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HEDEF PROGRAMLAMA TEKNIGi iLE
MENU PLANLAMASI
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Calisamin is kapasitesini etkileyen en énemli konulardan bir tanesi de
calisanin yeterli ve dengeli beslenmesidir. Is yerindeki beslenme hizmetleri ise
“toplu beslenme sistemleri” adi altinda incelenmektedir. Bu sistemde, ¢alisanin,
yaswa, cinsiyetine ve calistigr is faaliyetinin zorluk derecesine gore ihtiyag
duyacagi enerji ve besin Ogelerini icerecek tiim yiyeceklerin, temininden
tiiketimine kadar olan siire¢ ele alinmaktadir. Siirecin ana merkezini ise menii
planlamast olusturmaktadir. Menii planlamasi, ¢alisanin ihtiya¢ duyacagi besin
ve enerji 0geleri géz dniinde tutularak hangi yiyecek ve iceceklerin verilmesine
iliskin yemek listelerinin hazirlanmasina yonelik karmagik bir siirectir. Siirecin
planlanmasinda matematiksel modellerden yararlanmak hem bu siireci
kisaltacak hem de maliyeti azaltacaktir. Menii planlamasinda tiim planlamay
etkileyen unsurlarin es-zamanl ele alinmasi gerektiginden bir ok amag¢hiik séz
konusudur. Matematiksel modeller arasinda hedef programlama ¢ok amag¢li bir
yapida bu amaglarin es-zamanli ve amaglarin oncelik sirasina gore ele alinip
¢oziilmesine olanak saglayan bir yontemidir.

Bu calismada orta aktivite gerektiren is faaliyetinde ¢alisan 19 — 30 yas
araligindaki ¢alisanlar i¢in 15 giinliik i menii listeleri tam sayili hedef
programlama yontemi kullanilarak olusturulmugtur. Bunun i¢in 179 c¢esit
yemekten yararlanimistir. Menii kurallarina iligkin 34 tane yapisal kisitlayict,
10 tane de hedef kisitlayicisi olusturulmustur. Bunlardan ilk hedef kisitlayicisi
mentintin maliyetini gosterirken digerleri ¢calisanin bir 6giinde almast gereken
enerji ve besin 6gelerini gostermektedir.
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MENU-PLANNING BY GOAL PROGRAMMING

Abstract:

Adequate and balanced nutrition is one of the most important issues which
affect the capacity of employees in the branches of business where collective
workforce is needed. Assuming that workers have at least one meal in the
workplace, nutrition facts are very important for both workers and employers.
The nutrition services in the workplace are examined as “bulk nutrition
systems”. Those systems consider the whole process from providing to
consuming foods that a worker needs in accordance with his or her age,
sexuality and the level of difficulty the task performed. Menu management and
menu inspection are at the core of this process. In the narrow sense, menu can
be defined as the food list. In a broader sense, it includes the complex process of
preparing the list of food to be given to the worker having regard to the needs of
his or her in a bulk nutrition system. Therefore, menus are not determined
randomly, a lot of factors are taken into account instead. While some of these
factors should be met primarily and necessarily, some others help workers
having adequate and satisfactory nutrition.

Besides all, cost of the meal is again important for workers and employers
too. Menu planning is a time consuming and costly activity since all of those
factors are taken into consideration. Consequently, it will be very helpful to use
mathematical models for shortening the process and reducing the cost. Planning
has multi purposes. Among a lot of mathematical models, when there are many
purposes, goal programming technique allows to handle them simultaneously
and in order of their priority.  Unwanted deviations from this set of target
values are minimized in this technique.

In this study, lunch menus for 15 days have been composed for the workers
in a moderate activity required business, in the age group between 19 and 30 by
using Goal Programming Technique. 179 kind of food from Turkish cuisine
were used for this aim. First, frame menu was taken into consideration. Then,
food list was formulated in accordance with the frame menu related to color,
texture, consistency and the flavor of foods. 179 kind of food were placed under
3 main groups regarding to the frame menu which is used at programming.

These are;

First group meals: Big pieces meat dishes, small pieces meat dishes,
vegetable dishes with meat, grain dishes with meat and dishes with eggs.

Second group meals: Soups, rice, pastas, pasties, vegetable dishes without
meat.

Third group meals: fruits, salads and desserts.

A good menu should include one meal from each group. Thus a target
constraint was added to the model for each meal group. In addition to that,
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another target constrain was built to provide all three dishes to be compatible
with their color, texture, consistency and the flavor. There are 34 structural
constraints in the model in relation to these factors. Besides, some new
constraints were also added to the model in order not to give similar or same
foods in the same meal for each day of the week.

10 more target constraints are added to the model in addition to structure
constraints. While first of them was displaying the cost of menus, others were
indicating the amount of nutrition and energy a worker needs to take for a meal.
So, these constraints included the amount of energy, protein, calcium, iron,
vitamin A, thiamine, riboflavin, niacin and vitamin C.

Established model was repeatedly solved every day by using Lingo 8.0
program with integer goal programming model and 15-day menus were
composed. Menus derived from solution of the mathematical model met the
needs of all energy and nutrition components necessary for a worker.
Furthermore, these menu lists complied with all necessary elements like color,
flavor, consistency and compatibility. Concerning the cost terms, it is seen that
menu lists mostly achieve the cost target.

Performing of menu planning with a mathematical structure helps to save
time and it prevents some mistakes resulting from manual programming.
Moreover, it might be enabled to add a new dish to the menu and to change the
characteristics of the mass just by changing the related parameters. For such
organizations where bulk nutrition services given, menu planning with
mathematical models make it possible to design menus less costly.

Keywords: Goal Programming, Operation Research, Menu Planning,
nutrition of workers.

GIRIS

Bir iilkenin ¢ag1 yakalayabilmesi ve gelismislik diizeyine ulasabilmesi igin
saglikli, zihinsel ve bedenen gelismis, yetenekli ve nitelikli insan giiciine gereksinimi
vardir (Beyhan, 1995:9-25). Bu insan giiciiniin saglikli, verimli ve iiretken olmasinin
temel kosulu ise yeterli ve dengeli beslenmedir. Diinyanin birgok iilkesinde yetersiz
besin tiiketiminin diisiik ¢aligma kapasitesine sebep oldugu bilinmektedir. Dolayisiyla
en uygun is veriminin alinmast i¢in, her is kolunun gerektirdigi enerji ve besin
Ogelerini karsilayacak sekilde bir beslenme plani olusturulmalidir. (Beyhan, 1995:9-25;
Baysal, 1999:457-469; Baysal ve Kutluay, 1986: 3-6)

Calisma hayatindaki beslenme hizmetleri ‘toplu beslenme sistemleri’ adi
altinda incelenmektedir. Toplu beslenme sistemlerinde yiyeceklerin saglanmasindan,
tiiketilip, artiklarin kaldirilmasma kadar pek cok islem basamagi vardir. Tim bu
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islemlerin merkezini ise “menii yonetim ve denetimi” olusturmaktadir ( Beyhan ve
Cigerim, 1995:4; Beyhan, 1998: 72-80) .

Menii, kisaca toplu beslenme sistemlerinde servis edilen yemeklerin listesi
olarak tanimlanabilir. Toplu beslenme sistemlerinin basarisi yiyeceklerin segimine ve
servisine, dolayisiyla meniiye ve menii planlamasina baglidir. Toplu beslenme
sistemlerinde menii planlamanin bu denli 6nemli olmasi menii planlamanin, rasgele
degil, bir¢ok etmenin goz dniinde bulundurularak gergeklestirilmesini gerektirmektedir.
(Beyhan, 1998: 72-80; Baysal ve Kutluay, 1986: 3-6; Gisslen, 2004: 92-95) Menii
planlamanin bu kompleks yapisi elle yapilan planlamanin daha uzun zamanda
yapilmasina neden oldugu gibi hata yapma olasiligr da artmaktadir. Giiniimiizde bu
problemlere ¢dziim bulmak i¢in matematiksel modellerden faydalanilmaktadir. Bu
sekilde hem zamandan, hem maliyetten tasarruf saglanmakta hem de elle yapilabilecek
yanlisliklar 6nlenmektedir.

Menii planlamasinda goz 6niinde bulundurulmasi gereken etmelerin ¢ok sayida
olmasindan 6tiirii birden fazla amag vardir. Bu nedenle menti planlamasi matematiksel
olarak yapilmak istendiginde, ¢ok amagli matematiksel modellerin kullanilmasi daha
saglikli sonuglar verecektir. Bu matematiksel modeller i¢inde de, esnek bir yapida
olmasi, digerlerine gore kullaniminin daha kolay ve nispeten daha iyi sonuglar vermesi
acisindan, ¢ok amacli problemlerin ¢6ziimii i¢in gelistirilmis olan hedef programlama
siklikla tercih edilmektedir (Kazan,2001: 1-3; Kog, 2001:4-6; Reyhan, 1990: 32-41;
Oral, 1999: 49-50).

Bu calismada 19 — 30 yas arasi isgiler i¢in Set-se¢imsiz, 3 kapli, 6gle yemegi
meniisii tamsayili hedef programlama teknigi ile gelistirilmistir. Modelin olusturulmast
asamasinda, karar degiskeni olarak 179 adet yemek kullanilmigtir. Modelde menii
planlama kurallar1 yapisal kisitlar olarak tanimlanmistir. Hedef kisitlari ise iki amag
iizerine kurulmustur. Birincisi is¢i grubunun miimkiin oldugu kadar tek 6glindeki,
enerji ve besin Ogeleri ihtiyaglarina ulasmak, digeri ise meniilerin diisiik maliyetli
olmasim saglamaktir. Coziim igin paket program olarak Lingo 8.0 kullanilmis ve
¢Oziim sonucunda amaglara uygun; 3 kapli, set-se¢imsiz, tek oginli, 15 giinlik
meniiler elde edilmistir.

I) MENU PLANLAMA

Menii planlama, toplu beslenme sistemlerinde hangi yiyecek ve igeceklerin
iretilecegine yonelik eylemleri igeren karmasik bir siiregtir.

Meniiler ¢ok ¢esitli sekillerde smiflandirilabilir. Ancak genellikle calisan
personele hizmet veren toplu beslenme sistemlerinde “set-se¢imsiz meniiler” kullanilir.
Secimsiz meniiler set seklindedir ve yemek se¢im sans1 tanimamaktadir. Bu meniilerde
yer alan yemek sayisi 3 — 4 kapla sinirlandirilir. (Beyhan ve Cigerim, 1995: 10-32)
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Set-se¢imsiz meniiler olusturulurken; dncelikle menii planlamay: etkileyen tiim
etmeler goz oniinde bulundurularak menii iskeleti olusturulur, daha sonra bu iskelete
uygun yemekler renk, yapi, kivam ve tat uyumuna gore secilerek, meniiye yerlestirilir.
(Beyhan ve Cigerim, 1995: 33-40; Baysal ve Kutluay, 1986: 23-29)

Iskelet olusturma asamasinda yemek gruplari temel alinir. Ogiinlerde bir adet
birinci grup, bir adet ikinci grup, bir adet de iigiincii grup olmak {izere ii¢ ¢esit yemek
grubu alinir. Baslica yemek gruplari ise sunlardir (Beyhan ve Cigerim, 1995: 33-40):

Birinci grup yemekler: Biiyiik parca et yemekleri, kiigiik parga et yemekleri,
kofteler, etli sebze yemekler, etli dolma ve sarmalar, etli kurubaklagil yemekleri,
yumurtali yemekler

ikinci grup yemekler: Corbalar, pilavlar, makarnalar, borekler, zeytinyagh
yemekler

Uciincii grup yemekler: Meyveler, salatalar, tatlilar, komposto, hosaflar ve
digerleri

Bu yemek gruplarimin iskeleti olusturulurken bazi kurallara dikkat edilir. Bu
kurallar genel olarak su sekilde siralanabilir:

e Zeytinyagli sebze yemeklerinin yanina etli sebze yemekleri ile etli dolma ve
sarmalar verilmemelidir.

e Pilavlarin yanina etli dolma ve sarmalar verilmemelidir.

e Grup olarak uygun olmasina ragmen beslenme aliskanligt nedeniyle
makarnalarin yanina etli kurubaklagil yemekleri verilmemelidir.

e Pilav, makarna ve boreklerin yanina tatl verilmemelidir.

e Zeytinyagli sebze yemeklerinin yanina salata verilmemelidir.

e Corbalarin yanina komposto, cacik, ayran vb. sulu yiyecekler verilmemelidir.

e Balik verildiginde her ikisi de ayni grupta olmasina ragmen salata ve tatl
verilebilir.

Yemek gruplarinin iskeleti olusturulduktan sonra, gruplardan yemek segimi
islemine gecilir. Bu agsamada se¢im, yemeklerin birbirleriyle olan renk, yap1, kivam, tat
uyumuna dikkat edilerek yapilir.

Ayrica meniiler olusturulurken haftanin ayni giinlerine, ayn1 ve benzer
oriintiideki meniilerin gelmemesine ve yemek se¢ciminde menil Oriintiisii agisindan
yemeklerin birbirini izleyen giinler itibariyle de c¢esitli olmasina 6zen gosterilir
(Beyhan ve Cigerim, 1995: 33-40).

I1) HEDEF PROGRAMLAMA

Gercek hayatta karsilagilan birgok problemin yapisinda ¢ok amaglilik vardir. Bu
amaglar bazen birbiri ile paralel olurken bazen de birbirleriyle catisma i¢inde olabilir
(Sarimeseli-2004:109-110). Her iki durumda da bu amaglarin es zamanli saglanmasi
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icin ¢ok amacli programlama modellerinden yararlanilmaktadir. Bu c¢ok amach
programlama modellerinden biri olan hedef programlama, amaclarin hepsini birer kisit
haline doniistiiriir ve 6nem sirasina gore amaglardan sapmay1 minimize etmeye c¢alisir
(Cinemre, 2003:325-354; Kazan, 1997: 86-87; Atan, 1998: 30-31).

Hedef programlama ilk olarak Charnes, Cooper (1961) tarafindan ele alinmistir.
1970’1 yillarda model Lee’nin (1972 ) calismalariyla gelistirilmis, zamanla farkli
yaklasimlar1 ve algoritmalari temel alarak bugiinkii durumuna doniistiirilmiistiir.

Hedef Programlama teknigi hedeflerden sapmay1 minimize etmenin yaninda bu
islemi hedefler arasinda dncelik ve 6neme gore yapan bir tekniktir. Hedefler arasinda
oncelik ve 6nem modele bunlarla ilgili katsayilarin eklenmesi ile saglanmaktadir.
Hedef programlamanin genel ifadesi:

Amac fonksiyonu;

Min X2 > w,p, (d)

Kisitlar, 0; (}df —dr = bi

g, € 30 i=12,..,m
X ,di’,Qi*zo k=12,...,p
6; ] i+ b 0

seklindedir. Burada py hedefin oncelik sirasini wy ise agirhik katsayisini ifade

etmektedir. b; hedef degerlerini, Q; ve iy _ ifadeleri ise sirasiyla hedeften negatif

ve pozitif sapmalari tanimlamaktadir.

Model ¢oziimiinde, ilk dnceligi olan hedefteki sapma ( py) 6nce minimize edilir.
Daha sonra diger Oncelige sahip sapmalar ( Pys1, Prs2, -..) modele dahil edilerek
minimize edilir.
. - d D o o
Modeldeki Q }i )——Okosulu herhangi bir asamada ayn1 denkleme ait iki
sapma degiskeninin degerinin ayni anda ayni isareti alamayacagini gosteren ifadedir
(K6se ve Turanli, 2005: 22-23 ).

IIT) MENU PLANLAMAYA AiT HEDEF PROGRAMLAMA
MODELI

A) Karar Degiskenlerinin Belirlenmesi

Meniiniin matematiksel modelinin olusturulmasinda, ilk olarak modelin karar
degiskenleri yani meniide yer alan yemekler belirlenmistir. Bu yemekler, kurumlarda
verilecek yemekler olmasi nedeniyle, standart yemek tarifeleri iceren kitaplardan
almmigstir (Merdol, 2003: 31-124; Dag, 2004:112-210). Yemekler meniide yer alacak
sekilde 1. grup yemekler, 2. grup yemekler ve 3. grup yemekler olarak ayrilmistir Tiim
yemekler ve kodlar1 EK 1°de verilmistir.
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B) Yapisal Kisitlarin Belirlenmesi

Modelde yapisal kisitlar, 3 kapli set-se¢imsiz menii planlama kurallarina
dayanilarak olusturulmustur. Buna goére olusturulan yapisal kisitlar:

1. Meniide her bir gruptan bir yemek olmasi gerekmektedir. Bu nedenle
gruplara iligkin {i¢ kisit olugturulmustur. Bu kisitlar:

20 17 10 17 3 2

D BBP + Y BKR + » BK;+ » BES; + » BED; + » BEK; +BYl=1
i=1 i=1 i=1 i=1 i=1 i=1

20 5 5 6 16

DUC+ D IR+ IM+ > 1B+ > 1Z =1

i=1 i=1 i=1 i=1 i=1

14 12 18 8 2

D UM+ > US; + > UTy+ Y UK+ > UD; =1

i=1 =1 =1 i=1 i=1

Seklinde gosterilebilir. Bunun yaninda meniiniin 3 kapli olmasi istenmektedir. Buna

iligkin kisit ise asagidaki sekildedir.

20 17 10 17 3 2 20 5

> BBP,+» BKP,+Y BK, +Y BES, +» BED,+Y BEK, +BYL+ Y IC,+ > IP, +
I=1 I=1 i=1 I=1 I=1 j

i? 6 16 14 12 18 8 2 - -
DM+ 1B+ D 1Z,+Y UM, + > US; + > UT, + > UK, + > UD, =3
=1 I=1 I=1 =1 =1 =1 I=1 I=1

2. Menii kurallarina gore pilav, makarna ve boreklerin yanina tatli verilmemesi
gerekmektedir. Bunun matematiksel gdsterimi,

1
Zsl”:’i +Zs: IM; + 26: IB; Jrzs:u-ri <1 seklinde yazilmistir.
i=1 i=1 i=1 i=1
3. Menii kurallarma gore etli dolma ve sarmalar, etli sebze yemekleri ve
yumurtali sebze yemekleri ile sebzeli corbalar ve zeytinyagl sebze yemeklerinin bir
arada olmamasi gerekmektedir. Buna iligkin kisitlama asagida verilmistir:

17 3 10 16
> BES, + Y BED, +BY1+ > 1Z,+ > 1Z, +IC2+IC5+ IC7 + IC9+
I=1

I=1 I=1 =12
19
IC10+ ) IC, +1C22<1
i3
4. Etli dolma ve sarmalar, etli sebze yemekleri ve yumurtali sebze yemekleri ile
salatanin birlikte verilmemesine iligkin kisit su sekilde gosterilmistir:

17 3 12
D BES; + » BED; +BYl+ » US; <1
i=1 i=1 i=1

5. Menii kurallarina gore zeytinyagli sebze yemekleri ile salatalar bir arada
bulunmamasi gereken yemeklerdir. Bu kisitlamaya iliskin matematiksel gdsterim,

10 16 12

Z 1Z, + Z 1Z, + ZUSi <1 seklinde yazilmistir.

=1 i=1

=12
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6. Corbalarin yanina komposto, hosaf ve cacik verilmemesi gerekmektedir.
Meniide bu kurala iligkin kisit gosterimi asagidaki sekildedir:

20 8

>IC,+> UK, +UD1<1

i=1 =1

7. lyi bir meniide sebzeli corbalarla, salatalarm bir arada bulunmamasi
gerekmektedir. Buna iliskin kisitlama asagidaki gibi yazilmustir:

19 12

IC2+1C5+1C7+1C9+1C10+ Y IC, +1C22+ > US, <1

=13 =1

8. Meniide etli dolma ve sarmalar ile pilav ve zeytinyagli yemeklerin bir arada
olmamasi saglanmalidir. Meniinin bu kuralina iligkin kisitlama su sekilde ifade
edilmistir:

3 5 10 16

> BED,+ Y IR +> 1Z,+>1Z, <1

=1 =1 =1 i-12

9. Geleneksel yeme aligkanliklar1 iilkeden iilkeye farklilik gdstermektedir.
Ulkemizde etli kurubaklagil yemeklerinin yaninda pilav cesitleri tercih edilmektedir.
Bu nedenle etli kurubaklagil yemekleri ile zeytinyagh yemekler, makarnalar, ¢orbalar
ve boreklerin bir arada verilmemesine iligkin kisitlama asagidaki gibi yazilmustir:

SBEK, +31C, + 3 IM, + 318, + 3717, <1
I=1 i=1 I=1 I=1 I=1

10. Meniilerde ayni tiir malzeme iceren yemeklerin bir arada bulunmamasi
tercih edilir. Burada ayni tiir malzeme igeren yemekler kendi aralarinda siniflandirilmig
ve buna gore kisitlar diizenlenmistir. Bu kisitlar su sekilde siralanabilir:

a. Icinde patates bulunan yemeklerle ilgili kisitlar: Yemeklerin i¢inde patates
bulunmasina gore 2 kisit olugturulmustur. Bunlar:

Icinde patates olan birinci grup yemeklerle ikinci grup yemeklerin bir arada
olmamasi kisiti:

BBP1+BBP4+BBP5+BBP6+BBP14+BBP20+BBP21+BKP2+BKP3+BKP7+B
KP8+BKP9+BKP12+BKP13+BKP16+BK1+BK2+BK3+BK4+BK6+BK8+IC7+IC9+I|
C10+IC15+IC17+IZ8+IZ11+1Z12+1Z13+1Z216 < 1

Icinde patates olan birinci grup yemeklerle iigiincii grup yemeklerin bir arada
olmamasi kisiti:

BBP1+BBP4+BBP5+BBP6+BBP14+BBP20+BBP21+BKP2+BKP3+BKP7+B
KP8+BKP9+BKP12+BKP13+BKP16+BK1+BK2+BK3+BK4+BK6+BK8+US12 < 1

b. Icinde yogurt bulunan yemeklerle ilgili kisitlar: Yemeklerin iginde yogurt
bulunmasina gore ii¢ kisit olusturulmustur. Bunlar:

icinde yogurt olan birinci grup yemeklerle ikinci grup yemeklerin bir arada
olmamasi kisiti:
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BES3+BES4+BES12+BED2+BED3+IC3 < 1

Icinde yogurt olan birinci grup yemeklerle iiciincii grup yemeklerin bir arada
olmamasi kisiti:

BES3+BES4+BES12+BED2+BED3+UD1+UD2 < 1

Icinde yogurt olan ikinci grup yemeklerle {iciincii grup yemeklerin bir arada

olmamasi kisiti:
IC3+1Z26+1Z9+1Z10+UD1+UD2+US7 < 1

c. Icinde piring bulunan yemeklerle ilgili kisitlar: Yemeklerin iginde piring
olmasina gore {i¢ kisit olugturulmustur. Bunlar:

Icinde pirinc olan birinci grup vemeklerle ikinci grup yemeklerin bir arada
olmamasi kisiti:

BBP10+BBP12+BBP18+BBP19+BKP4+BK1+BK5+BES3+BES4+BED1+BE
D2+BED3+IC1+IC2+IC3+ICO+IC10+IC21+IP1+IP2+IP3+IP4+IP5+I1Z3+IZ4+1Z7+1Z
14+1Z215<1

Icinde piring olan birinci grup yemeklerle iiciincii grup yemeklerin bir arada
olmamasi kisiti:

BBP10+BBP12+BBP18+BBP19+BKP4+BK1+BK5+BES3+BES4+BED1+BE
D2+BED3+UT2+UT15<1

Icinde pirin¢ olan ikinci grup yemeklerle iiciincii grup yemeklerin bir arada
olmamasi kisiti:

IC1+IC2+IC3+IC9+IC10+IC21+IP1+IP2+IP3+IP4+IP5+1Z3+1Z4+1Z7+1Z14+]
Z15+UT2+UT15<1

d. Icinde havu¢ bulunan yemeklerle ilgili kisitlar: Yemeklerin icinde havug
olmasina goére 2 kisit olugturulmustur. Bunlar:

Icinde havuc olan birinci grup yemeklerle ikinci grup yemeklerin bir arada
olmamasi kisiti:

BBP14+BBP18+BBP20+BKP2+BKP6+BKP8+BKP9+BKP12+BK4+BK10+1Z
THZ8+IZ10+1Z12+IC10+IC13+IC15+IC17+IP3 < 1

icinde havuc olan birinci grup yemeklerle iiciincii grup yemeklerin bir arada
olmamasi kisiti:

BBP14+BBP18+BBP20+BKP2+BKP6+BKP8+BKP9+BKP12+BK4+BK10+U
S4+US7+US8+US9 < 1
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e. Icinde bezelye bulunan yemeklerle ilgili kisitlar: Yemeklerin iginde bezelye
olmasina gore bir kisit olugturulmustur. Bu kisit:

BBP14+BKP2+BKP8+BKP9+BKP10+BK10+IC18+1Z8+1Z12 < 1

f. Icinde pathcan bulunan yemeklerle ilgili kisitlar: Yemeklerin icinde patlican
olmasina gore iki kisit olusturulmustur. Bunlar:

Icinde patlican olan birinci grup yemeklerle ikinci grup yemeklerin bir arada
olmamasi kisiti:

BBP8+BKP8+BKP11+BKP15+IZ1+1Z14+1Z16 < 1

Icinde patlican olan birinci grup yemeklerle iiciincii grup yemeklerin bir arada
olmamasi kisiti

BBP8+BKP8+BKP11+BKP15+US12 <1

0. Icinde mantar bulunan yemeklerle ilgili kisitlar: Yemeklerin i¢inde mantar
bulunmasina gore bir kisit olusturulmustur. Bu kisit:

BBP9+BKP5+BKP10+BKP17+IC19 <1

h. Icinde sebze garnitiirii bulunan yemeklerle ilgili kisitlar: Yemeklerin i¢inde
sebze garnitiirii bulunmasina gore 2 kisit olusturulmustur. Bunlar:

Icinde sebze garnitiirii bulunan yemeklerle sebzeli gorbalarin ve zeytinyagh
yemeklerin bir arada olmamasi kisiti:
BBP3+BBP13+BBP15+BBP16+

16 19
> 1Z,+IC2+IC5+1C7+1C9+1C10+ ) IC, +1C22<1

i=1 =13
Icinde sebze garnitiirii bulunan yemeklerle salatalarin bir arada olmamasi kisiti:
12
BBP3+BBP13+BBP15+BBP16+BK9+ ZUSi <1
i-1
i Swiflama disinda yer alan yemeklerle ilgili kisitlar:
icinde sehriye bulunan yemeklerle ilgili kisitlama:

5 5 6
BBP7+BKP10+IC4+IC15+ Z IP, + Z IM; + Z IB, <1

I=1 I=1 I=1

icinde 1spanak bulunan vemeklerin ayni meniide ver almamasina yonelik
kisitlama:

BBPI+IC16+IB6 <1

Icinde fasulye ve kabak bulunan yemeklerin birlikte verilmemesine iliskin
kisitlama:

BKP1+ICO+IC15+IC17+IZ2+H1Z5 < 1
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Icinde tavuk bulunan yemeklerin bir arada bulunmamast ile ilgili kisitlama:

15 8
BBP1+ Z BBP, + Z BKP, +BK6+ICI18+1C20 < 1
i=a

i=9

Icinde et bulunan ikinci grup yemeklerle et yemeklerinin bir arada olmamasina
iligkin kisitlama:

20 17 10
3 BBP, + Y BKP, + Y BK, HIC8+IBI+IB2+B3 < |
I=1 I=1

i=1

Sebzeli boreklerle sebzeli yemeklerin bir arada olmamasi ile ilgili kisitlama:

17 3
> BES, + BED, +BY1FIB6 <1
=1 =1

C) Hedef Kisitlarimin Belirlenmesi

Modelin hedef kisitlari, minimum maliyetli meniiler olusturmanin yaninda
beslenecek grubun bir 6giinde almasi gereken enerji ve besin 6gelerinin kargilanmasini
saglamaktir.

Modelin amaglarindan biri olan minimum maliyet i¢cin yemeklerin yiyecek
maliyetleri hesaplanmis ve hesap degerleri EK 1 de verilmistir. Buna gore Cij= Her bir
yemegin maliyetini gdstermek iizere, maliyetle ilgili hedef kisitlamast:

20 17 10 17 3

> C,BBP,+)» C,BKP,+) C,BK,+>» C,BES; + Y C,BED, +
i=1 1=1 1=1 =1 1=1

2 20 5 5 6

Y C,BEK, +C,BY1+> C,IC,+> C,IP,+> C,IM,+> C,IB +
I=1 =1 I=1 =1 I=1

16 14 12 18 8 2

ZC, 1Z, + chUM, + Zc,.us, + ZC,-UT,- + ZC,-UK]- + ZC,UD,-
=1 =1 =1 =1 =1 =1
+n,—p, <1,800

Modelin amaglarindan bir digeri olan enerji ve besin 6gelerinin karsilanmasi
icin dokuz hedef kisit1 yazilmistir. Bunlar enerji, protein, kalsiyum, demir, Avitamini,
tiamin, riboflavin, niasin, C vitamini miktarlarint gosteren kisitlamalardir. Her bir
yemegin icerdigi enerji ve besin &geleri degerlerleri EK 1°de, is¢i grubunun tek
6giinlitkk enerji ve besin 6geleri gereksinimi ise EK 2’de verilmistir. Ei= Enerjiyi, Pi=
Proteini, Ki= Kalsiyumu, D= Demiri, A=A vitaminini, T;= Tiamini, Ri=Riboflavini,
Ni=Niasini, V= C vitaminini géstermek iizere; enerji ve besin 6gelerine iliskin hedef
kisitlamalar1 asagida verilmistir:
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Enerji miktarina iliskin hedef kisiti:

20 17 10 17 3 2
) E;BBP.+) E,BKP,+) E,BK,+) EBES,+) EBED,+) EBEK, +EBYL+
i=1 =1 =1 =1 =1 I=1

20 5 5 6 16 14 12 18
Y EIC,+ Y E IR+ EIM, +) EIB+) EIZ+Y EUM,+Y EUS, +> EUT,
I=1 I=1 I=1 I=1 I=1 I=1 I=1 I=1

8 2
+2 EUK; + X EUD, +n, - p, 2750
I=1

I=1

Protein miktarina iliskin hedef kisit1:

20 17 10 17 3 2
Y PBBP+) PBKP +) PBK,+) PBES,+) PBED,+) PBEK, +PBYl+
i=1 i=1 i=1 I=1 i=1 i=1

20 5 5 6 16 14 12 18
Y. PIC,+Y PIP+Y PIM, +) PIB+Y PIZ+Y PUM, +) PUS, +> PUT,
i=1 i=1 i=1 i=1 i=1 i=1 i=1 i=1

8 2
+)PUK; + ) PUD; +n,~p, 2227
I=1 I=1

Kalsiyum miktarina iliskin hedef kisiti:

20 17 10 17 3 2
Y K;BBP, + Y K,BKP, + Y K;BK; + > K,BES, + ) K,BED, + Y K,BEK; +K;BY1
i=1 IS =1 =1 =1 =1
20 5 5 6 16 14 12
+ Y KIC + Y KR+ Y KM, + ) K 1B+ Y K 1Z, + ) K UM, + ) KUS, +
I I=1 I=1 I I=1 I=1 I

18 8 2
Y KT, +Y KUK, +Y KD, +n, - p, >244
=1 = 1=l

Demir miktarina iliskin hedef kisiti:

20 17 10 17 3 2
) DiBBR + Y DiBKP + » D|BK; + Y D/BES; + Y D|BED, + Y DBEK + D;BYL+
i=1 i=1 i=1 i=1 i=1 i=1

20 5 5 6 16 14 12 18
Y DjIC; + Y DiIP+ Y DjIM; + Y DyIB + Y DjiZ; + Y DUM; + Y DjUS; + Y DT,
i=1 i=1 i=1 i=1 i=1 i=1 i=1 i=1

8 2
+21:Diu+<i +21:DiUDi +Ng-ps 268
1= 1=
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A vitamini miktarina iliskin hedef kisiti:

20 17 10 17 3 2
Y ABBP +)> ABKP +) ABK,+) ABES, +) ABED, +) ABEK,+ABYl+
I=1 I=1 [ I=1 I=1

i=1 I=1

20 5 5 6 16 14 12 18
YAIC,+Y AIR+Y AIM +Y AIB+Y AIZ +Y AUM, +Y AUS, + ) AUT,
I=1 I=1 I=1 I=1 I=1 I=1 I=1 I=1

8 2
+Y AUK; +) AUD, +n; - p, 2750

I=1 I=1

Tiamin miktarina iliskin hedef kisiti:

20 17 10 17 3 2

> T,BBR + ) T,BKP, + Y T,BK, + Y. T,BES, + Y T,BED, + » T,BEK, +T,BY1+
i=1 i=1 i=1 I=1 i=1 I=1

20 5 5 6 16 14 12 18
YTIC,+Y TP+ TIM, + Y TIB+ Y TIZ,+ Y TUM, + Y TUS, + > TUT,
i=1 =1 i=1 i=1 I=1 i=1 =1 i=1

8 2
+) TUK; + ) TUD, +n, - p, 2038
1=1 i=1

Riboflavin miktarina iliskin hedef kisiti:

20 17 10 17 3 2
Y R;BBP.+) RBKP,+) RBK;+) RBES, +) RBED, +) RBEK; +RBYl+
i=1 I=1 I=1 I=1 I=1 =1

20 5 5 6 16 14 12 18
YRIC,+Y RIP+Y RIM, +Y RIB+)Y RIZ+Y RUM, +Y RUS, +) RUT,
=1 i=1 i=1 i=1 =1 =1 i=1 =1

8 2
+ 2 RUK, + Y RUD; +n,—p, 206
I=1 I=1

Niasin miktarina iliskin hedef kisiti:

20 17 10 17 3 2
Y °N;BBP,+ > N,BKP, + Y N,BK, + Y N,BES,+ Y N,BED, + > N,BEK, +N,BYl+
I=1 I=1 I=1 I=1 I=1

i=1

20 5 5 6 16 14 12 18
YINJAC, + Y NP+ NIM, + Y NIB + Y NIZ + Y NUM, + > NUS, + Y NUT,
I=1 I=1 I=1 I=1 I=1 I=1 I=1 I=1

8 2
+Y NUK, + Y NUD, +n,—py 27

I=1 I=1
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C vitamini miktarina iliskin hedef kisiti:

2 il 10 17 3 2
> V:BBP. + ¥ ViBKP. + ¥ ViBK: + Y, V:BES: + Y V.BED: + Y V:BEK. +V.BY1+
= S B Gt e Bl e A et e

VG, + VR = SN+ S VB, + DVZ + 3 VUM, + S VS + S vUT
IC. + P. + M. + IB, + 7. + UM. + ¥ V.US. + UT.
o DT T T T T T T g T

8 2
+Y VUK + 3 VUD:

Ny =Py 234
g T T

IV) MODELIN COZUMLENMESI

Kurulan model, Lingo 8.0 paket programda tamsayili hedef modeli ile haftanin
her giinli i¢in tekrarli olarak ¢ozlilmiis ve 15 gilinlik meniiler elde edilmistir. Bu
meniiler Tablo : 1’de verilmistir.

Matematiksel modelin ¢dziimiinden elde edilen meniiler, tiim menii planlama
ilkelerini saglamanin yaninda beslenecek olan gurubun bir 6giinde almasi gereken
enerji ve besin d6geleri de karsilanmistir.

Modelde tanimlanan tiim kisitlamalara ek olarak ¢6ziim asamasinda; mentilerin
ertesi giinde ve ayn1 giinde tekrar etmemesi, yemeklerin renk-yapi-kivam-tat agisindan
birbiri ile uyumlu olmasi, yemeklerin miimkiin oldugunca g¢esitlendirilmesi ile ilgili
0zel durumlar da tek tek her ¢oziimde ele alinmistir. Bu islem elde edilen meni
listesinin, menii planlamasi agisindan daha tatmin edici olmasini saglamistir.
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Tablo: 1
Hedef Programlama Modeli fle Olusturulan 15 Giinliik Menii
Giinler Meniiler
1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta
Pazartesi Kabak kalye-yogurt Ciftlik kofte Kirmizi mercimek
Peynirli milfoy borek | Bulgur pilavi corba
Taze kayis1 komposto | Armut Tas kebabi
Marul salata
Sah Pili¢ Topkap1 Coban kavurma
Saksuka Kasarli cevizli eriste
Kavun Domates salata
Carsamba Domates ¢orba Yaprak sarma-yogurt
Terbiyeli kofte Tepsi borek
Kalburabasti Visne komposto
Persembe Etli kuru fasulye Soslu biftek-piire
Piring pilavi Zeytinyagl taze
Bahge salata fasulye
Siitlag
Cuma Etli biber dolma Karniyarik
Soslu makarna Sehriyeli piring pilavi
Cacik Seftali
Cumartesi Bahgevan kebap (yaz) |Rosto kofte
Su boregi Peynirli makarna
Karpuz Karigik salata
Pazar Sehriye gorba Etli nohut
Kiymali semizotu- Buhara pilavi
yogurt Cacik
Tel kaday1f
SONUC

Menii planlama, toplu beslenme sistemlerinde yapilan iglerin temelini
olusturmaktadir. Bircok etmenin géz ontinde bulundurularak yapildigi menii planlama,
karigik bir yapida olup zaman alic1 bir igslemdir. Matematiksel modeller araciligiyla
menii planlamasi;; meniiniin hem kisa zamanda hazirlanmasi, hem maliyetinin
azaltilmasi, hem de hedef kitlenin enerji ve besin 6geleri ihtiyaglarinin yaklasik olarak
karsilanmasina olanak saglamaktadir.

Bu caligmada matematiksel modeller i¢inde ¢ok amaglilifa ¢oziim getiren
modellerden hedef programlama teknigi kullanilarak, menii planlamasi i¢in bir model
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olusturulmustur. Meniiniin yapis1 geregi hedef programlama tekniklerinden, 0-1
tamsayilt hedef programlama modeli tercih edilmistir.

Kurulan matematiksel modelde, menii planlamasi1 g6z oniinde bulundurularak
gereken biitiin etmenler modele yapisal kisit olarak tanimlanmistir. Buna goére modele
oncelikle meniiniin 3 kapli ve her bir gruptan bir yemek secilmesi ile ilgili kisit
girilmis; boylece modelin, 1. grup, 2. grup ve 3. grup yemeklerden birer tane secerek 3
kapli menii planlamasi saglanmistir. Daha sonra modelde, menii iskeletinin
olusturulmasinda g6z 6niinde bulundurulan her bir menii planlama kurali, birer kisit
olarak tanimlanmistir. Ayrica her bir yemek, malzemeleri agisindan incelenmis ve ayn
tiir malzeme iceren yemeklerin yan yana gelmemesi igin de kisitlar olusturulmustur.
Boylece meniilerin kendi i¢inde de g¢esitlendirilmesi saglanmustir.

Calismada beslenecek grup olarak orta aktiviteli, 19-30 yas aras1 isgiler ele
alinmig, bunlarin enerji ve besin dgeleri (protein, kalsiyum, demir, A vitamini, tiamin,
riboflavin, niasin, C vitamini) ihtiyacini miimkiin oldugunca karsilamak iizere; modele
hedef kisitlar1 eklenmistir.

Menii maliyetlerinin ekonomik olabilmesi i¢in, modele bir de maliyet kisidi
eklenmigtir. Maliyet kisidi da, modelde hedef kisidi seklinde tanimlanmistir. Modelde
tanimlanan biitiin bu kisitlar, karar degiskeni olarak tanimlanan, 179 ¢esit yemek
iizerinden yiritiilmiistiir. Enerji ve besin &geleri kisidinda kullanilmak {izere bu
yemeklerin her birinin enerji ve besin 6geleri degerleri belirlenmis, maliyet kisidinda
kullanilmak {izere de yiyecek maliyetleri hesaplanmuistir.

Modelde en son hedef kisitlarindan sapmalar minimize edilerek, amag
fonksiyonu olusturulmusgtur ve model, Lingo 8.0 paket programu araciligtyla ¢oziilerek,
15 giinliik meniiler elde edilmistir.

Modelin ¢dziimiinden elde edilen meniiler incelendiginde; meniiler, tim menii
planlama kurallarina uymanin yaninda, beslenen grubun giinliik enerji ve besin 6geleri
ihtiyacin1 tam ya da kabul edilebilir sapmalarla karsilamistir. Maliyet agisindan
degerlendirildiginde, meniilerin ¢ogunlukla maliyet hedefini sagladigr goriilmiistiir.
Menii planlamanin bu sekilde matematiksel olarak yapilmasi; elle planlama gdz 6niine
alindiginda, zamandan da 6nemli 6lglide tasarruf saglamustir.
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EK 1: Birinci, ikinci ve Uciincii Grup Yemekler, Kodlari, Enerji ve Besin
Ogeleri Degerleri ile Maliyetleri

= c 5 =
[<3] c = @ = =
~ o o T 3 IS = bS] 2 IS £
e el g2 8| &8 S s | 2| 85| 35
5 i} a S o s S
> < )

Biyiik

Parca Et

Yemekler

Has.Tavuk [BBP1|259 26,2 |315 [26 36,3 0,2 0,2 129 |14,6 0,797

Firmda BBP2 293 158 ([132 |23 91,2 (0,1 0,2 2,1 8,5 1,234
Koyun

Sogiis Et [BBP3|237 |176 18,7 |29 |918 |01 |02 [43 [185 |[1.181
(sogis)

Sogiis Et BBP4 339 196 (644 |30 530 (0,1 0,3 5,0 12,4 1,248
(Piire)

Rosto Et BBP5|348 184 (17,0 |3,0 339 (0,1 0,2 51 12,3 11,224
(Kiz. Pat.)

Rosto Et BBP6 311 186 |182 3,1 345 (0,1 0,2 52 139 [1,214
(Has. Pat.)

Sehriyeli BBP7 | 461 198 [131 |24 60,6 |0,1 0,2 5,2 13,9 1,245
Giiveg

Pathcanli | BBP8|406 |17,2 |46,2 |35 1045 | 0,2 0,3 2,7 155 [1,380
Kebap

Ispa. Tavuk | BBP9 | 308 [46,4 |[294,8 |3,6 708,6 0,2 0,4 134 36,5 |1,138
Sarma

Firm Tavuk | BBP1[405 (43,0 |355 |3,0 858 (0,2 04 106 |08 1,107

(Pilav) 0

Pilic Roti [BBP1|359 [433 |423 |33 112,0 [ 0,2 0,4 10,7 12,8 |1,080
1

Pili¢ BBP1 306 (40,7 (422 |23 883 |01 0,1 124 |08 1,045

Topkap1 2

Pili¢ Izgara | BBP1 | 337 478 1813 |19 675,5 10,2 0,2 144 |18,4 |1,098
(S. Gar)) 3

Koylim BBP1|444,4 405 2121 |15 461,2 (0,2 0,3 11,4 14,0 |0,996
Tavuk 4

Pil. Sinitsel | BBP1 | 534 54,7 1958 |28 7409 10,3 0,3 14,7 |18,1
(S. Gar)) 5
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Alabalik BBP1]489 (52,3 194,1 3,0 233,0 10,3 0,2 6,9 33,0 |[0,936

Tava (S. 6

Gar.)

Kuzu BBP1]363 |[27,9 |50,4 |26 6,4 0,1 0,3 4,6 1,9 2,785

Tandir 7

Kuzu Firin | BBP1|416 |[430 84,8 |89 5626, | 0,2 15 10,2 10,3

(T¢ pil.) 8 1

Ankara BBP1 | 385 42,0 |54,7 |40 1411 |01 0,3 6,4 214 12,624

Tava 9

Dana BBP2 1369 |[36,6 |324 |46 1048, 10,1 0,3 54 8,8 1,247

Haslama 0 6

Soslu BBP2|453 38,9 (683 |50 48,2 10,2 0,4 5,8 14,7 | 1,754

Biftek ( 1

Piire)

Kiiciik

Parca Et

Yemekler

Bahgevan BKP | 339 17,7 472 |34 2742 10,2 0,3 2,9 374 11,244

Kebap 1

(Yaz)

Bahgevan | BKP 171 1296 |3,0 966,3 0,2 0,2 2,8 11,1 1,227

Kebap 2

(Kis)

Tas Kebab1 | BKP 348 169 [20,3 |28 496 (0,2 0,2 3,0 13,8 1,224
3

SoyaSos. |[BKP [315 [39,9 |27,7 |11 88,0 (0,1 0,1 124 1,0 0,879

Tav. 4

(Pilav.)

Man.Pili¢ |BKP |229 |[34,1 428 |15 138,3 10,1 0,3 125 1158 0,880

Kavurma 5

CinUsuli [BKP [302 [34,0 |756 |23 1041, | 0,2 0,2 106 |61 0,731

Tavuk 6 8

Pili¢ BKP |360 |[345 49,7 |16 146,6 10,2 0,2 112 24,4 0,843

Kavurma 7

(P. Kiz.)

Seb. Tavuk |BKP 299 [352 [465 |15 490,9 (0,2 0,2 11,2 17,7 |0,812

Sote 8

Kagit BKP |367 |36,2 |809 (4,9 657,1 (0,2 0,3 5,9 13,9 [1,812

Kebap 9
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Y oriik BKP 457 (42,2 ]169,0 (5,2 138,1 10,2 0,5 6,5 17,4 11,724
Kebap 10
Islim BKP | 452 385 955 |4,7 237,7 10,2 0,4 6,5 48,6 1,932
Kebap 11
Orman BKP |401 356 59,6 |58 856,3 0,1 0,3 52 9,3 1,498
Kebap 12
Piireli BKP |409 |[385 |[70,6 |4,9 139,8 | 0,2 0,4 59 32,0 |1,560
Kebap 13
Coban BKP | 349 251 354 (34 107,0 10,2 0,3 6,2 35,7 1,481

Kavurma 14

Hiinkar BKP |491 44,2 [239,7 |43 139,2 10,2 0,5 6,1 11,2 12,028
Begendi 15

Elbasan BKP | 456 35,7 182,339 108,3 |0,2 0,4 5,0 14,7 |1,403
Tava 16

Mantarli Et | BKP | 346 36,1 |34,7 |49 84,2 10,2 0,5 6,8 240 1,330
Sote 17

EK 1: Devamm
= c c
2 t) = = Y— b= 5
~ kel = =1 < € < 15} %) 1S >
2 g gl 5| & | & 8| & | = S| & | 3
w a E a4 z S s
> < O
Kofteler

Kadinbudu |BK1 |417 16,2 (30,2 |3,0 117,8 10,2 0,2 4,1 15,2 10,998
Kofte

(Piire)

Firm Kofte |BK2 |309 |[154 |700 |25 854 0,2 0,2 41 15,2 10,925
(Piire)

[zmir Kofte | BK3 [343 [146 |23,1 |26 70,0 |0,2 0,1 4,1 14,1 10,909
Ciftlik BK4 1303 [14,7 353 |29 1281, | 0,2 0,2 4,2 13,7 10,934
Kofte 2

Terbiyeli BK5 1231 (128 [161 |20 109,0 | 0,1 0,1 2,8 54 0,865
Kofte

Tavuk Kofte | BK6 |491,8 | 34,5 [105,0 [1,7 959 |0,2 0,2 9,1 12,9 10,734
( Piire)

Rosto Kofte | BK7 |339 30,9 [56,1 |39 114,6 10,2 0,3 54 18,8 |1,098

Hasanpasa |BK8 [468 |[36,0 |[2485 (39 117,0 | 0,2 0,4 5,8 18,2 |1,229
Kofte
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IzgaraKofte [ BK9 [370 [32,1 |66,6 |43 372,2 (0,2 0,3 5,6 19,1
(S. Gar.)

Dalyan BK10[439 |36,4 |864 |49 780,2 10,2 0,4 5,8 19,6 |1,197
Kofte

Etli Sebze
Yemek

Kiymali BES1 | 190 10,3 71,3 |22 88,7 10,1 0,2 2,3 65,8
Kapuska

Kiymali BES2 |187 11,3 |63,8 |27 70,6 10,2 0,2 2,7 121,3
Karnabahar

Kiymali BES3 1276 |[156 [248,9 |6,2 3717, (0,2 0,6 2,9 77,8 0,853

Ispanak 8
Kiymali BES4 |274 14,4 |146 |51 1076, | 0,2 0,4 2,8 47,7 0,867
Semizotu 0

Kiymal1 BES5 1250 (10,1 [240 |23 618 |0,2 0,1 3.8 22,7 (0,703
Patates

Etli BES6 | 166 |9,1 51,7 2,7 157,8 (0,1 0,2 2,2 6,9 0,739
Konserve
Fasulye

Etli BES7 | 166 9,1 51,7 | 2,7 157,8 10,1 0,2 2,2 6,9 0,741
Konserve

Tiirla

Etli Kis BES8 1238 (102 |[718 |29 964,8 | 0,2 0,1 3,0 224

Tiirltist

Etli Yaz BES9 |221 (10,1 |508 |27 2272 |01 0,2 32 31,7 |0,693

Tiirliisii

Kiymali BES1|298 |183 |47,1 |42 287,8 10,6 0,3 53 41,4 |0,695
Bezelye 0

Kiymali BES1 222 (11,1 |948 |36 4278 0,2 0,3 3,0 41,3 0,744
Taze 1

Fasulye

Kabak BES1 248 (119 [158,1 |21 226,6 | 0,2 0,3 2,7 25,9 10,787
Kalye 2

Patlican BES1[201 |96 475 2,7 163,3 |0,1 0,2 2,7 20,3 0,736
Musakka 3

Karniyarik | BES1 (270 9,6 471 2,7 136,6 | 0,1 0,2 2,7 228 10,734

Karisik BES1 | 400 245 |253,6 12,8 561,1 10,2 0,4 3,7 16,0 |0,927
Sebze 5




Hedef Programlama Teknigi ile Menii Planlamas: | 65

Graten

Karnabahar | BES1|355 |[27,7 |276,3 12,8 113,3 10,2 0,4 3,3 52,7

Graten 6

Kabak BES1|257 178 |775 |44 159,4 10,2 0,3 3,3 22,8 10,629

Musakka 7

Etli Dolma ,

Sarmalar

Etli Biber BED |226 ([112 [19,7 |24 3196 | 0,1 0,1 3,3 84,2 (0,813

Dolma 1

Etli Kabak |BED [247 [11,1 149,318 210 10,1 0,3 2,4 21,7 10,769

Dolma 2

Etli Yaprak | BED |[300 15,1 |251,2 3,0 1744 (0,2 0,3 2,5 40,4 10,943

Sarma 3

Etli

K.baklagil

Yemek

Etli Kuru BEK [336 (19,1 |51,4 |50 654 10,3 0,2 2,9 3,3 0,520

fasulye 1

Etli Nohut |BEK | 350 174 |754 |49 70,0 10,3 0,2 2,7 2,3 0,520
2

Yumurtali

Yemek

Yumurtali | BY1 |206 |[10,6 |150,7 |6,2 3842 0,2 0,5 1,0 76,5 |0,262

Ispanak

2. GRUP

YEMEKLER

Corbalar

Salgali IC1 |114 |[1,2 53 0,2 91,8 |0,0 0,0 0,3 3,6 0,084

Piring

Corba

Domatesli IC2 |124 |15 8,5 0,5 168,4 10,0 0,0 0,6 14,8 10,105

Piring

Corba

Yayla IC3 |115 |3,3 429 |05 63,0 10,1 0,1 0,3 0,3 0,090

Corba

Sehriye IC4 |115 |1,8 6,2 0,2 91,8 |0,0 0,0 0,2 0,3 0,073

Corba

Domates IC5 |161 |34 59,0 105 1242 10,1 0,1 0,5 1,3 0,090

Corba
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Kirmiz1 IC6 183 |79 249 123 55,1 10,2 0,1 0,7 2,2 0,065

Mercimek

Corba

Patates IC7 |184 |38 79,3 10,9 996,0 10,1 0,1 1,2 11,6 |0,157

Ezme Corba

Diigiin IC8 122 |59 120 (11 46,3 0,1 0,1 0,7 0,8 0,324

Corba

Sebze IC9 920 |11 16,6 |0,7 180,9 | 0,1 0,0 0,6 18,1 |0,106

Corba(Yaz)

Sebze IC10 [ 89,0 |09 184 |05 396,9 10,0 0,0 0,4 8,2

Corba (Kis)

Mercimek IC11 | 184 |4, 109 |10 63,6 10,1 0,0 0,5 0,4 0,044

Unu Corba

Un Corba IC12 | 184 |28 6,5 0,5 60,6 |0,1 0,0 0,5 0,0 0,044

Havug IC13 | 1315 |14 36,1 [0,5 709,0 10,0 0,0 0,2 4,1 0,073

Corba

Brokoli IC14 168 |20 583 104 40,8 10,0 0,1 0,2 155 |0,132

Corba

Minestrone [IC15 |122 |25 289 |08 437,0 (0,1 0,1 0,7 11,8 10,099

Corba

Kremali IC16 | 156 |[2,0 739 |15 401,6 10,0 0,1 0,2 8,7 0,210

Ispanak

Corba

Kremal IC17 |1498 |15 279 10,4 255,7 10,0 0,0 0,3 3,6

Sebze

Corba

Kremali IC18 |241,3 |9,7 996 |11 207,4 10,1 0,2 2,4 5,9 0,467

Bezir Corba

Etli Kuru BEK [336 (19,1 |51,4 |50 654 10,3 0,2 2,9 3,3 0,520

fasulye 1

Etli Nohut |BEK [350 [17.4 |754 |49 70,0 10,3 0,2 2,7 2,3 0,520
2

Yumurtali

Yemek

Yumurtali | BY1 [206 |10,6 |150,7 |6,2 3842 10,2 0,5 1,0 76,5 0,262

Ispanak

2. GRUP

YEMEKLER

Corbalar
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Salgali IC1 |114 |12 5,3 0,2 91,8 10,0 0,0 0,3 3,6 0,084
Piring
Corba

Domatesli IC2 |124 |15 8,5 0,5 168,4 10,0 0,0 0,6 14,8 0,105
Piring
Corba

Yayla IC3 |115 |33 429 (0,5 630 |01 0,1 0,3 0,3 0,090
Corba

Sehriye IC4 |115 |18 6,2 0,2 91,8 |0,0 0,0 0,2 0,3 0,073
Corba

Domates IC5 |161 |34 59,0 |05 1242 10,1 0,1 0,5 1,3 0,090
Corba

Kirmizi 1C6 183 79 249 123 55,1 10,2 0,1 0,7 2,2 0,065
Mercimek
Corba

Patates IC7 184 |3,8 793 (0,9 996,0 (0,1 0,1 1,2 11,6 |0,157

Ezme Corba

Diigiin IC8 |122 |59 120 |11 46,3 (0,1 0,1 0,7 0,8 0,324
Corba

Sebze IC9 920 |11 16,6 |0,7 180,9 | 0,1 0,0 0,6 18,1 |0,106
Corba(Yaz)

Sebze IC10 | 89,0 |0,9 184 105 396,9 | 0,0 0,0 0,4 8,2
Corba (Kis)

Mercimek IC11 | 184 [4,0 10,9 |10 63,6 10,1 0,0 0,5 0,4 0,044
Unu Corba

Un Corba IC12 |184 |28 6,5 0,5 606 |0,1 0,0 0,5 0,0 0,044

Havug IC13 | 1315 |14 36,1 |05 709,0 10,0 0,0 0,2 4,1 0,073
Corba

Brokoli IC14 | 168 |2,0 58,3 (04 40,8 (0,0 0,1 0,2 155 10,132
Corba

Minestrone |IC15 |122 |25 289 10,8 437,0 10,1 0,1 0,7 11,8 0,099
Corba

Kremali IC16 |156 |2,0 739 |15 401,6 10,0 0,1 0,2 8,7 0,210
Ispanak
Corba

Kremali IC17 1498 |15 279 104 255,7 10,0 0,0 0,3 3,6
Sebze
Corba
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Kremali IC18 |241,3 |9,7 996 |11 2074 10,1 0,2 24 59 0,467
Bezir Corba

Kremali 1C19 | 178 19 210 |04 549 0,0 0,1 1,0 11 0,195
Mantar
Corba

Kremali 1C20 | 1815 (6,3 216 |03 58,0 10,0 0,0 1,7 0,2 0,222
Tavuk
Corba

Ezogelin IC21 | 114,7 | 2,7 20,3 |15 60,5 |0,0 0,0 0,5 2,4 0,076
Corba

Misir Corba | 1C22 | 142,7 | 2,0 27,3 104 32,3 |0,0 0,1 0,4 6,1 0,104

Pilavlar

Piring Pilav1 | IP1 326 |4,1 6,6 0,5 90,9 |0,0 0,0 1,0 0,0 0,134

Sehriyeli 1P2 336 |4,7 75 0,6 909 |01 0,0 1,0 0,0 0,131

Piring Pilavi

Buhara IP3 |332 8,0 125 |12 5151 (0,1 0,1 1,6 0,8 0,480
Pilavi

Ic Pilav P4 |341 |77 139 |20 1243, 10,1 0,5 31 4,6 0,323

9

Bulgur IP5 291 |6,5 250 (1,9 924 0,2 0,0 2,2 10,5 |0,071
Pilavi

Makarnalar

Soslu IM1 |337 |71 11,2 |07 101,8 | 0,1 0,0 0,8 0,3 0,097
Makarna

Peynirli IM2 |354 |[10,7 |115,0 (0,8 106,0 | 0,1 0,1 0,7 0,0 0,214
Makarna

Firin IM3 |505 [19,4 |2786 |1,6 2133 (0,2 0,3 0,9 0,4 0,431
Makarna

Spagetti IM4 391 |85 346 |14 1414 10,1 0,1 1,7 28,7 0,139
Napoliten

Kasarli IM5 | 399 12,9 |154,7 (1,2 29,0 |01 0,1 1,3 0,1 0,332
Cevizli

Eriste

Borekler

Tepsi IB1 |421 |15,0 [108,6 |55 159,6 | 0,3 0,2 4,9 33 0,600
Boregi

Talag IB2 |590 [12,1 |264 |22 289,6 0,2 0,1 15 4,0 0,519

Boregi
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Serpme IB3 | 469 115 229 (21 228,7 10,2 0,1 2,0 3,0 0,458
Borek

Su Boregi 1IB4 [293 |94 138,0 11,0 182,2 10,1 0,2 0,4 6,7 0,229

Peynirli 1B5 559 152 2619 (1,1 3309 ]0,1 0,3 0,8 3,6 0,299
Milfoy
Borek

Ispanakl 1B6 368 11,1 | 177,7 141 726,9 | 0,1 0,2 0,8 22,4 10,319
Yufka

Boregi

Zeytinyagli
Yemek

fmam 1Z1 194 |21 450 |[1,6 136,9 | 0,1 0,1 0,9 18,3 0,186
Bayildi

Kabak 1z2 |147 |15 39,0 1,2 252,7 10,1 0,1 11 33,3 |0,118
Bayildi

Z.eytinyagh | 123 265 4.6 271 1,7 304,2 10,1 0,1 1,0 88,8 | 0,355
Biber

Dolma

Z.eytinyagh | 1Z4 268 |4,7 1352 12,0 1653, | 0,1 0,1 0,9 42,1 (0,325
Yaprak 0

Sarma

Z.eytinyagh | 125 177 3,5 90,7 |25 379,310,1 0,2 1,2 38,0 10,239
Taze

Fasulye
Z.eytinyagh | 126 266 11,3 [1916 |18 1496, | 0,5 0,5 2,7 46,5
Taze Bakla 0

Z.eytinyagh | 1Z7 225 |4,6 86,2 |21 346,3 | 0,1 0,1 09 24,6

Pirasa

Z.eytinyagh | 128 165 2,2 725 12,2 656,6 | 0,1 0,1 1,1 20,0
Kereviz

Y.ogurtlu 129 248 19,0 2016 |1,6 915 ]0,2 0,4 0,9 81,3
Karnabahar
Kizart.

Yogurtlu 1710 | 267 |78 205,6 11,7 3712 10,2 0,3 1,0 7,3 0,363
Havug

Kizartma

Zeytinyagh |1Z11 |328 [13,3 933 [3,8 496,6 10,2 0,1 1,7 10,0 |0,303
Barbunya
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Z.eytinyagh | 1212 [ 213 |4,8 98,3 (21 660,7 [ 0,1 0,1 1,2 11,6 |1,045
Enginar

Fava 1713 |141 |49 303 |11 223,7 10,1 0,1 0,5 2,7 0,190

Zeytinyagh (1214 1278 |4,2 515 |22 96,7 0,1 0,1 1,1 14,3 |0,519
Patlican
Dolma

Zeytinyagli | 1215 | 238 4,4 103,6 | 2,5 82,7 10,1 0,1 1,8 49,4
Lahana

Sarma

Saksuka 1716 |171 |21 285 |08 87,2 |01 0,1 0,7 26,4 |0,139
3. GRUP

YEMEKLER

Meyveler

Elma UM1 |101 |0O,5 100 |0,6 145 10,0 0,1 0,3 10,0 |0,360
Kayisi UM2 | 72 0,9 340 |12 681,8 (0,0 0,1 0,6 11,0 |0,270
Muz UM3 | 153 [1,8 153 1,2 61,3 (0,0 0,0 0,9 13,8 |0,529
Kiraz UM4 |63 1,6 27,0 |04 245 (0,0 0,0 0,2 14,0 0,375
Uziim UM5 | 108 [0,9 210 |13 345 (01 0,1 0,7 4,0 0,405
Kavun UM6 |77 1,4 410 |33 8751 (0,1 0,1 1,7 80,0 |0,250
Karpuz UM7 | 73 1,3 150 |05 159,0 | 0,1 0,1 0,5 15,0 |0,175

Portakal UM8 | 69 11 48,0 |10 50,9 (01 0,0 0,3 83,0 |0,200

Mandalina | UM9 | 70 1,0 42,0 [0,6 509 |01 0,0 0,4 46,0 |0,256

Seftali UM1 |83 1,1 17,0 |15 6,36 |0,0 0,1 0,6 39,0 |0,160
0

Armut UM1 | 113 |0,5 11,0 |09 7,87 |0,0 0,1 0,4 10,0 10,180
1

Kirmizi UM1 |59 0,7 11,0 |06 40,9 (0,0 0,0 0,6 9,0 0,188

Erik 2

Malta Erigi | UM1 | 38 0,2 14,0 10,6 945 0,0 0,0 0,2 8,0 0,150
3

Cilek UM1 |57 1,1 410 (14 13,0 |00 0,1 0,6 100,0 | 0,150
4

Salatalar

Kirmizi UsS1 |116 |4,1 1191 | 1,7 509,3 | 0,1 0,1 1,1 97,8 0,258

Lahana

Salata

Domates us2 127 |11 12,4 10,9 2421 10,1 0,1 0,9 344 10,220
Salata
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Karigik Us3 123 1,3 346 1,2 342,6 | 0,1 0,1 0,6 28,8 |0,225
Salata

Havug Us4 144 1.3 451 [11 3636, 10,1 0,0 0,7 9,8 0,265
Salata 6

Kavireik Us5 |84 0,9 32,1 10,9 143,6 | 0,1 0,1 0,3 10,6 |0,249
Salata

Marul usé |93 1,6 742 11,9 818,4 10,1 0,1 0,4 13,7 10,212
Salata

Havug US7 269 |6,0 1285 11,2 1997, 10,1 0,2 0,6 6,1 0,425
Tarator 2

Akdeniz uss 130 |3,7 92,2 10,8 1071, | 0,1 0,1 0,7 149 10,492
Salata 0

Bahge Us9 106 (1,4 37,1 |09 1089, | 0,1 0,1 0,6 18,7 10,419
Salata 4

Coban US10 | 113 | 1,8 419 (1,2 184,2 10,1 0,1 0,8 52,2 0,239
Salata

Patlican US11 (207 |26 445 1,2 178,9 | 0,1 0,1 1,0 55,2 10,298
Salata

Patates US12 | 184 |3,8 320 (1,2 116,9 | 0,2 0,1 2,0 63,5 |[0,390
Salata

Tathilar

frmik Helva | UT1 |528 |6,7 254 10,6 151,8 10,1 0,0 0,8 0,0 0,256
Siitlag UT2 |347 |84 265,0 10,3 100,0 10,1 0,5 0,4 2,2 0,337
Tel Kadayif |UT3 [430 |65 36,9 |4,2 63,6 |0,3 0,0 2,5 0,0 0,538
Hanim UT4 421 |48 139 |10 67,8 |01 0,1 0,4 0,0 0,174
Gobegi

Hurma UT5 |413 |54 155 |10 778 |01 0,0 0,6 0,0 0,161
Tatlis1

Cheese uUT6 |610 (123 |[1451|0,7 458,55 (0,1 0,3 0,2 0,8 1,093
Cake

Tulumba UT7 |512 |43 156 (0,8 42,7 10,0 0,1 0,0 0,2 0,214
Tatlis1

Kalburabast1 | UT8 | 411 |4,5 231 |11 102,1 10,1 0,1 0,0 0,2 0,171

Keskiil UT9 455 |84 2605 | 0,7 69,5 |0,1 0,3 0,4 1,8 0,453
Sekerpare UT10 1482 |[5,0 253 0,9 122,2 10,0 0,1 0,2 0,2 0,213
Revani UT11 367 |[4,8 196 10,8 145,410,0 0,1 0,1 0,2 0,196
Trmik UT12 1270 |5,2 183,8 | 0,2 450 (0,0 0,2 0,1 13 0,260

Tatlis1
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Supangle UT13 1408 [9,2 270,8 11,0 66,1 |0,1 0,4 0,3 1,7 0,398

Lokma UT14 1383 |3,9 9,0 0,9 145 101 0,1 0,5 0,3 0,139
Tatlist

Firin Siitlag | UT15 (355 | 7,0 2447 10,2 60,0 |0,0 0,3 0,2 1,7 0,346
Krem UT16 | 447 |74 2162 | 1,2 540 |01 0,3 0,3 1,1 0,411
Sokola

Kazandibi | UT17 |306 |51 183,5 10,2 51,1 |0,0 0,2 0,1 1,3 0,254
Sakizlt UT18 1431 (9,1 2350 (1,0 56,5 |0,1 0,3 0,6 2,3 0,848
Muh.

Komposto

ve Hosgaflar

Elma UK1 193 |[0,2 39 0,3 6,06 |0,0 0,0 0,1 39 0,252
Komposto

Seftali UK2 [187 |05 7,2 0,7 290,6 | 0,0 0,0 0,2 16,8 |0,152
Komposto

Visgne UK3 1194 |11 18,0 |0,2 16,3 |00 0,0 0,1 9,0 0,172
Komposto

Taze Kayis1 | UK4 | 200 0,6 225 10,8 4545 10,0 0,0 0,4 75 0,252
Komposto

Kirmiz1 UK5 [191 0,5 7,5 0,4 27,2 |0,0 0,0 0,4 45 0,197
Erik

Komposto

Kuru Kayis1 | UK6 | 184 0,8 135 10,6 75,7 10,0 0,0 0,4 2,5 0,202
Hosafi

Kuru Erik  |UK7 |178 |0,6 20,0 |08 6,06 |0,0 0,0 0,4 0,0 0,142
Hosafi

Kuru Uziim |UK8 |178 (0,6 20,0 |08 6,06 |0,0 0,0 0,4 0,0 0,109
Hosafi

Diger

Cacik UD1 |131 |45 166,1 | 0,5 70,9 (01 0,3 0,2 0,2 0,241

Yogurt ubD2 1148 |71 300,0 10,3 90,9 0,2 0,5 0,3 3,0 0,350
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EK 2: Orta Aktiviteli, 19-30 Yas Arasi Iscilerin Ekmek Haricinde Ogle
Yemeginde Almasi Gerekli Ortalama Enerji ve Besin Ogeleri
Tiiketim Standartlar:

Enerji - Besin Ogeleri Degerler
Enerji (kkal) 750
Protein (g) 22,7
Kalsiyum (mg) 244
Demir (mg) 6,8
A vitamini (1g) 750
Tiamin (mg) 0,38
Riboflavin (mg) 0,6
Niasin (mg) 7
C vitamini (mg) 34
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