılmıştır. 
Özel Menülerden “Glutensiz ve Alerji Menüleri” Bayram ALTINTAŞ ve Esma Zey-
nep KARA tarafından 7.bölümde kaleme alınmıştır ve artan alerjiler ve glütensiz 
beslenme trendleri incelenmiş, örnek reçeteler sunulmuştur. 8.bölümde günümü-
zün popüler konusu “Ketojenik Diyette Beslenme ve Menü Planlama” Gizem ECE 
TAHNAL, Çağatay KESER ve Dilara DEMİRBAŞ tarafından gastronomi bakış 
açısı ile ele alınmıştır. 9.bölümde “Sporcu Beslenmesinde Menü Planlama” Diye-
tisyen ve Öğretim Görevlisi Büşra AÇIKALIN tarafından irdelenmiştir. 10.bölüm-
de Vejetaryen- Vegan Beslenme & Menü Oluşturma diyetisyen Rabia Nur AKSU 
tarafından açıklanmıştır.  “Zihinsel Engellilerde Beslenme Problemleri ve Menü 
Planlama” isimli 11.bölümünde ise Kübra YAĞLI ve Mehmet DOĞAN; tecrübele-
rinden yola çıkarak bilimsel zeminde bu konuyu açıklamışlardır.

Gastronomi alanında çalışan ve bu alana ilgi duyan okuyuculara faydalı olması 
açısından hazırlanan bu kitapta sektör tecrübesi ve akademik bilgilerini birleştire-
rek kitaba katkı sunan tüm yazarlara şükranlarımı sunarım. Ayrıca kitabın hazır-
lanması aşmasından yardımlarını gördüğüm Elif Şehitoğlu ve Rabia Nur Aksu’ya 
teşekkür ederim.

Editör
Dr. Öğr. Üyesi İlkay YILMAZ

Şubat 2022, Ankara
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MENÜ TANIMI, TARİHSEL GELİŞİMİ  
VE MENÜ ÇEŞİTLERİ

BÖLÜM 1

İlkay YILMAZ1  
Aylin ERDEM TÜRK2

GİRİŞ
Yiyecek içecek işletmelerinin varoluş amacı, ilişki kurduğu müşterilerine farklı, 
sağlıklı, lezzetli, onların beklentilerini karşılayabilen hizmet sunabilmektir. Bu 
süreçte menü planlama hem bu işletmenin kimlik belgesini hem de onun yaşam 
amacına hizmet eden sunduğu lezzetlerin tercih edilme oranlarını etkilemektedir.

İnsanların ev dışında yemek yeme istekleri yaklaşık 250 yıl öncesine dayan-
maktadır. Belli türdeki yiyeceklerin müşterileri ile buluşmaya başladığı küçük 
dükkânlardan, sokak satıcılarına, hanlardan, birahanelere farklı seçenekler ile baş-
layan bu deneyimler batıya özgü “restoran” kavramının Rönesans ile saray mutfak-
larından halka arz edilmesi noktasına varmıştır. Sonrasında ihtişamlı servisler ve 
yeni zenginlerin restoran müşterilerine dâhil olmasıyla da kültürel değişimler ve 
benzeri sebepler ile günümüz şeklini almıştır (1).

Menü hem işletme için müşterilere sunacak bir yiyecek içecek seçimi ve öğün-
leri listesi hem de bunların müşteriye sunulduğu, uzmanlarca yapılması beklenen 
bir tasarım ürünüdür. Mutfakta şefler tarafından organize edilen orkestranın ya-
rattığı senfonidir.

1	 Dr. Öğr. Üyesi, Başkent Üniversitesi, ORCID iD: 0000-0001-5938-3112, ilkayyilmaz@baskent.edu.tr
2	 Gastronomi ve Mutfak Sanatları Yl Öğrencisi, Başkent Üniversitesi, aerdem@baskent.edu.tr
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3.5.6. Özel Gün ve Ziyafet Menüleri:

Doğum Günü Yemeği, Nişan Yemeği, Düğün Yemeği, İş Yemeği, Kutlama Yemeği, 
Kulüp ve Dernek Yemeği, İftar Yemeği, Noel ve Yılbaşı Yemeği (11) Tatiller ailelere 
hitap eden restoranlar için fırsattır. Bugünler de ayrı menüler kullanılabilir. Ayrıca 
basılan menü kartlarını müşteriler yanlarında hatıra olarak götürmek isteyebilir 
bu sebeple ayrıca bastırılmaları önemlidir (17).

KAYNAKLAR
1.	 Sökmen, Alptekin. Yiyecek ve içecek servisi. Ankara : Detay Yayıncılık, 2011.
2.	 Kotschevar, Lendal H. ve Withrow, Diane. Management by menu. Canada : John Wiley & Sons, 

Inc, 2007.
3.	 Altınel, Hüseyin. Menü planlama ve yönetimi. Ankara : Detay Yayıncılık, 2017.
4.	 Russell, Clark. Menu planning. Delhi : Global Media, 2009.
5.	 Savarin, Brillat. Lezzerin fizyolojisi ya da yüce mutfak üzerine düşünceler. basım yeri bilinmi-

yor: Oğlak Yayıncılık ve Reklamcılık Ltd. Şti., 2020.
6.	 Civitello, Linda. Mutfak ve kültür insanın beslenme tarihi. Ankara : Bilim ve Sanat, 2019.
7.	 Vitaux, Jean. Gastronomi. Ankara : Kültür Kitaplığı, 2019.
8.	 Aktaş, Ahmet ve Özdemir, Bahattin. Otel işletmelerinde mutfak yönetimi. Ankara : Detay Ya-

yıncılık, 2012.
9.	 Aktaş, Ahmet. Ağırlama hizmet işletmelerinde yiyecek ve içecek yönetimi. Antalya : Livane 

Matbaası, 2001.
10.	 Zencir, Ebru. Restoran yönetimi kavramlar ve süreçler. Ankara : Detay Yayıncılık, 2017.
11.	 Bulduk, Sıdıka. Beslenme ilkeleri ve mönü planlama. Ankara : Detay Yayıncılık, 2018.
12.	 Koçak, Nilüfer. Yiyecek içecek hizmetleri yönetimi. Ankara : Detay Yayıncılık, 2016.
13.	 Bekar, Aydan ve Kılıç, Burhan. Yiyecek içecek işletmelerinde menü planlama kavramlar ve uy-

gulamalar. İstanbul : Beta Basım A. Ş., 2017.
14.	 Sökmen, Alptekin. Yiyecek ve içecek hizmetleri yönetimi ve işletmeciliği. Ankara : Detay Ya-

yıncılık, 2020.
15.	 Türksoy, Adnan. Yiyecek ve içecek hizmetleri yönetimi. Ankara : Detay Yayıncılık, 2015.
16.	 Yılmaz, Özgür, Yılmaz, Yaşar ve Yılmaz, Özer. Yiyecek içecek işletmeciliği. Ankara : Detay Ya-

yıncılık, 2013.
17.	 Rızaoğlu, Bahattin ve Hançer, Murat. Menü ve yönetim. Ankara : Detay Yayıncılık, 2013.
18.	 Gürsoy, Deniz. Deniz gürsoy’un gastronomi tarihi. İstanbul : Oğlak Yayıncılık ve Reklamcılık 

Ltd. Şti., 2018.
19.	 Işın, Priscilla Mary. Avcılıktan gurmeliğe yemeğin kültürel tarihi. İstanbul : Yapı Kredi Kültür 

ve Sanat Yayıncılık, 2019.
20.	 Yılmaz, Yaşar. Konaklama ve ağırlama işletmelerinde servis tekniği ve yönetimi. Ankara : Detay 

Yayıncılık, 2014.
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MENÜ GELİŞTİRME AŞAMALARI

BÖLÜM 2

İlkay YILMAZ1  
Aylin ERDEM TÜRK2

GİRİŞ
Yiyecek içecek işletmelerinin öncelikli amacı ortaya çıkardıkları ürünleri olabil-
diğince geniş kitleye satabilmektir. Bunu gerçekleştirebilmek için en baştaki yar-
dımcısı ise menüdür (1). Menü, çok önemli dâhili pazarlama ve satış aracıdır. Bir 
restoran, mutlaka yiyecek ve içeceklerini müşterilere pazarlamak zorundadır ve 
bu neredeyse yüzde yüz emin olunması gereken tek basılı reklam parçası konuk 
tarafından okunacaktır. İşletme yönetimi sürekli tahminler yapar. Ne kadar satış 
yapılacağını ve buna göre ne kadar stok tutması gerektiğini, iş hacmini ölçer ve 
hazırlık yapar. Düzgün tasarlanmış bir menü, bu tür kararları daha kolay ve daha 
doğru hale getirir. Yalnız maliyet kontrolü ve pazarlama aracı olmanın ötesinde 
müşteri ile restoranlar arasında bir iletişim aracı da olmaktadır (2).

1. Yiyecek İçecek İşletmelerinde Menünün Önemi
Yiyecek içecek işletmesinin amaçları, menü kavramına verilen anlama göre belir-
lenir ve yorumlanır (3). İyi planlanmış bir menü ile kârı da planlamak mümkün-
dür. Müşteri gereksinimleri doğru bir şekilde karşılanırken, maliyetlerin denetimi 
de sağlanabilir (3).
1	 Dr. Öğr. Üyesi, Başkent Üniversitesi, ORCID iD: 0000-0001-5938-3112, ilkayyilmaz@baskent.edu.tr
2	 Gastronomi ve Mutfak Sanatları Yl Öğrencisi, Başkent Üniversitesi, aerdem@baskent.edu.tr
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lama ve geliştirme yiyecek içecek bölümünün başarısına yani servisi belirli menü-
ye bağlı olmaktadır (8).

Kısaca menü her şeyi ile işletmede etkili olur. Hem ön hem de arka hizmetler 
düşünülerek hazırlanan bir menü kaynakları belirlerken hangi işletmeye has dene-
tim sistemlerine ihtiyaç duyulduğunu da ortaya koyar (6).

Menü de yer alacak yiyeceklerin planlaması esnasında ise dikkat edilmesi gere-
kenler bazı hususlar işe şunlardır:
•	 Basit yiyecekler daha özenli hazırlanarak lezzet kaliteleri arttırılabilir ve su-

numları karışık bir tabaktakinden daha hoş görülebilir. Bu tip bir menüde ise 
spesiyallere yer verilmesi menüyü zenginleştirir.

•	 Farklı pişirilme teknikleri ile pişirilmiş yemekler tercih edilmelidir böylece 
menü verimsizleşmez.

•	 Baharat seçimlerinde eş tat sağlayan baharat veya sosların kullanılmaması uy-
gun olabilmektedir.

•	 Özellikle soslarla hazırlana yemeklerin renklerine ve diğer yemeklerin renkleri 
ile uyum sağlayıp sağlamadığına dikkat edilmeli renk uyumu gözetilmelidir.

•	 Yemek dokuları da birbirine yakın olmamalıdır. Örneğin pazı ve ıspanak aynı 
menüye konulmamalıdır (10).

KAYNAKLAR
1.	 Sökmen, A. Yiyecek ve içecek servisi. Ankara : Detay Yayıncılık, 2011.
2.	 The psychology of menu design: reinvent your ‘silent salesperson salesperson’ to increase check a 

ease check averages and guest lo ages and guest loyalty. Pavesic, D. 2005.
3.	 Rızaoğlu, B. ve Hançer, M. Menü ve yönetim. Ankara : Detay Yayıncılık, 2013.
4.	 Menü planlama ve geliştirmenin amaçları. Rızaoğlu, B. 1991, Anatolia: Turizm Araştırmaları 

Dergisi, s. 20-24.
5.	 Türksoy, A. Yiyecek ve içecek hizmetleri yönetimi. Ankara : Detay Yayıncılık, 2015.
6.	 Baysal, A. ve Küçükaslan, N. Beslenme ilkeleri ve menü planlaması. Bursa  : Ekin Basım Yayın 

Dağıtım, 2007.
7.	 Bekar, A. ve Kılıç, B. Yiyecek içecek işletmelerinde menü planlama kavramlar ve uygulamalar. 

İstanbul: Beta Basım A. Ş., 2017.
8.	 Aktaş, A. Ağırlama hizmet işletmelerinde yiyecek ve içecek yönetimi. Antalya : Livane Matbaası, 

2001.
9.	 Yiyecek işletmelerinin maliyet kontrolünde standart reçeteleri karşılaştırmalı olarak İncelenmesi 

ve bir uygulama. Okutmuş, E. ve Gövce, G. 2015, Niğde Üniversitesi İktisadi ve İdari Bilimler 
Fakültesi Dergisi, s. 79-90.

10.	 Sevinç, E.K. Mutfak akademisi şefin klavuzu. İstanbul : EKS Gastronomi Yayınları, 2018.
11.	 A review of literature on restaurant menus: specifying the managerial issues. Özdemir, B. ve Çalış-

kan, O. 2013, International Journal of Gastronomy and Food Science, s. 1-11.
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MENÜ PLANLAMADA TAT, AROMA VE  
LEZZET FAKTÖRÜ

BÖLÜM 3

Mete Han ÜNER1

GİRİŞ
Tat ve kokunun bileşiminden ortaya çıkan lezzet, ürünün tüketiciler tarafından 
tercih edilmesinde diğer duyusal karakteristik özelliklerden daha önemlidir. Ki-
şinin kendi duyuları yardımıyla değerlendirmeye alacağı karakteristik özelliklere 
duyusal kalite adı verilmektedir (1). Yiyeceğin kalitesi; renk, şekil, kıvam, koku, 
besleyicilik ve lezzet gibi farklı özellikleriyle tanımlanır (1, 2).

Lezzet, yiyecek maddelerinin duyular aracılığı ile değerlendirilmesiyle başla-
yan, beyin tarafından anlamlandırılmasıyla devam eden bir süreçtir (3). Planlama-
da ilk hedef lezzetli ve kaliteli üründür. Ürünün iyi olmadığı durumlarda başarılı 
bir planlamadan bahsedebilmek mümkün değildir (4). Temel amaç fizyolojik ihti-
yaçların giderilmesi olsa da insanlar yalnızca bunun için bir şeyler yiyip içmemek-
tedirler. Bu açıdan yemek yemenin haz alma ve zevk boyutu da büyük önem ka-
zanmakta olup menü planlama safhasında bu hususlara da dikkat edilmelidir (5).

1. Yiyeceklerin Değerlendirilme Aşaması
Yiyecek maddesinin tadı topluma ait özelliklere göre değişkenlik göstermekle bir-
likte organlar vasıtasıyla yapılacak duyusal uyarım yemek yeme eğilimi üzerinde 
etkilidir. Müşterinin yenecek yemeğin çekiciliğine kapılabilmesi için tüm duyula-

1	 Düzce Üniversitesi, Gölyaka Meslek Yüksekokulu, Otel, Lokanta ve İkram Hizmetleri Bölümü, Aşçılık  
Programı Öğretim Görevlisi, ORCID iD: 0000-0001-5383-9537, metehanuner@duzce.edu.tr
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STANDART REÇETELERİN  
MENÜDE KULLANIMI VE MALİYETİ

BÖLÜM 4

Mehmet TAŞ1  
Yeşim TAŞ2

GİRİŞ
İşletmelerde yiyecek ve içecek birimlerinin kendisine özgü operasyonlarının başa-
rılı bir şekilde ilerlemesi, işletme içerisinde yer alan diğer birimlerle sağlıklı uyum 
sağlaması iyi bir planlama ve organizasyonla mümkündür. Bu planlamanın sür-
dürebilmesi için ürün geliştirme, yiyecek içecek birimine hammadde kaynağı sağ-
lama, olası ve ihtiyaç duyulan pek çok farklı alandaki eksikliklerin tamamlaması 
gerekmektedir. Tüm bu zorlu süreç, işletmeyi beklenen hedeflerine ulaşmasına ve 
başarıya götürmesine yardımcı olacaktır.

Ürünlerin hem kalitesini hem de lezzetini eğitimli bir personel tarafından iş-
letmeye gelen konuklara sunmak, ürün ile ilgili bilgi vermek oldukça etkileyicidir. 
Gelen konuklar özellikle yemek zamanında kendi istedikleri ürünler seçip kendi 
arzusuyla seçtiği ürünler hakkında bilgi almak istemektedir. Bu bağlamda mutfak 
ve servis personelinin yaptığı işle ilgili teknik bilgiye sahip olması işletmenin iti-
barına ve çalışan personele de farklı bir saygınlık kazandırmaktadır. İşletmelerde 
kurulması öngörülen restoran tasarımları birbirinden farklı olmalıdır. İşletmeye 
gelen konuklar farklı konseptlere sahip restoranlardan hizmet almak istemektedir. 
1	 Öğr. Gör., Aydın-Adnan Menderes Üniversitesi Didim Meslek Yüksekokulu Otel, Lokanta ve İkram  
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MENÜ KARTI TASARIMI VE  
DİJİTAL MENÜLER

BÖLÜM 5

İlkay YILMAZ1  
Aylin ERDEM TÜRK2

GİRİŞ
Menü kartı tüm yemeklerin yanı sıra fiyatlarında birlikte gösterildiği bir listedir 
(1). Fakat menü kartları sadece satışı yapılan yiyecek ve içecek listesi değildir. İşlet-
menin kimliğini yansıtan, imajı ile ilgili bilgi vererek ilk izlenimi oluşturacak olan 
bir araç olarak ele alındığında önemi daha çok anlaşılmaktadır (2).

Menü tasarımı satış gelirini doğrudan etkilemektedir (3). İyi tasarlanmış bir 
menü müşteriyi doğru olarak bilgilendirip yönlendirir ve onları iyi ağırlaya yar-
dımcı olmaktadır (3). Menü, gastronomide önce öğündeki yemeklerin sıralama-
sına dikkat çekmekte ve sonra grafiksel sunumun sanatsal yönü ile ilgilenmek-
tedir (4). Menü ile ilgili kararlar alınıp, sonuçlandıktan sonra yemekler seçilerek 
sunumun nasıl yapılacağı planlanabilir. Kompozisyon ve sunuma ne kadar dikkat 
edilirse menü öğeleri o kadar etkili bir şekilde sunulmuş olmaktadır (5). Unutul-
mamalıdır ki menü restoranın kartvizitidir (3). İşletmede her yönü ile etkili ve 
önemlidir. Her müşteri ona bakar ve tüm işletme mesajı onun tarafından iletilmek-
tedir. Bu sebeple yöneticiler bu mesajın doğru iletildiğinden emin olmalıdır (6).

Dengeye yani mezeler, çorbalar, salata gibi başlangıçlar ve tatlıların gerekli sa-
yılarda olmasına, çeşitliliğe yani ürün, sıcak soğuk yemekler ve pişirme teknikleri-

1	 Dr. Öğr.Üyesi, Başkent Üniversitesi, ORCID iD: 0000-0001-5938-3112, ilkayyilmaz@baskent.edu.tr
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Tüm bu çalışmalar klasik kâğıt üstüne basılmış bir menü kartında olduğu gibi 
dijital ortama taşınmış olan menüde de müşteriyi etkileyebilecek, potansiyeli art-
tırıcı, pazarlama faaliyetleri olarak hizmet vermekle birlikte yine içinde klasik me-
nünün taşıdığı her türlü görevi üzerinde taşır ve işletme müşteri arasındaki etkili 
bağı kurmaktadır.
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ÖZEL MENÜLER
DİYET MENÜ PLANLAMA

BÖLÜM 6

Canan AKBAYIR1 

Saliha İrem BOZ2

GİRİŞ
Menü; bir öğünde sunulan yiyeceklerin ayrıntılı şekilde tanımlanmasıdır. Yiyecek 
içecek işletmeleri için işin planlanması, bütçe oluşturma, stok yönetimi gibi birçok 
konuda menü planlamak oldukça önemlidir (1).

Son dönemlerde menü planlanmasını etkileyen en önemli faktörlerden birisi 
de kişilerin sağlıklı ve dengeli beslenmeye karşı gösterdikleri ilgidir. Özellikle or-
ganik ve yerel ürünlere karşı oluşan talep, tüketicilerin menülerde bulunan her bir 
yiyeceğin içerdiği besin değerini incelemeleri menü planlamasında ayrıca önem 
kazanmış durumdadır. (1)

Beslenme; yaşamın sürdürülmesi, sağlıklı bir vücut ve büyüme için besinlerin 
gerekli miktarda vücuda alınmasıdır. Beslenme insanların yaşamını devam ettire-
bilmesinde önemli rol oynamaktadır. Popülasyonların ve popülasyonda yer alan 
ailelerin ve bireylerin ilk amacı üretken ve aynı zamanda sağlıklı olmaktır. Sağlıklı 
olmanın gereksinimi kişilerin akıl, ruh, beden ve sosyal açıdan bütünlük sağladığı 
vücut yapısının olması ve bu vücut yapısının uzun bir süre aynı kalabilmesidir (2).

Metabolizmanın gerek duyduğu besinlerin tüketilmesi ve vücudun görevini ye-
rine getirmesi adına; gerekli enerji ve besin değerlerini yeterli miktarda sağlaması-
na optimal beslenme denilmektedir. Sağlığın maksimum olması ve organizmada-
1	 Gastronomi ve Mutfak Sanatları Yl Öğrencisi, Ayvansaray Üniversitesi, cananbirge@gmail.com
2	 Patisserie Chef-İşletme Sahibi, salihairemboz@gmail.com
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ÖZEL MENÜLER
GLUTENSİZ VE ALERJİ MENÜLERİ

BÖLÜM 7

Bayram ALTINTAŞ1  
Esma Zeynep KARA2

GİRİŞ
İnsan, yaşamın her evresinde beslenme ihtiyacı duymaktadır. Büyüme ve gelişme 
süresince sağlıklı yiyecekleri tüketmek beslenmenin yaşam kalitesi açısından en 
önemli evresini oluşturmaktadır. Yiyecek ve içeceklerde bulunan alerjenler, vücu-
dun bağışıklık sisteminde yabancı olarak gördüğü unsurlardır. Alerji solunmakta 
olan oksijenin, yenebilen ürünlerin, deriye iğne yardımıyla enjekte edilebilen, ak-
ciğerlere doğrudan ulaşabilen doğal veya doğal olmayan maddelere karşı vücudun 
savunma sisteminin dirençli şekilde çalışma halidir (1). İnsan vücuduna alınabilen 
ve kanda kendine karşıt algı oluşturabilen maddelere “antijen” denir. Kanımızda 
karşıt maddelerin oluşturduğu alerjiye de “antikor” adı verilmektedir (2). Alerji 
kaynaklı olmayan “besin hassasiyeti” ya da “besin intoleransı”, besinlerin yapısında 
bulunan bileşik ile alakalı birçok fizyolojik yanıt için kullanılan terimdir. (3).

1. Besin İntoleransı- Besin Alerjisi
Besin intoleransında reaksiyonlar genellikle geç ortaya çıkmakla birlikte etkisini 
göstermesi saatler, hatta günler alabilmekte olup aynı anda birkaç farklı besine kar-
şı intolerans bulunabilmektedir. Besin intoleransı insan vücudunda şişkinlik, ishal, 
1	 Sivas Cumhuriyet Üniversitesi, Gastronomi ve Mutfak Sanatları, Öğretim Görevlisi,  

bayramaltintas@cumhuriyet.edu.tr
2	 İstanbul Ayvansaray Üniversitesi, Gastronomi ve Mutfak Sanataları,Yüksek Lisans, esmazeynepkara@hotmail.com
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2.2.2. Glutensiz Muhallebi

Malzemeler:
1 Çay Bardağı Mısır Nişastası
1 Çay Bardağı Şeker
1 Çay Bardağı Süt
1 Paket Vanilya
5 Çay Bardağı Portakal Suyu (Şekersiz)
½ Çay bardağı şeker (Arzuya göre 
portakal kabuğu rendesi)

Yapılışı: 
Süt ve şeker, vanilya bir tencerede kaynatılır. Diğer 
kabın içerisinde bir miktar su ile açtığımız nişasta 
eklenir, biraz daha kaynatılarak koyulaşması 
sağlanır, Koyulaşma sağlandıktan sonra ocağın altı 
kapatılır. En son portakal suyu ve kabuğu eklenir. 
Soğuması için bardak ya da kaplara konularak 
buzdolabında 30 dakika bekletilir.

2.2.3. Creme Brulee

Malzemeler:
-5 adet yumurta sarısı
-5 yemek kaşığı toz şeker
-1 su bardağı sıvı krema
-½ su bardağı süt
-1 paket vanilya

Yapılışı: 
Yumurta sarısı ve toz şeker bir kabın içerisinde üç dk. çok az 
beyazlaşana kadar karıştırılır. Tencerede krema, süt, vanilya 
ocakta kısık ateşte ısıtılır ve sonrasında kabarttığımız yumurta 
sarısı ve toz şekeri ekliyoruz. Çok az kaynattıktan sonra creme 
brulee kaplarına döküyoruz. Fırında benmari usulü 120°C 
30 dk. Üzeri aynı beyaz kalacak şekilde pişiriyoruz. Fırından 
çıkardığımız creme brulee soğuduktan sonra üzerine toz şeker 
atılarak pürmüzle yakılarak servise hazır hale getirilir.
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ÖZEL MENÜLER
KETOJENİK DİYETTE BESLENME VE MENÜ PLANLAMA

BÖLÜM 8

Gizem ECE TAHNAL1  
Çağatay KESER2  

Dilara DEMİRBAŞ3

GİRİŞ
Ketojenik diyet yeni icat edilen veya yeni uygulanmaya başlayan bir diyet değil-
dir aksine yüzyıllardır adı tanımlanmamış olarak uygulanan bir diyettir. Ketoje-
nik diyet dediğimiz bu beslenme çeşidinin adı 1920’lerde tanımlanmış olmasına 
rağmen ilk çağlardan beri uygulamakta olduğu yapılan çalışmalarla ortaya çık-
mıştır. Ketojenik diyet asıl olarak;  düşük miktarda karbonhidrat, hafif protein ve 
yüksek miktarda yağ içerikli bir beslenme tarzı olarak tanımlanmıştır. Ketojenik 
diyet son 10 yılda tekrar popüler olmuş bir diyet türüdür. Hızlı kilo vermek isteyen 
insanlar arasında bilinçsiz bir şekilde yayılarak yanlış şekillerde uygulanması bir-
çok sağlık sorununa sebebiyet verebilmektedir. 1920’lerde tanımlanmış Ketojenik 
diyet asıl olarak Epilepsi hastalarının geçirdiği atakları azaltmak için kullanılma-
ya başlanmıştır. İncelenen çalışmalarda özellikle epilepsi hastası çocuklarda ilaç 
kullanımının artık etkisinin olmadığı durumlarda çok büyük bir iyileşme etkisi 
gösterdiği görülmüştür. Sadece epilepsi hastalığında değil, diğer bazı hastalıklarda 
da (migren, tip 2 diyabet, hipertansiyon, alzheimer) reçete olarak sunulmuş ve 
uygulanınca bu hastalıklarda da olumlu sonuçlar doğurmuştur. Doktorlar tara-
1	 Assistant Patisserie Chef ve Gastronomi Yüksek Lisans Öğrencisi,  gizemeceece@outlok.com
2	 Mutfak şefi ve Restoran Yöneticisi, Gastronomi Yüksek Lisans Öğrencisi, cagataykeser@hotmail.com
3	 Mutfak şefi, Gastronomi Yüksek Lisans Öğrencisi, dilarademirbaas@gmail.com,
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4.5. Alzheimer ve Ketojenik Diyet İlişkisi

Alzheimer hastalığı 100 yıl önce Auguste adlı hastanın ileri derecede zihinsel işlev 
bozukluğu ve davranış değişikliği şikayetlerinden kaynaklı olarak hastanede yat-
ması ve ölümünün ardından yapılan otopsi sonucuna bağlı olarak tanımlanmış 
bir hastalıktır(31). Başlangıçta hasta, isimleri ve adresleri unutur. İkinci evrede, 
geçmişe yönelik bellek korunurken yakın bellekte sorunlar çıkar ve hasta günlük 
işlerini gerçekleştiremez. Üçüncü ve son evrede ise bellek kaybı, sosyal yaşamla 
ilgili sorunlar, halüsinasyonlar ve aşırı agresiflik meydana gelmektedir (32). Bu 
hastalık; beyin hücrelerinin ölümünün programlanandan önce gerçekleşmesiyle 
meydana gelmektedir (33, 34).

4.5.1. Alzheimer Hastalığının Bazı Nedenleri

•	 Görülme sıklığının her 5 yılda bir iki katına çıkması ve 65 yaş üzeri insanlara 
daha fazla etki etmesi,

•	 Genetik yatkınlık,
•	 Down Sendromu,
•	 Bilinç kaybına sebep olan kafa travmaları,
•	 Alkol kullanımı, gibi etkenler neden olmaktadır. (35).

4.5.2. Alzheimer ve Beslenme

Hastalarda katı gıda alımında ve çiğneme ile ilgili sorunlar görülmektedir. Bu se-
beple sıvı gıdalar verilmelidir (çorba, pelte, soslu yemekler vb.)

Yüksek miktarda karbonhidrat tüketiminin insülin sinyalizasyonunu arttırdığı 
ve lipit yakım oranını azalttığını belirtmiştir. Karbonhidrat ağırlıklı diyetlerin Al-
zheimer riskinin artmasına neden olabileceğini belirtmiştir.

Bu çalışmanın devamında Alzheimer hastası fareler üzerinde ketojenik diyet 
uygulanmış ve iyileşme görüldüğü belirtilmiştir (36).
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ÖZEL MENÜLER
SPORCU BESLENMESİNDE MENÜ PLANLAMA

BÖLÜM 9

Büşra AÇIKALIN1

GİRİŞ
Spor bireysel veya takım halinde yapılan, belirlenmiş kurallar çerçevesinde uygu-
lanan, birçok fiziksel bileşeni içeren bedensel ve zihinsel aktivitelerdir (1). Sporcu-
ların sağlığının sürdürülmesi ve performanslarının gelişmesi için yeterli ve dengeli 
beslenme önemli bir etkendir (2). Sporcularda yeterli ve dengeli beslenme, uygun 
vücut ağırlığı ve antrenman esnasında gereken enerji için önemli bir etmendir. 
Yeterli ve dengeli beslenme; süregelen antrenmanlarda enerji, besin ögesi ve sıvı 
desteği sağlanmasını, antrenmanlardan sonra kasların toparlanma süresini ve 
sporcunun adaptasyon sürecini hızlandırmaktadır (3).

Yeterli ve dengeli beslenme, bireyin enerji ve besin ögesi gereksinmelerini kar-
şılamak için farklı besin bileşenlerinden gereken oranlarda alınmasıdır (4). Sporda 
yeterli ve dengeli beslenmenin sağlanabilmesi karbonhidratlar, proteinler, yağlar, 
vitaminler, mineraller ve suyun gereksinim kadar tüketilmesi gerekmektedir (5). 
Sporda yeterli ve dengeli beslenmenin yanı sıra uğraşılan spor dalının da bilinme-
si ve bu duruma göre beslenme düzeninin ayarlanması gerekmektedir (6). Spor 
dallarına göre enerji isteği ve besin gereksinmeleri farklı olabileceği gibi, aynı spor 
dalı ile uğraşan sporcuların da enerji ve besin ögesi gereksinmeleri birbirinden 
farklı olabilmektedir (7).

1	 Öğr. Gör. Diyetisyen, Ankara Medipol Üniversitesi, Güzel Sanatlar, Tasarım ve Mimarlık Fakültesi,Gastronomi 
ve Mutfak Sanarları Bölümü, Ankara/Türkiye



Özel Menüler Sporcu Beslenmesinde Menü Planlama

111

Antrenman öncesi ara öğün
1 paket enerji veren gofret-çikolata

Antrenman öncesi ara öğün
2 adet muz

Antrenman
1 litre sporcu içeceği

Antrenman
1 litre sporcu içeceği

Antrenman Sonrası Ara Öğün
1 porsiyon gofret-çikolata

Antrenman Sonrası Ara Öğün
2 buğday veya yulaf içeren gofret veya biküvi
2 kutu (500 ml) aromalı süt

Akşam
1 porsiyon sebze yemeği ( az yağlı )
60 g tavuk (az yağlı)
1 porsiyon makarna
1 büyük kase (200 g) meyve salatası
2 orta dilim ekmek

Akşam
2 büyük boy haşlanmış patates
Beyaz peynir (120 g)
Söğüş haşlanmış sebzeler (8 yemek kaşığı)
1 değişim meyve

Gece
2 orta dilim ekmekle beyaz peynirli (60 g) tost
1 kutu bal
1 kase yoğurt (yağı azaltılmış)

Ara Öğün
1 kase (200 g) sütlaç

SONUÇ
Sporcular sağlığı korumak, kas aktivitelerini artırmak, uygun vücut ağırlığı dene-
timini sağlamak ve egzersiz etkilerini en üst düzeye çıkararak performanslarını ar-
tırmak için enerji ve besin ögesi gereksinmelerini gereken düzeyde almak zorun-
dadır. Bu nedenle sporcunun cinsiyeti, yaşı, yaptığı spor dalı, antrenman süresi ve 
sıklığı gözetilerek gereken enerji ve besin ögesi gereksinmelerini karşılayan sporcu 
menüleri planlamak oldukça önemlidir.
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ÖZEL MENÜLER
VEJETARYEN - VEGAN BESLENME & MENÜ OLUŞTURMA

BÖLÜM 10

Rabia Nur AKSU1

GİRİŞ
Günümüz dünyasında beslenme, yalnızca karın doyurmanın çok ötesinde olup 
pek çok amaç ve kaygı taşıyan bir eylemdir. Vejetaryen ve vegan beslenme biçimi 
tam da bu noktada daha çok yaşam tarzı olarak ele alınması gereken beslenme 
biçimlerinden biri olarak karşımıza çıkmaktadır. Yiyecek- içecek işletmelerinde 
menü aşaması stratejik önem taşımaktadır; dolayısıyla özel menülere ağırlık veri-
lerek hedef kitle genişletilebilmekte ve işletmelerin asıl amacı olan kar elde edil-
mesine büyük ölçüde katkı sağlanabilmektedir. Vejetaryen / vegan beslenmeyi ve 
menü oluşturmada gerekli ayrıntıları bilmek, oluşturulan menü ve hedef kitle ile 
kurulan iletişimin kalitesi açısından önemli bir husustur.

1. Vejetaryen / Vegan Beslenme Genel Kavramları ve Tarihsel 
Gelişimi
Vejetaryen ve vegan kavramları birbirinden ayrı kavramlar olmakla birlikte bah-
sedilen beslenme biçiminin tercih sebepleri de birbirlerinden farklı olabilmek-
tedir. Beslenme biçimlerinde diyet içerisinde bulunan besin ögeleri de farklılık 
göstermektedir. Vejetaryenlikte hayvansal et (bazı vejetaryen çeşitleri hariç) yer 
almazken vegan beslenme biçiminde sekonder hayvansal ürünler (süt ürünleri, 
1	 İstanbul Ayvansaray Üniversitesi, Gastronomi ve Mutfak Sanatları, Yüksek Lisans, Öğrenci / Aşçı  

rabianaksu@gmail.com
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Sonuç
Yiyecek-içecek işletmeleri için hayati önem taşıyan menüler, günümüzde kitle ile-
tişim araçları sayesinde hızla artan farkındalık düzeyi ile doğru orantılı olarak daha 
fazla bireyi içine alan vejetaryen / vegan beslenme biçimi için de tasarlanmaktadır. 
Literatür incelendiğinde yapılan araştırmalar göstermektedir ki; fiyat yüksekliği ve 
çeşit yetersizliği sebebiyle vejetaryen / vegan beslenen bireyler istedikleri ürünü 
bulmakta ve satın almakta diğer ürünlere nazaran daha fazla zorluk çekmekte-
dir. Özellikle yiyecek-içecek işletmelerinde özel menüler içerisinde vejetaryen / 
vegan seçeneklere yer verilmesi, diğer yandan sadece vejetaryen / vegan beslenme 
biçimine yönelik konsept restoranların açılması hızla büyüyen bu kitle açısından 
önem arz etmektedir. İşletmeler açısından ele alındığında ise gerek sağlık gerek 
etik kaygılar ve hayvan refahı çerçevesinde, tercihinde çok fazla sebep bulunan bu 
beslenme biçimine yönelik faaliyetlerin getirileri, müşteri memnuniyeti açısından 
olumlu yönde olabilmektedir.

Yetersiz beslenme problemiyle karşılaşılması olası olan bu beslenme biçiminde, 
besin ögelerinin yeterli ve dengeli tüketilebilmesi için menülerde dağılımın özenle 
yapılması gerekmektedir. Vejetaryen / vegan bireylerin tercih sebepleri ve bakış 
açıları göz önünde bulundurularak sağlıklı, lezzetli ve dengeli ürünlerin menülere 
eklenmesi hem tüketiciler hem işletmeler için olumlu olmaktadır.
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BESLENME PROBLEMLERİ VE MENÜ PLANLAMA

BÖLÜM 11

Kübra YAĞLI1 
Mehmet DOĞAN2

GİRİŞ
Beslenme, bir kişinin büyüme, gelişme, sağlık ve üretken yaşam için gerekli öğeleri 
alma ve kullanma konusundaki uzun vadeli yeteneğidir. Beslenme hayatı devam 
ettirebilmek için ve sağlıklı yaşayabilmek için yeterli ve dengeli bir şekilde yiyecek-
lerin alınması eylemidir (1).

Çocuklukta geçirilen bazı hastalıklar, genetik ve çevresel faktörler vücut diren-
cini azaltmasıyla birlikte bedenin büyüme ve gelişmesini aynı zamanda zihinsel 
gelişim üzerinde olumsuz etkileri görülmektedir. Günümüzde beslenme prog-
ramlarının uygulanmasında ki amaç, büyüme ve gelişmeyi sağlamaktır. Beslenme 
tedavisi kişinin yaşına, kilosuna özel durumuna ve engellilik oluşumuna göre de-
ğerlendirilmektedir.

Yeterli ve dengeli olarak beslenme, kişinin günlük kalori ihtiyacının yiyecekler-
den doğru ve orantılı bir şekilde temin edilmesi olarak özetlenebilir (2).

Engelli çocuklarda öncelikle malnütrisyon ve obezite olmak üzere bazı beslen-
me problemleri gözlemlenmektedir. Yapılan araştırmalar sonucu zihinsel engelli 
bireylerin gıda alımında yaşadıkları sorunların daha çok yeme içme merkezli ol-
duğu sonucuna varılmıştır (3).
1	 Yiyecek İçecek Hizmetleri Öğretmeni, Kazım Beyaz Özel Eğitim Meslek Okulu, kubra.ygl@hotmail.com
2	 Yiyecek İçecek Hizmetleri Öğretmeni, Kazım Beyaz Özel Eğitim Meslek Okulu, mehmetdgn14@gmail.com
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Otizmde probiyotik takviyesinin yanında GASP ve Glütensiz/Kazeinsiz bes-
lenme diyetlerinin olumlu sonuçlar verdiği çeşitli araştırmalarda vurgulanmıştır. 
Görülmektedir ki zihinsel engellilerde beslenme sorunları çok çeşitli ve bir çok 
sebebe bağlıdır bu yüzden belirli bir standart doğrultusunda iyileştirilemez. Yeter-
li ve dengeli beslenmeye yönlendirilmenin yanında, bireyselleştirilmiş beslenme 
planlamasının yapılması beslenme sorunlarını çözümler nitelikte olacağını gös-
termektedir (40).

Menü planlama ve diyetler ile ilgili açıklayıcı bilgilere yönelik yayınlar yapıl-
ması, geniş örneklemler ile zihinsel engelli bireyler üzerindeki etkilerini incelemek 
amacıyla deneysel çalışmalar yapılması önerilebilir.
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