Gida Giinliigi

Ziraat Yiik. Miih. Giilgiin AKBABA

BESINLERIMizi NASIL
MUHAFAZA EDELIM?

Sevgili Okuyuculanm,

likbaharin gelisini majdeleyen Nisan ayinda, he-
pimizi dogrudan ligilendiren bir konuyu, ' Besinlerimiz-
deki Bozulmalarn Onlemek Igin Dikkat Etmemiz
Gereken Hususlar''| size aktarmak istiyorum. Burada
yazacaklanm belki de gogunuz guniik hayatinizda uy-
guluyorsunuzdur. Fakat benim amacim saglikh bir se-
kilde besin tuketiminin saglanmasini yayginlagtirmak
oldugu igin gerek bildiginiz, belki de bilmediginiz bir-
takim puf noktalarini bu sayida sizlere anlatmakur

Beslenmemiz igin tukettigimiz gida maddelerini sa-
un alrken eme@imizin kargihdl kazandigimiz paray
Odlyoruz. Para odeyerek satin aldidimiz veya kendi-
mizin uretlidi bu besinlenmizi nasil muhataza edelim,
dnce bu konuya deginmek istiyorum

Piring, bulgur, kuru fasulye, nohut gibt besinleri sa:
un aldiktan sonra ilk 1giniz igerlerinde bulunan tag, top:
rak, ¢op gibi yabanci maddelen ayiklamak ve sonra
bez lorbalara doldurmak olsun, Daha sonra bu bez
torbalari evinizin kuru ve serince bir yerine kayunuz.
Eder salin aldiginiz ornedin, pirinciniz yas ise, once-
likle pirincinizi serme yontemi ile kurutup, daha sonra
torbalayiniz, Gunku taneler ve saklama ortami ne ka-
dar kuru ise, bu tip gidalann bozulma ihtimal o kadar
azair. Eger bu gidalan faziaca satin alrmgsaniz ve bu
nedenle uzunca bir sure bekleyecekse, ara sira gu-
nege gikarmaniz yerinde bir davranig olur

Patates aydiniik bir yerde bekletilirse yesillenir, gok
nemli ve sicak yerde ise gimlenir. Bu tip patateslerin
tuketimi ise, sakincahdir. Gunku yegilienmis ve gimlen-
mig patateslerde zehirli maddelerin miktan artar. Iste
bu nedenle patateslerinizi orta nemli karanlik, hava aki-
mi olan. evinizin bir kogesinde saklayiniz.

Kuru soganiniz: ise nemii ve sicak yerlerde tutma-
yin, bozulur. Serin, nemi az ve kuruyerde uzunca bir
sure sodanlanmzi muhafaza edebilirsiniz

Gelelim ceviz, findik, fistk gibt yadl besinlerimi-
ze. Bunlar ¢abuk kuflenip acidiklari igin kuflenmesini
onlemek, yice kurutmak sonra kuru ve serin yerlerde
saklamakla mimkandur

Taze sebzelerinizi ise, buzdolaplarinizda yaklagik
beg gun muhalaza edebllirsiniz. Ispanak, marul, may-
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danoz, dereotu ve benzerl sebzeleriniz hususunda
soyledigim bu beg gun igin sebzede bulunabilecek ya-
banci maddeleri (gamur, toz, toprak) yikayarak gider-
dikten sonra, elle pargalayip naylon torbalar igine
koymaniz ve torbanizi birkag yerinden delmeniz ye-
terlidir. Bu delikler sebzerin fazla nemden ¢urumesi-
m énler.

Etlerinizi gunluk tiketecediniz kadar pargalara ay|-
np. yaglh mumiu veya aluminyum kagitlara sararak
buzdolabinizin buzlugunda saklayiniz. Gonluk yiyece-
giniz pargalari ayirmaniz, donmus etinizin hepsini bir-
den gozondirme gibi sadliksiz bir duruma da neden
olmaz. Tuketecediniz pargalan bir gin oncesinden
buzluklan alp, alt gozlere koyarak ¢ozundariniz.

Pastorize sutlerinizi yazin bir gin, kisin iki giin buz-
dolabinda bekletebilirsiniz. Buzdolabindaki sutunizi
ihnmast igin kesinlikle soba, ateg yani, kalorifer (sti-
ne koymayin. lliklastirmak istiyorsaniz. sicak su igeri-
sinde 1-2 dakika tutmak yeterlidir,

Ekmeginizi naylon torbailar iginde uzun sire bek-
letmeyin. kdflenir. Ekmekleninizi uzunca bir sure kul-
lanmak istiyorsaniz, buzdolabinizin  buzlugunda
saklayiniz. Yenmeden bir saat once buziuktan gika-
rabilirsiniz.

Yadlar ise. aydinlik ve sicak yetlerde acirlar. Buz-
dolabi, yadlariniz igin en iyl muhafaza vyeridir.

Yumurtalannizi alirken termiz olmasina dikkat edi-
niz. Kirli yumuria satin almigsaniz kesinlikle yikayip buz-
dolabina koymayin yikama yerini silmeyi tercih edin.
Ancak yumurtanizi kullanacaginiz zaman yikayabi-
lirsiniz.

Gayinizi sabun, gazyad) gibi maddelerle bir ara-
da bulundurmayin ve 1slanmasindan kaginin. Bunun
igin gayinizi cam kavanozlarda, agdzi kapal olarak ku-
ru ve nemsiz ortamlarda muhafaza edebilirsiniz

Bu agiklamalardan sonra besinlerinizi satin alirken
dikkat etmeniz gereken hususlarn belirterek sozlerimi
noklalamak istiyorum.

1. Un, bulgur, piring, makarna, nohut, mercimek,
yemeklik margarin, sivi yag. zeytin ve salga aylik ola-
rak, sebze, meyve, peynir, yumurta, et, haftalik ola-
rak. ekmek ve st gunltk olarak satin alinir. Siz de
gidalannizi aylik, haftalik ve gunluk programlamaya
gore satin alin

2. Aligverise gikmadan once mullaka alacaklari-
mz igin bir liste hazirlayiniz

3. Manav yerine pazarlardan, aylik satin alacag-
niz gidalar igin de tiketim kooperatlifleri gibi az kéria
satg yapan yerleri tercih ediniz.

4. Sahn aldiiniz ambalajll besinlere lutfen dikkat
ediniz. Etiketlerindeki son kullanma tarihine, gida igin-
deki katki maddelenne, ambalayn dig gorunusune bak-
mayi ihmal etmeyiniz,
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