(EK-1)
BİRİNCİ VE İKİNCİ DERECEDEKİ ŞART VE NİTELİKLER
1- Yönetmeliğin aşağıdaki yazılı maddelerinde belirtilmiş olan şart ve nitelikler birinci derece addedilir:
11, 20, 27, 30, 31, 34, 35, 39, 40, 41, 44, 46, 47, 48, 50, 52, 53, 55, 56, 59, 60, 61, 63, 64, 65, 66, 67
2- Yönetmeliğin aşağıda yazılı maddelerinde belirtilmiş olan şart ve nitelikler ikinci derece addedilir:
5, 12, 14, 15, 17,  18, 19, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 28, 29, 33, 36, 37, 38, 43, 45, 51, 54, 57, 62
  
(EK-2)
GEMİ ADAMI BAŞINA TAHSİSİ İCAP EDEN İAŞE MADDELERİNİN
GÜNLÜK MİKTARINI GÖSTEREN CETVEL
 
Gemi Adamı Başına Beher Yemekte Verilecek Gıda Maddesi
	İaşe Maddesi
	Miktarı
	Açıklamalar

	Ekmek
	960 Gram
	Günlük

	Et
	180 Gram
	Safi verildiği takdirde

	Et
	75 Gram
	Etli yemekler için

	Et
	50 Gram
	Kıymalı yemekler için

	Pirinç
	125 Gram
	Pilav için

	“
	30 Gram
	Etli yemekler için

	“
	45 Gram
	Zeytinyağlı dolmalar için

	“
	25 Gram
	Sütlaç için

	“
	5 Gram
	Köfte, ıspanak, pırasa ve aşure için

	“
	15 Gram
	Kadın budu köfte için

	Nebati veya Likit yağ
	25-50 Gram
	Makarna, pilav, börek ve yemekler için

	Nebati veya Likit yağ
	25 Gram
	Püre, taze sebze, omlet için

	“              “              “
	25 Gram
	Yumurtalı tatlılar için

	Zeytinyağı veya Likit Yağ
	25 Gram
	K.Sebze ve kızartma için

	Zeytinyağı veya Likit Yağ
	10 Gram
	Salatalar için

	Şeker
	80 Gram
	Hamur tatlıları için

	“
	70 Gram
	Komposto ve diğer tatlılar için

	“
	50 Gram
	Hoşaf için

	“
	40 Gram
	Çay için

	Tereyağ
	25 Gram
	Kahvaltı için

	Un
	80 Gram
	Börekler için

	Un
	70 Gram
	Hamur tatlıları için

	Un
	15 Gram
	Çorba ve terbiyeli yemekler için

	Un
	10 Gram
	Aşure için

	Nişasta
	20 Gram
	Tatlı vesaire için

	İrmik
	50 Gram
	Revani ve helva için

	Makarna
	125 Gram
	Yemek için

	Şehriye
	20 Gram
	Çorba için

	Patates
	250 Gram
	Yemek için

	Kuru fasulye
	125 Gram
	Yemek için

	Mercimek
	100 Gram
	Yemek için

	Mercimek
	40 Gram
	Çorba için

	Nohut
	125 Gram
	Yemek için

	Nohut
	10 Gram
	Pilav için

	Soğan
	50 Gram
	24 saatlik ihtiyaç için

	Tuz
	20 Gram
	24 saatlik ihtiyaç için

	Beyaz peynir
	25 Gram
	Börek, makarna, omlet için

	Beyaz peynir
	35 Gram
	Kahvaltı için

	Kaşar peyniri
	15 Gram
	Makarna için

	Kaşar peyniri
	25 Gram
	Kahvaltı için

	Reçel
	40 Gram
	Kahvaltı için

	Yumurta
	10 Adet
	Yassı kadayıfın beher kg.’si için

	“
	2 Adet
	Yalnız verildiği zaman

	“
	1 Adet
	Ispanakla verildiği zaman

	“
	8 Adet
	Terbiyeli yemeklerde beher kg. için

	“
	10 Adet
	Börek için beher kg. una 

	“
	24 Adet
	Revani için beher kg. irmiğe

	“
	3 Adet
	Köfteler için beher kg. ete

	“
	5 Adet
	Kadınbudu köfte için beher kg. ete

	“
	10 Adet
	Hamur tatlıları için beher kg. una

	Çay
	2 Gr.
	Kahvaltı için

	Kakao
	6 Gr.
	Kahvaltı için

	Kuru Üzüm
	50 Gr.
	Hoşaf için

	Erik
	50 Gr.
	Hoşaf için

	Kuru kayısı
	50 Gr.
	Hoşaf için

	Yoğurt 
	200 Gr.
	Yalnız verildiği zaman

	Yoğurt
	150 Gr.
	Cacıkla verildiği zaman

	Ispanak, Semizotu
	300 Gr.
	Yemek için

	Lahana
	300 Gr.
	Yemek için

	Taze fasulye ve bakla
	200 Gr.
	Yemek için

	Taze bamya
	90 Gr.
	Yemek için

	Kuru bamya
	25 Gr.
	Yemek için

	Taze yaprak
	40 Gr.
	Dolma için

	Salamura yaprak
	50 Gr.
	Dolma için

	Kabak ve patlıcan
	250 Gr.
	Dolma için

	Havuç
	35 Gr.
	Z.Yağlı pırasa, fasulye pilakisi ve sebze çorbaları için 

	Kereviz
	25 Gr.
	Sebze çorbası için

	Kök kereviz
	250 Gr.
	Yemek için

	Kiraz
	200 Gr.
	Meyve olarak

	Çilek
	150 Gr.
	Meyve olarak

	Taze üzüm
	250 Gr.
	Meyve olarak

	Taze vişne
	100 Gr.
	Komposto için

	Armut 
	200 Gr.
	Meyve olarak

	Elma
	200 Gr.
	Meyve olarak

	Ayva
	100 Gr.
	Komposto için

	Tel kadayıf
	100 Gr.
	Tatlı için

	Yassı kadayıf
	2 Ad.
	Tatlı için

	Tahin helvası 
	200 Gr.
	Tatlı için

	Tahin
	60 Gr.
	Tatlı için

	Pekmez 
	50 Gr.
	Tatlı için

	Kuru incir
	70 Gr.
	Tatlı için

	Uskumru
	2 Ad.
	

	Kılıç balığı
	150 Gr.
	

	Kalkan balığı
	250 Gr.
	

	Palamut 
	1/4 Ad.
	

	Çekirdeksiz kuru üzüm
	5 Gr.
	Aşure için

	Fıstık
	5 Gr.
	Z.Yağlı dolma ve irmik helvası için

	Kuş üzümü
	10 Gr.
	Z.Yağlı dolma veya kuzu dolması için

	Ceviz içi
	10 Gr.
	Tel kadayıf için

	Salep
	2 Gr.
	

	Pastırma
	15 Gr.
	Yumurta için

	Buğday
	35 Gr.
	Aşure için

	Fındık
	10 Gr.
	Güllaç için

	Fındık
	5 Gr.
	Aşure için

	Süt
	200 Gr.
	Kahvaltı için

	Süt 
	200 Gr.
	Sütlaç, muhallebi, irmik helvası ve güllaç için


NOT: Şahsi temizlikleri için beher gemi adamına 15 günde bir kilo sabun verilir. (Gemide bulundukları süre ile sınırlı olmak üzere)
  
(EK-3)
GIDA MADDELERİNİN BEHER 100 GRAMININ VERDİĞİ KALORİ
MİKTARINI GÖSTERİR CETVEL

                                                                                                                        
100 Gramının
Gıda Maddesinin Cinsi                                                                
Verdiği Kalori                      
Etler: (Kemiksiz)                                                                                                               
Dana eti (yağsız)
80
Dana eti (orta yağlı)
190
Dana eti (çok yağlı)
223
Keçi eti
145
Koyun eti (yağsız)
109
Koyun eti (orta yağlı)
263
Koyun eti (çok yağlı)
310
Kuzu eti
289
Sığır eti (yağsız)
98
Sığır eti (orta yağlı)
263
Sığır eti (çok yağlı)
301
Sakatat:
Beyin
117
Böbrek
119
Dil
130
Karaciğer
124
Yürek
124
Kümes Hayvanları: (Kemiksiz olarak)
Hindi
178
Kaz (yağlı)
490
Ördek (göğüs eti)
120
Ördek (but eti)
142
Tavuk (yağsız)
99
Tavuk (yağlı)
167
Balık ve Diğer Deniz Hayvanları:
İstavrit
161,4
İzmarit
88
Kefal
81,2
Lüfer
191,1
Palamut (yağsız)
76,4
Palamut (yağlı)
125,1
Kutu sardalyası
205
Uskumru
143
İstakoz
77
Midye
87
Sütler : 
İnek sütü
67
Keçi sütü
70
Koyun sütü
106
Manda sütü
Süt Mamulatı :
Kaymak
340
Teksif edilmiş süt (şekersiz)
164
Teksif edilmiş süt (şekerli)
358

100 Gramının
Gıda Maddesinin Cinsi                                                                
Verdiği Kalori                      
Toz (süt tozu)
504
Yoğurt (yağlı)
61
Peynirler :
Beyaz peynir (yağlı)
289
Beyaz peynir (yağsız)
99
Tulum (vasati)
-
Kaşar
404
Tavuk yumurtası 
148
Yağlar :
Tereyağı
717
Sadeyağı 
890
Zeytinyağı
884
Hububat ve Mamulatı :
Buğday ekmeği (beyaz)
276
Buğday ekmeği (kepekli)
251
Buğday unu
359
Çavdar unu
354
Makarna, şehriye (sade)
361
Makarna (yumurtalı)
362
Mısır unu
362
Nişasta
352
Pirinç
356
Pirinç unu
361
Yulaf unu
395
Taze Sebzeler :
Bakla
64
Bamya
40,5
Bezelye
84
Domates
23
Enginar
40
Fasulye (yeşil)
41
Havuç
30
Hıyar
14
Ispanak
15
Kabak
32
Karnabahar
31
Kereviz
35
Kuşkonmaz
19
Lahana
20
Lahana (Brüksel)
54
Marul
19
Maydanoz
50
Pancar
42
Patates
76
Patlıcan
27
Pırasa
41
Sarımsak (diş)
139
Semizotu
15

100 Gramının
Gıda Maddesinin Cinsi                                                                
Verdiği Kalori                      
Soğan
35
Şalgam
34
Turp
20
Yeşil Biber
29
Yeşil Salata
15
Kuru Sebzeler :
Bakla
332
Bezelye
266
Mercimek
340
Nohut
360
Soya Fasulyesi
403
Zeytin (siyah)
207
Fasulye
351
Meyvalar :
Armut
59
Ayva
62
Çilek
45
Dut
93
Elma
59
Erik
76
İncir
77
Karpuz
30
Kavun
32
Kayısı
54
Kızılcık
54,5
Grepfruit
44
Kiraz
72
Limon
37
Mandalina
44
Muz
100
Portakal
61
Şeftali
38
Üzüm (Taze)
67
Kuru Yemişler :
Hurma
347
İncir
274
Kayısı
278
Üzüm
289
Amerikan Fıstığı
600
Antep Fıstığı
594
Badem
598
Ceviz
666
Fındık
634
Hindistan Cevizi
579
Kestane
195,5
Bal
319
Tahin Helvası
516
