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GIDA ISRAFI NEDIR?

Tiketiciler ve gida isletmecilerinin hatali aliskanliklar: sonucunda tiiketime elverigli
gidalarimizin kaybedilmesi veya israf edilmesi “gida israfi” olarak tanimlanmaktadir.
Ornegin,

< Bizim goéziimiize giizel gelen sekil, renk ve boyutlarin disindaki taze gidalar, satisa
c¢ikarilmadan once ayiklanarak ziyan edilmektedir.

Tavsiye Edilen Tiiketim Tarihi (TETT) yaklasan ya da gecmis gidalar genellikle
saticilar ve tiiketiciler tarafindan ziyan edilmektedir. Oysaki Son Tiketim
Tarihinden (STT) farkli olarak, tavsiye edilen tiiketim tarihi (TETT) iiriinlerin
belirli bir tarihten sonra da saghkli bir gekilde tiiketilebilecegine, sadece renk,
form, pisme siiresi gibi 6zelliklerinin degisecegine isaret etmektedir.

Artan  gidalar, yenilebilir durumda olmalarina ragmen, genellikle
degerlendirilmemekte ve mutfaklardan ya da gida hizmeti saglayan yerlerde ¢ope
atilmaktadir.

GIDA KAYBI NEDIR? /
\

Gida israfindan farkl olarak gida kaybi, tiiketicinin eline gegmeden 6nceki stlirecte,
gidanin Uretiminden arza kadar olan silire¢ boyunca kat ettigi yolda tretici ve
tedarikcilerin  hatali aliskanliklar1 ve secimleri sonucunda tiiketilebilir
gidalarimizin kaybedilmesi ve israf edilmesine verilen addir.
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Perakendeciler, gida hizmet sektori ve tiiketiciler bu zincire dahil degildir. Kisaca
hasattan/kesimden/avlanmadan sonra gida arz zincirine giren ancak bir sekilde ziyan
edilen gidalar, gida kaybini tanimlar.

BEN ISRAF YAPTYOR MUYUM?

Maalesef, bilerek veya bilmeyerek, isteyerek
veya istemeyerek, hepimiz gida israfi yapiyoruz.
Onemli olan bunu elimizden geldigince en aza
indirebilmemiz. Ulkemizin en degerli hazinelerinden
biri olan gidamizi korumak ve soframiza sahip
ctkmak icin  en temel ipuglarim1  burada
bulabilirsiniz. Farkinda olmadan kaybettigimiz ve
israf ettigimiz gidalarimizi korumak i¢in Oncelikle
sunlarin sart oldugunu unutmayalim:

v Planl, listeli aligveris yapmamiz

v Thtiyacimiz kadar satin almamiz

v Tiketecegimiz kadar hazirlamamiz
v Dogru kosullarda saklamamaz




ISRAFA SATIN ALIRKEN BASLADIGIMIZI UNUTMAYALIM

Daha fazlasi daha ucuz diye, yaninda bedava trin var diye veya aslinda
ithtiyacimizla dogrudan alakasi olmayan sebeplerden dolay1 plansiz aligveris
yaparak israfa giden yolda ilk adimimizi attigimizin ¢ogu zaman farkinda bile
olmuyoruz Aligverise gitmeden o6nce ihtiyacimizi listeleyelim, planlayalim.
Thtiyacimiz kadar alalim.

Sekli bozuk diye dis giizelligine aldanip, i¢ glzelligine O6nem vermeyerek
meyvelerimizin sebzelerimizin kalbini kirmayalim. Yenilebilir ve saglikli durumda
olan her gidamizin bizim i¢in birer nimet oldugunu unutmayalim.

Sogukta saklamamiz gereken gidalar1 aligverisimizin en sonunda alabilir ve
boylece eve giderken buzdolabi disinda gecirecekleri zamani kisaltabiliriz.
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GIDALARIMIZI DOGRU SAKLAYALIM

Satin aldigimiz gidalarin etiketlerini dikkatlice okuyalim ve {irtinlerimizi mutlaka
etikette belirtilen kosullar altinda saklayalim.

Mikroorganizmalarin ¢ogalmasinmi yavaglatmak ve gidalarimizi daha uzun siire
taze ve glivenilir tutmak i¢in bazi gidalarimizi buzdolabinda saklamamiz gart.
Bunlar siit, et gibi etiketlerinde "Son Tiiketim Tarihi" (STT) olan ve etiketinde
buzdolabinda muhafaza edilmesi gerektigi belirtilen gidalar.

Cig et, tavuk ve baliklar1 kisa slre icinde tiketmeyeceksek -18 °C’de
dondurmaliyiz.

Yumurtalarimizi yikayip yerlestirmek bozulma siiresini kisaltiyor. Sadece
goriiniir kirleri yumusak bir bezle temizlemeli, yikamak istiyorsak, kullanmadan
hemen 6nce yikamaliyiz.

Hububatlar, kolay muhafaza edilebilen dayanikhh gidalardir. Buzdolabimizda
yerimiz azsa, Ornegin piring, un ve bulguru serin, kuru ve karanlik ortamlarda,
diger gidalara oranla daha uzun siire saklayabiliriz.

Patates, sarimsak, kuru sogan, yer elmasi1 ve balkabag: gibi kok sebzelerini de
buzdolabinda saklamamamiz gerekiyor aslinda. Bu sebze ve meyveleri delikli
kaplarda, direk glines 1s1g81na maruz birakmadan serin bir ortamda saklayabiliriz.
Elma, kayisi, tzum, seftali, nektar, kavun, incir gibi baz1 meyveler olgunlagma
hormonu olarak bilinen etilen gazi salgilar. Etilen gazina hassas olan muz, armut,
erik, domates, lahana, havug, salatalik, taze fasulye gibi sebze ve meyveler bu
gazdan etkilenerek daha hizli ¢irirler. Dolayisiyla bu iki grubun birlikte
durmalarina miisaade etmemeliyiz.
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BUZDOLABINI NASIL KULLANMALIYIM?

v" Buzdolab1 ve
dondurucumuzu diizenli olarak
temizleyelim ve sicaklhiklarim
dizenli olarak kontrol edelim.
Buzdolabimizin sicakhign 4 °C ve
altinda olmali.

v' Gidalarnmizi saklarken “ilk
giren 1lk cikar” kuralimi
uygulayalim. Mesela ki
yumurtamiz vardi ve bir kutu
yumurta daha aldik. Yemek
pisirirken ©6nce mutlaka daha
onceden kalan o iki yumurtamizi
kullanalim.

v Cig urunleri; pismis
yemeklerin ve hazir yemeklerin
altinda ayr bir rafa koymaliyiz.

v Gidalarimizi aralarinda
soguk hava gecisini saglayacak
sekilde aralikh olarak
yerlestirmeliyiz.

v Buzdolab1 kapisini mimkiin
oldugunca kapali tutmahyiz. Hem
urlinlerimizin aynm1 soguklukta
kalmasa, hem de elektrik
enerjisinden tasarruf etmek igin.
Pisirdigimiz biiyiik porsiyonlu yemekleri ve tatlilar1 sicakken buzdolabina asla
koymamaliyiz. Bu hem buzdolabimiza hem de buzdolabinda sakladiginiz
gidalarimiza zarar verir.

Capraz bulasmay1 6nlemek i¢in gidalarimizi kapakli kaplar iginde buzdolabina
yerlestirmeliyiz.

Daha dusiik sicaklik kogullar1 gerekmiyorsa dondurucumuzun sicakligini -18°C’ye
ayarlayabiliriz. Dondurucumuzun sicakligimi da diizenli araliklarla kontrol
etmeliyiz.

Dondurucumuza asla sicak triin koymamaliyiz.

Dondurucumuzu da soguk hava gegisini engelleyecek sekilde asinn
doldurmamaliy1z, gidalarimizi aralikli olarak yerlestirebiliriz.

KIiLERI VEYA MUTFAK DOLABIMI NASIL KULLANABILIRIM?

Gidalarimizi oda sicakliginda depolayacagimiz yerleri serin, kuru ve temiz
tutmaliyiz.

Kiler veya dolaplarimiza hava giris cikisi oldugundan ve rutubet olmadigindan
emin olmaliy1z. Gidalarimizi direkt giines 1s1gindan da korumaliyiz.

Gidalarimizi yerden ve eger mumkiinse duvardan 15 cm uzaklikta depolamaliyiz.
Su veya haserelerin zarar veremeyecegl sekilde saglam ve dayamkli kaplarda
saklamaliyiz.



TUKETIM TARIHLERINE DIKKAT: STT VE TETT FARKI

v' Hicbir gida, ne kadar iyi saklanmirsa saklansin, sonsuza kadar dayanamaz.
Onceden paketlenmis gidalarin ¢ogunda ya "son tiketim tarihi" ya da "tavsiye
edilen tiiketim tarihi" vardir.

v STT (son tiiketim tarihi) mikrobiyolojik acidan kolay bozulabilen ve bu nedenle
insan saghgr agisindan kisa siire igerisinde tehlike olusturmasi muhtemel olan
gidalarin tiketilebilecegi son tarihtir. Bu tarihten sonra gidalar1 tiiketmek
tehlikeli olabilir.

v' TETT (tavsiye edilen tiiketim tarihi) uygun sekilde muhafaza edildiginde, gidanin
kendine has o6zelliklerini korudugu siireyi gosteren tarihtir. Yani gidalarin en
yiksek kalitede ne kadar dayanabilecegini gosterir.

v' Baz1 gidalar, son tiketim tarihinden sonra bile bozulmamis goriunebilir ama bu o
gidayr tiketmenin givenli oldugu anlamina gelmez. Gozle fark edilemeyen
mikroorganizmalar, sizleri hasta edebilir. Bu sebeple son tiiketim tarihi ge¢mis
gidalar: asla tiketmemeliyiz.

v' Tavsiye edilen tiiketim tarihi gecmis bir giday: tiiketmek ise tehlikeli olmayabilir.
Bu gida, tat, koku veya renk gibi 6zelliklerini yitirmis olabilir.

ARTAN YEMEKLERI NE YAPABILIRIM?

e v' Yemegi sogutmak ne kadar uzun siirerse,
GEREKTIGI KADAR KULLAN yemekteki mikroorganizma sayis1 da o kadar gok
KALANI DONDUR artar. Mikroorganizmalarin ¢ogalmasini engellemek

i¢gin, yemeklerin hizli bir sekilde sogutulmasi

' gerekmektedir. Hizli sogutma i¢in, buylk

miktardaki yemekler daha kiicik porsiyonlara ve

kicik kaplara bolunmelidir. 2 saatten fazla oda

sicakliginda beklemig olan yemekler

tiketilmemelidir.  Pigirilmis, tiiketime  hazir

- yemekler pigirildikten sonraki 2 saat iginde hizh

2. sogutularak kapakli kaplar icinde buzdolabina

NN konulmalidirlar.  Buzdolabina konulan kaplarin
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aralarinda soguk hava gecisini saglayacak araliklar

olmasi yemegin daha hizli sogumasini saglayacaktir.

v' Artan gidalari mutlaka iki giun i¢inde kullanalim. Isitilmig ancak tiiketilmeyen

yemekler tekrar muhafaza edilmemelidir. Buzdolabinda muhafaza etmig

oldugumuz artan yemekler tekrar tiiketilmeden once hizli bir sekilde pisirme

sicakligina kadar 1sitilmahdir (en az 74 °C ye kadar). Corba gibi siv1
yemeklerimizi de kaynayana kadar 1sitmaliyiz.
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