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Gıdaları satın alırken, hazırlarken ve saklarken dikkat etmemiz gereken noktaların temel olarak üç amacı vardır.  

Mikrobiyolojik açıdan güvenli olmalarını sağlamak  

Besleyici değerlerini korumak ve arttırmak 

Tüketinceye kadar taze ve kalitesi bozulmadan saklayabilmek. 

Bir gıdanın bozulması gözle görülmeden veya lezzeti bozulmadan önce gerçekleşebilir. Gıdaların bozulmasıyla vücuda giren mikroplar ve zehirli maddeler fazla alındığında ani hastalıklara neden olurlar. Az alındığında ise vücutta birikerek, yıllar sonra kanser gibi ciddi hastalıkların ortaya çıkmasına yol açarlar. Gıdaların bozulmasını önlemek, besleyici değerlerini kaybetmemek ve lezzet, tat gibi duyusal özelliklerini koruyabilmek için satın alınması, saklanması ve tüketilmesi sırasında aşağıdaki kurallar akılda tutulmalıdır.   

SATIN ALIRKEN NELERE DİKKAT ETMELİYİZ? 

Alışveriş için markete gittiğimizde dikkat etmemiz gereken noktalar şunlardır: 

Konserve gıdalar, pirinç, makarna gibi gıdaları ilk önce satın almalıyız. Soğukta saklanması gereken peynir, yağ , et gibi veya dondurulmuş sebze veya sıcakta durması gereken hazır yemek gibi gıdaları ise kasaya gitmeden hemen önce almalıyız. 

Et, balık, tavuk veya süt ürünlerini satın alırken dokunduğumuzda ılık hissettiğimiz veya paketi hasar görmüş-yırtılmış olanları seçmemeliyiz. 

Et, balık ve tavuk gibi hayvansal ürünleri alırken doğal renk ve dokuları bozulmamış olanları seçmeliyiz. 

Sızdırması muhtemel olan torbalı gıdaları ayrı bir torbaya yerleştirerek paketteki diğer gıdalara bulaşmasını önlemeliyiz. 

Süt ve süt ürünlerinin daima pastörize veya sterilize (dayanıklı) edilmiş olanları satın almalıyız. 

Yumurta satın alırken soğukta saklanan, çatlak, kırık ve kirli olmayanları seçmeliyiz. 

Satın alacağımız ambalajlı ürünlerin üzerinde yazan son kullanma tarihi, saklama önerileri ve besleyici değer ile ilgili bilgileri mümkün olduğunca okumalıyız. 

Teneke kutulu veya konserve gıdaları satın alırken, üst kapağı bombe yapmış, vuruk, ezik ve sızdıranları almamalıyız. 

Dondurulmuş gıdaları alırken, çözünüp tekrar donduğunu gösteren iri buz kristalleri ya da aşırı miktarda kar görüntülü buz içeren ambalajları seçmemeliyiz. 

Soğan, patates gibi gıdaları alırken filizlenmiş olanlarını seçmemeliyiz. 

Sebzeleri alırken üzerinde irili ufaklı değişik yumrular olan ve ıslatılmış olanları seçmemeye özen göstermeliyiz. 

Alışveriş sonrası hemen eve gitmeliyiz. 

  GIDALARIMIZI  NASIL SAKLAYALIM?   

Buzdolabında gıdalarımızı taze ve güvenli saklayabiliriz. Buzdolabı koşulları gıdanın tazeliğini korurken çoğu bakterinin de gelişmesini engeller . Böylece gıdanın bozulmasını yavaşlatır. Ancak, her gıdanın buzdolabında taze kalma süresi ile ilgili sınırlamalar vardır. Kokusu ve görünüşü kötü olan gıdalar tadılmadan atılmalıdır. 

Buzdolabınızı sıcaklığı 4 0C olmalıdır. Bunu bir termometre ile belirli aralıklarda kontrol etmeniz gerekir. Bu kontrol yaz ve kış mevsiminde de önemlidir. Örneğin; yazın 40C ye ayarladığınız buzdolabınızda kış geldiğinde bu ayarlamayı yeniden yapmanız gerekecektir. Aksi takdirde marulunuz veya sütünüz donacaktır. 

Buzdolabınızı çok doldurmayıp, havanın içeride dolaşmasını sağlamalısınız. 

Et yenecek miktarlara ayrılıp yağlı veya alüminyum kağıtlara sarılarak ve mümkün mertebe yassı , inceltilmiş şekil verilerek buzlukta saklanmalıdır. 

Balık temizledikten sonra kağıda sarılıp buzlukta saklanabilir. 

Yumurta yıkanmadan kuru olarak varsa karton kutusunda saklanmalıdır. 

Ambalajlı gıdalar açıldıktan sonra yoğurt, salça gibi üstü streçlenerek muhafaza edilmelidir. Vakumlu paketlenmiş salam sosis gibi gıdalarda açıldıktan sonra temiz kağıtlara sarılıp buzdolabında birkaç gün tutulabilir. Daha fazla bekletilecekse buzluğa kaldırılmalıdır. 

Peynir yenilecek porsiyonlara ayrıldıktan sonra kağıtlara sarılıp buzdolabının en soğuk yerinde saklanmalıdır. Bu yer çoğu buzdolabının en üst rafıdır.  

Sebze ve meyveler delikli naylon torba içinde sebzelikte saklanmalıdır. Daha dayanıklı olan elma, limon, ayva, portakal, patates, soğan gibi gıdalar evlerin ısıtılmayan bölümlerinde veya balkonlarda saklanabilir. Balkonda saklanan gıdalar nemden ve güneş ışığından korunmalıdır.   

Ekmek naylon torba içinde saklanabilir. İki günden daha uzun süre bekleyecekse buzlukta donmuş olarak saklanmalıdır. 

Gıdalar başka amaçlar için yapılmış plastik kaplarda saklanmamalıdır. Boş deterjan kutusunda gıda saklanmamalıdır. Gıdaların saklanmasında en ideali cam kaplardır.  

Elektrik kesilmelerinde buzdolabınızın kapağını gerekmedikçe açmayın . Buzluktaki gıdaları bir araya getirerek grup yapın, bu şekilde soğuk hava daha iyi muhafaza edilecektir. Çözünürken suyu akabilecek gıdaların suyunun diğer gıdalara bulaşmaması için önlem alın.  

Uzun süreli elektrik kesintisinde, gıdaları kontrol edin tamamen çözünmüşse tekrar dondurmayın pişirin ,pişirilmeyecek gıdalar ise atın. 

Kuru baklagiller, pirinç ve bulgur gibi gıdaları mümkünse bez torbalarda veya cam kavanozlarda, evin serin ve nemsiz bir bölümünde saklayın. 

Sıvı yağları karanlık ve serin bir yerde ağızları sıkıca kapalı olarak saklayın.  

HAZIRLARKEN VE PİŞİRİRKEN NELERE DİKKAT ETMELİYİZ? 

Donmuş gıdaları buzdolabında, mikrodalga fırında veya naylon torba içinde soğuk suda bekleterek çözündürün. Bir kez çözdürülmüş gıdaları tekrar dondurmayınız. Çözünmüş gıdaların sızma suyunun mutfak bankosuna ve çiğ tüketilecek gıdalara temas etmemesi sağlanmalıdır. 

Sebze ve meyveler bol suyla yıkanmalıdır. 

Gıdalarda gözle görülen çürümüş  ve küflenmiş kısımlarının uzaklaştırılması, bu kısımlar çok fazla ise gıda atılmalıdır . 

Kurtlanmış, böceklenmiş gıdalar tüketilmemelidir. 

Çiğ ve pişmiş gıdaların mutfakta birbirleriyle teması önlenmelidir. 

Pişmiş yemekler en fazla iki saat içerisinde buzdolabına kaldırılmalıdır. 

Tekrar ısıtma durumunda yenilecek miktarın ısıtılmasına dikkat edilmelidir. 

Aşağıda belirtilen hijyen (temizlik) kurallarına dikkat edilmelidir. 

Ellerin 

Her işin başlangıcında 

Her tuvalet dönüşünde 

Evcil hayvanları sevdikten sonra 

Çiğ yiyecekleri elledikten sonra 

Öksürüp hapşırdıktan sonra MUTLAKA YIKANMASI ve KURUTULMASI 

Mutfağın 

Böcek, haşare gibi zararlılara karşı kontrolünün ihmal edilmemesi 

Bankoların, köşe ve diplerin her işin başlangıcında 

Zeminin günde bir kez 

Duvarların ayda bir kez SICAK DETERJANLI SUYLA TEMİZLENMESİ 

Çöpün 

Biriktirilmemesi 

Her boşaltmadan sonra çöp kutusunun sıcak deterjanlı suyla temizlenmesi 

Çöp kutusunun yiyeceklerden uzak, kapalı bir yerde tutulması 

Mutfak araç ve gereçleri 

Kırık, çatlak olanlarının kullanılmaması. 

Dip kısmında siyah noktalar oluşmuş alüminyum ve sırı dökülmüş emaye kapların yemek pişirmede, çizilmiş eskimiş plastik kapların yemek saklamada kullanılmaması. 

Bulaşık yıkamadan önce evyenin  ve yıkanmış kapların yerleştirileceği kısımların sıcak deterjanlı suyla temizlenmesi . 

Bulaşık kurulamada bez kullanılmaması, delikli tepsilerde hava ile kurumasının sağlanması. 

Et için ayrı bir kesme tahtasının kullanılması ve temizliğine özen gösterilmesi. 

Fırın, mikser gibi gereçlerin her kullanımdan sonra çok iyi temizlenmesi . 

Buzdolabının her hafta boşaltılıp, küflü bozulmuş gıdaların atılması ve sıcak deterjanlı suyla silinmesi. 

Bulaşık makinesinin ayda en az bir kez boş ve deterjan kısmına koyulan klorak ile yıkama yapmasının sağlanması. 

Evcil hayvanların yemek hazırlanan ve yenen kısımlardan uzak tutulması . 

Özellikle bu gıdalara dikkat edilmesi 

Tam pişmemiş tavuk, hindi, et, yumurta 

Pastörize edilmemiş süt ve bu tip sütten yapılmış gıdalar 

Çiğ veya az pişmiş yumurta ve bunlardan yapılan dondurma, mayonez , krema, sezar salata gibi gıdalar 

Çiğ veya az pişmiş kabuklu deniz ürünleri 

Özellikle mutfakta servisten önce çiğ gıdalar ile temas etmiş gıdalar 

Önerilen sıcaklıklarda ve koşullarda depolanmamış gıdalar 

Gıda hazırlama ve servisinde görev alan personelin 

Saçların tamamen kapalı olması 

Beyaz ve temiz önlüklerin giyilmesi 

Tırnakların kısa, temiz ve ojesiz olması 

El ve ciltte bulunan kesik, sivilce vb gibi yaraların su geçirmez yara bandı ile kapatılması 

Servis sırasında eldiven giyilmesi 

Gıda hazırlanan yerde sigara içilmemesi   

Üst solunum yolları enfeksiyonu, ishal, kusma gibi hastalıkları olan kişilerin tamamen iyileşmeden görev almaması 

GIDALARIN BESLEYİCİ DEĞERİ NE ZAMAN AZALIR? 

Ekmek, çörek, kurabiye yapmak için mayalı hamur kullanılmazsa 

Unun kepek kısmı ayrılırsa 

Kuru fasulye, nohut, mercimek gibi gıdalar çok iyi pişirilmezse 

Bu gıdaların çabuk pişmesi için soda katılırsa 

Yumurta çiğ tüketilirse veya çok uzun süre pişirilirse 

Sütlü tatlı yaparken şeker önceden konup birlikte pişirilirse  

Ekmek ince dilimlenip kızartılırsa 

Sebzeler ve meyveler doğrandıktan sonra bekletilirse 

Sebzeler doğrandıktan sonra suda bekletilirse 

Yeşil sebzelerin rengini korumak için pişirme sırasında soda katılırsa 

Sebzelerin haşlama suyu atılırsa 

Yoğurdun suyu atılırsa 

Yağ yakılırsa 

Tarhana güneş ışığında kurutulursa 

Makarna, erişte, kuru fasulye, nohut, mercimek haşlandıktan sonra suları atılırsa 

Meyve ve sebzelerin kabukları soyulursa 

Zeytinyağı, ayçiçeği gibi yağlar karanlıkta ve ağzı sıkı kapatılarak saklanmazsa 

Gıdaların çok kızarmış ve yanmış kısımlarını tüketilmesi 

Düdüklü tencere gibi besleyicilik değeri daha iyi koruyan, enerji ve zaman tasarrufu sağlayan pişirme yöntemleri kullanılmazsa 

Süt, peynir, tereyağı, portakal suyu gibi gıdalar kahvaltı sofrasında güneş ışığında bir saatten fazla beklerse 

