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Onsiz

Goni nesil ve @a}%f// bestonme

“GUlzel Yasa” dergisinin ilk sayisi bluylk begeni topladi. Glzel Yasa konseptiyle dnemli
bir boslugu doldurdugumuzu gériyor, bu ¢alismanin daha kaliteli bir yasam (zerine
orulen sosyal boyutu ve desteginizden duydugum mutlulugu ifade etmek istiyorum.

Degisimi hep biyik konu ve konseptlere yakistirsak da aslinda kiigik ve siradan
buldugumuz konularda daha biiyiik etki yarattigini gériiyoruz. Ornegin giinliik, rutin
hayatimiz... En kiymetli zamanimizi yeme igmeye ayiriyoruz. Beslendigimiz kadar varz.

Guzel Yasa konsepti, agirlikl olarak hayat kalitemizin temelini olusturan gidalarimiza
odaklaniyor. Besinlerimizi nereden temin ettigimizden gidalarimizi nerede
yetistirdigimize, hangi araliklarla tiikettigimizden nasil bir seckiyle beslendigimize kadar
uzanan bir beslenme ve yasam déngusinden s6z ediyoruz. Yakin zamana kadar bu
dénguye yeterli 5nem ve dncelik verilmiyordu. Yeniden uyanis icindeyiz. Kendimize iyi
bakmadigimiz, bedenimize 6zen gdstermedigimiz ya da dogru uretip tiketmedigimizde
ekosisteme katkimiz olamayacagini gérilyoruz. Ne glizel ki, yeni nesil bu konuda son
derece duyarli. Biz ebeveynlerinden daha bilingli olduklarini gururla ifade etmeliyim.
Bedenlerini 6nemsiyorlar. Zaten hayata da bu nedenle kendilerinden énceki kusaktan
daha farkli bakiyorlar. Cogu zaman ¢ocuklarimizdan égrendigimiz bilgilerin teknolojinin
sundugu nimetlerden daha muhtesem oldugunu distiniyorum.

Guzel Yasa ile baslattigimiz serlivene yeniliklerle devam ediyoruz. Glizel Yasa basili
derginin yani sira sizlere yeni nesil iletisim araclariyla da ulasacak. Giizel Yasa’nin bir
referans noktasi olabilmesi dijital platform olarak ¢alismasina bagli. Dergi iceriklerine ve
daha fazlasina www.guzelyasa.com.tr adresinden de ulasabileceksiniz. Hepsi bu kadar
degil. Guzel yasama dair bilgilerle sizlere facebook, instagram, Google+ lizerinden de
anlik ulasabilecegiz. Lutfen bizi izleyin.

Dergi sayfalarini gevirerek, igerikleri sindirerek okumanin keyfi de bir bagka... Bu sayi
yeni bir yila hazirlik yaptigimiz 6zel bir derlemeyle karsinizdayiz. Ozel yilbasi menist,
davet hazirliklarinin detaylari ve tatlidan tuzluya saglikli yiyeceklerle misafir agirlamanin
ipuclarini bulacaginiz dergide ayrica saglikl hamilelik énerilerinden topraksiz tarm
metotlari ve ¢iftlik balikciligina kadar uzanan ¢esitli konulari isledik. Ispanak, nar,
mantar, yumurta besin seckimize takilanlardan bazilari. Kuru fasulyeden gorbalara
uzanan geleneksel tatlari da unutmadik.

Yeni yilin saglik, huzur, mutluluk kadar hayatiniza kalite ve strdurilebilirlik de
getirmesini diliyorum.
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Giizel Yasa dergisinde yayinlanan yazi ve fotograflan yayma hakki Pinar Et’e aittir. Kaynak gosterilse dahi, hak sahiplerinin yazili izni olmaksizin higbir amagla kullanilamaz, gogaltlamaz,
yayinlanamaz ve ticarete konu edilemez. Dergide yayinlanan yazilar, yazarlarin kigisel goriis, yorum ve tavsiyelerini icermektedir, indeks Igerik lletisim Danismanlik veya Pinar Et yazilarda
yer alan bilgi, gériis ve tavsiyeler nedeniyle dogabilecek maddi ve manevi zararlardan higbir sekilde sorumlu degildir.
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SAPKA GIKARTAN BULUSLAR

Kereviz

Bol sulu bir sebze olan
kereviz, C vitamini
yéniinden oldukga zengin.
Kardiovaskdler sistemi

destekleyen bu besinin
sahip oldugu potasyum ve
sodyum da kayda deger
miktarda. Bunun yaninda
kerevizin idrar soktlrici
6zelligi de bulunuyor.

Dolmalik biber

C, A, ve E vitaminleri
acisindan ¢ok zengin olan
bu sebze Tip 2 diyabetin,
kanserin ve kardiovaskiler
sorunlarin tedavisinde
olumlu rol oynuyor. igindeki
C vitamini miktar ise
neredeyse portakaldaki
kadar.

Lahana
K, C ve A vitaminlerinden

) . Yana oldukga guclu bir
sebzedir. Kolesterol
dusurtci etkiye de sahiptir.
Antioksidan bir sebze olan
lahana, detoks diyetlerinin
vazgecilmezi. Saglik bir hayat
icin haftada 2-3 kez lahana
yenmesi Oneriliyor.

Ispanak

Tum klorofilli sebzeler

gibi 1Ispanak da kan yapici
ozelligiyle 6ne cikiyor. K, A,
B2, C, E vitaminleri, folat,
magnezyum, manganez,
kalsiyum, potasyum ve
demir yéninden oldukca
zengin.

Brokoli
Haftada dort kez yenmesi
tavsiye edilen bu sebze,
bagisiklik sistemini gliclendiriyor,
metabolizmayi hizlandiryor ve

agrilan gideriyor. Ayrica gugli bir
' antioksidan.

Salatalik

Bolca su icermesi
nedeniyle viicudun
hidratasyon ihtiyacini
karsilayan salatalik
muthis bir antioksidan.
K, C, B vitaminlerinden
yana zengin olan
salatalik potasyum,
magnezyum, fosfor,
kalsiyum, demir,
selenyum, manganez,
bakir ve cinko
acisindan da oldukga
faydal bir sebze.

Avokado

Omega 9 ydniinden
zengin olan meyve,
ozellikle kalp saghgi
icin 6neriliyor. Ayrica
alfakaroten ve
antioksidan agisindan
da zengin olan avokado,
total kolesteroliin
disurilmesinde
6nemli rol oynuyor.

GUZEL YASA 3
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Slike ve linon degyp

//eg/r(ey/)(/
- Buzdolabinizin daha -
hijyenik olmasini ve

kolay temizlenmesini
istiyorsaniz temizleme
suyuna bir miktar sirke ekleyin.
Sirke, hem mikroplar 6ldirtr hem de
buzdolabinin piril piril olmasini saglar.

- Mum lekelerine de sirke ile elveda
diyebilirsiniz. Mumun damladig
yeri énce sag¢ kurutma makinesi
ile hafifce isitin ve ¢dztinen
mumu kagit mendil ile alin.
Kalan mum lekelerini de
tamamen cikartmak icin ayni
6lclde su ve sirkeyi bir kapta
karistirarak lekeli bdlgeyi bu

karisim ile silin.

- Saclarinizda kepek mi var? Ug
limonun kabugunu soyun ve 4
bardak suda 5 dakika kaynatin.
Soguyunca sag diplerine masajla
yedirin. 10 dakika bu sekilde bekleyin
ve daha sonra durulayin. Haftada bir
uyguladiginizda farki géreceksiniz.

(gt:eg n e hayaty
fa%zy/zs’fwm 7

- Kézlenmis biber ve patlicanlarin
kabuklarini stre¢ film sayesinde
kolayca soyabilirsiniz. Bunun

icin kdzlediginiz sebzeleri bir
kaba koyup Uzerini strec filmle
sikica kapatin ve 5 dakika
bekleyin. Kabuklarin zahmetsizce
soyuldugunu goreceksiniz.

- Etleri déverken parcalanip
kopmasindan endise etmeyin.
Aslinda ¢6zUm oldukca basit:
Kesme tahtasina streg film serin
ve Ustline etleri koyup onlarin
da Uzerine streg film serin. Bu
sekilde kopma ve parcalanma
korkusu olmadan etlerinizi
dévebilirsiniz.

Fuar Frii ﬂef/w Aoz tasarmt

;/;fe/e/‘a/e,

Farkli damak zevklerine hitap eden
misket limonlu, mandalinali, narl, kirmizi
UzUmIU ve kavunlu olmak Uzere 5 geside
sahip Pinar Frii, Gnli tasarimci Defne
Koz’un tasarladidi 6zel sisesi ile raflarda
yerini aldi. Gevir a¢ kapagi ve 250 ml’lik
boyutuyla kullanim kolayligi da sunuyor.

4 GUZEL YASA
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Ozel Clean Room
teknoloijisi ile Uretilen Ag
Bitir Salam ailesine iki
yeni Uye katildi. Hindi ve
Macar salam artik daha
ince ve buyuk dilimli
paketleriyle de raflarda.

Lokmalif Sosis

Hindi sosisler artik daha
kiclk ambalajlarinda
raflarda. Hem ekonomik
hem de ylksek protein
kaynagi olan hindi

eti sosis formuyla
sofralariniza pratik bir
lezzet katiyor.

Leohirsiz

Hazirlayan: Mercan Yurdakuler Uluengin

GUndmuzde hepimiz
kisisel bakim ve yasam
alanlarimizin temizliginde,
icinde cesit cesit
kimyasallarin bulundugu
Urtnlerin yardimina
basvuruyoruz. Bu
kimyasallar hayatimizi
kolaylastirmaya yardimci
olurken ayni zamanda
sagligimiza da olumsuz
etkilerde bulunuyor.
Halbuki hem dogaya

hem de kendi saghgimiza
zarari bulunmayan ve
ylzyillardir insanoglu
tarafindan kullanilan ancak
gunimuizde unutulmaya
ylz tutmus olan receteler
mevcut. iste evinizde
dogal malzemelerden
yapacaginiz ve sagliginiza
zararl olmayan o tariflerden
birkag:

%#{«{d&‘/&/

Kimyasal yumusatici yerine
her yikamada makinenin
yumusatici gbézine 1

ufak kahve fincani sirke
koymaniz yeterli. Merak
etmeyin sirkenin o keskin
kokusu camasirlar kururken
kaybolup gidecektir.

Sirke; suyu yumusattig
gibi deterjan artiklarindan
arinma konusunda da
oldukca etkilidir. Ayni
zamanda ¢camasgirlarin
renklerini de korur.

e

Loke otharicr

1 fincan Arap sabununu
(parflimstiz), 1 fincan gliserin

ile karistirin. Bir kenara birakip
sabunun erimesini bekleyin ya
da benmari usull hafif isitarak
eritin. Biraz soguduktan sonra

10 damla limon veya portakal
yagini ilave edin. Daha sonra
karisimi bir siseye doldurun.
Kullanacaginiz zaman siseyi iyice
calkalayin. Leke tazeyken Uzerine
birkac damla damlatip kumasa
yedirin ve 10 dakika bekletin.
Sonra hafifce citileyerek durulayin
veya kurumasina izin vermeden
camasir makinesinde yikayin.

&W«g’//‘ f/gamz loza

Bir bardak ince rendelenmis saf
zeytinyagl sabununu, 2 bardak
camasir sodasini, 2 bardak
boraksi, 15-20 damla ugucu yagi
(tercihinize bagl) agik havada
bir kabin icinde karistirin. iste
camasir deterjaniniz hazir.
Makinenin camasir deterjani
gbzine her zaman kullandiginiz
Olctide koymaniz yeterli.

Gizey ve cam Lemizlogicr
Limon, portakal ve mandalina
gibi narenciye kabuklarini bir
kavanozda biriktirin. Kavanoz
dolunca Uzerine alabildigine
elma sirkesi ilave edin. Gines
ISIg1 almayan serin bir yerde
yaklasik iki hafta bekletin. Elde
ettiginiz siviyi stizerek bire bir
oranda sulandirin. Temizleyiciniz
kullanima hazir.

é}zgmx’/'z oncesmde ve sonrasinda

nasil beslonmel)”

Her seyden 6nce egzersiz
yapan bir birey oldugunuz
icin hareketsiz yasam
surenlere kiyasla ¢ok

daha saglikl oldugunuz

bir gercek. Peki dizenli
egzersiz aliskanhginizi
beslenmenizle destekliyor
ya da egzersiz 6ncesinde ve
sonrasinda neler yemeniz
gerektigini biliyor musunuz?
iste egzersizin viicudunuza
daha yararli olabilmesi icin

beslenmenizde dikkat
etmeniz gerekenler...

2 eaat sonra; Frotem
adé//‘//f// beslonin
 Fistik

« Tereyagi

- Sut

+ Somon

* Su

* Humus
» Hindi eti

30 dakikoa ince.:
5{@7/’/@/0%%//(

* Yesil Cay + Elma
- Bitter Cikolata
* Muz * Avokado

Bu gidalar hizla enerji
verme 0Ozelligine sahiptir. Bir
egzersiz icin ihtiyaciniz olan
enerjiyi saglamanin yaninda
magnezyum, potasyum gibi

porcular icin son derece 6nemli

mineralleri de barindirir. Bu
gidalar tiketerek aktivite

aninda olusabilecek
kasilma ve burkulmalari
onleyebilirsiniz.

Egzersizden 2 saat
sonra yuksek miktarda
protein iceren gidalar
tUketebilirsiniz. Kas
dokularinin onariimasi
icin son derece 6nemli
olan proteinler ayrica
yeni kas olusumunu da

Egder daha kasli ve fit
gérunmek istiyorsaniz
Pinar Et ailesinin en ¢ok
talep géren Urlnlerinden
olan %1 yagl ve ylksek
protein oranina sahip
hindi fimeyi tercih
edebilirsiniz.

destekler.

f amas e;y«/a/‘/a bakms

Dogal, basit ama etkili ydntemlerle
gumdslerinizi ilk ginkl parlakhgina
kavusturmaniz mdmkan. Bunun

icin pek ¢ok yol var. Bunlardan ilki;
harikulade bir gimus parlaticisi olan
ketcap. GUmuslerinizin her yerini
ketcaba bulayin. 15-20 dakika bu
sekilde bekletin, sonrasinda da
ovarak silin.

Bir baska ydntemse su ve misir
nisastasi. Bunun icin su ve misir
nisastasini hamur kivamina getirin ve
bu kansimla gimUsu ovarak parlatin.
iste bu kadar kolay.

Abtn /*e/(g//}mfa lestlor e, .
Evde pisirdiginiz patatesler
rengini ve lezzetini kaybediyorsa
bir de zerdacali deneyin. Patatesi
haslama suyuna bir ¢ay kasigi
zerdecal koyun. Eger patatesleri
butln olarak haglayacaksaniz
birkag yerinden delin ki
zerdecalin lezzetini patatesler
icine cekebilsin.

Zerdecgalin hazmi

kolaylastiran

etkiye sahip

oldugunu da

belirtmeden

gecmeyelim.
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Sloak gikotata

Tencereye 250 ml sUtt koyalim.
igine 1 yemek kasigi toz seker, bir
tutam targin ve 1 yemek kasigi kakaoyu
ilave edip orta ateste karistirarak
pisirelim. SUt kaynamaya yakinken 50
gr cikolatay! kiigUk parcalar halinde
stite ilave edelim. Cikolatalar iyice
eriyene kadar karistrmaya devam
edelim. Daha sonra ocaktan alalim.
Sicak cikolataniz servise hazir!

(pinizl 1sitan izecektber

Soguk kis gunlerinde eneriji ve lezzet
deposu Oneriler...

Frenk izimbli;

smoolhre

iki salkim yikanmis

ve kurulanmis frenk
UzUimuinu 1 bardak ilik
su ve 1 cay bardagi
cilek receliyle beraber
blender’dan gecirin.
Bir su bardagi sizme
yogurdu bir cay
bardagi krema ve 50
gr pudra sekeriyle iyice
cirpin. Doért bardagi
yarisina kadar frenk
UzUmU plresiyle
doldurun. Uzerine
kremall yogurdu
ekleyin. Krem santi ve
frenk GzUmu taneleriyle
susleyip servis yapin.

6 GUZEL YASA

Boza

2,5 su bardagi bulguru bir gece
oénceden derin bir tencerede 2
litre sicak suda bekletin. Suyu
c¢eken bulgurlarin Gzerine tekrar
iki litre su ilave edin. Suyun
bulgularin Ustiine gikmasi
gerekiyor. Bulgular ocaga alip
yumusacik lapa kivamina gelene
kadar pisirin ve blenderle iyice
ezin. Ara sira su ilave ederek
kivamini diizenleyin. Muhallebi
kivamindan ziyade akiskan
olmasi gerekiyor. Bu esnada
bes ¢corba kasigi toz sekeri 1
paket (10 gr) instant mayayla
karistirin ve Uzerine Ilik su ilave
edin. Mayanin aktiflesmesi icin
5 dakika bekletin. Aktiflesen
mayayi bulgulara ilave edip sik
sik karistirin. Képuklenmeye
basladiginda ise 1 su bardagi
sekeri ilave edebilirsiniz. Karigim
homojen kivama gelince servise
hazirdir. Sogutarak ya da ilik
olarak dilerseniz Uzerine targin
serperek leblebiyle beraber
servis yapabilirsiniz. Boza

iki — U¢ gun buzdolabinda
saklanabilir.

Dantl sakzt) m/e/zz

Bu nefis kis icecegini bir de bdyle deneyin! 2-3 tane damla
sakizini havanda dévin. 1 litre sitiin icine, damla sakizi, 1 cay
bardagi esmer seker ve 1 ¢orba kasigi kadar toz salebi ekleyip
pisirin. Suttin kabarmaya baslamasiyla beraber yarim cay
kasigi tarcin ilave edip iyice karistirin. linmaya birakin. Havanda
bir adet kirmizi baston sekeri déviin ve diiz bir tabaga yayin.
Dért fincanin agzini su dolu bir kaseye batirip ¢ikarin. Fincanlari
daha sonra tabaktaki sekere batirin. Salepleri fincanlara
dikkatle bolUstirtp kirmizi ya da renkli baston sekerle servis
edin.

Gul Deris Bayram

Sofralarimizin bas
kosesine kurulan ekmek
cesitlerinden hangisi
saglikli? Peki ya siyez
bugdayina dair ne
biliyorsunuz?

Ekmegin zararl olup olmadigina dair son
yillarda pek ¢ok tartisma gundeme geldi,
geliyor. Uzmanlar tartisirken, farkli bugday
cesitleri ve “saglikl ekmek” gibi kavramlar
da hayatimiza dahil oluyor. Peki saglik
ekmek ne demek? Uzun vyillar kurumsal
dinyada yoneticilk yapan, simdilerde
hobisi olan fotografgiligi ikinci bir meslege
donUstiren GUl Deris Bayram’la bugday
cesitleri ve ekmek hakkinda sohbet ettik.
Bayram, kendisini saglkli  beslenmeye
adamis bir isim. Oyle ki birbirinden essiz
saglkl ekmek tarifleriyle sosyal medyada
hatir sayilir bir takipgi kitlesine de sahip.

Hala saglhkl secenekler var...

Eger 10.000 yiI once yetisen bugday
ya da diger tahilar ile yapilabilseydi
ekmek faydall olurdu. Modern bugday ve
tahillarla saglikll ekmek yapmak maalesef
cok mimkin degil. Ozellikle son iki yiiz
yilda bugdayin verimli hale getirilmesi
adina yapilan islah galismalar onu insan
saggina faydall olmak yerine zararl hale
getirdi. Bunun en Onemli sebebi unun
suyla birlesmesiyle ortaya gikan gluten adl
protein. Gluten molekdlleri bugtin, on bin
yil dneceki tahillardakinden ¢ok daha blyUk.
O ylzden bagrrsaklarda inflamasyona yol
aglyor. Bir diger énemli konu tarm ilaglan.
TUkettiginiz ekmekte kullanilan tahilin tard
ne olursa olsun, eger tarim ilaci kullanildiysa
zararl hale geliyor. GUnk{ diger bitkilerden
farkl olarak tahillarda tarm ilaglar, daha
sonra un olacak tanelerin i¢ine gegiyor.

Neden @7@2 7«}4&%
L‘d%etme//;y/z,

e Zengin bir lif kaynagi olan siyez
bugdayinin glisemik indeksi
dusuktar.

e iceriginde, E vitamini, B
kompleks vitaminleri, K vitamini
bulunur.

@ GOz sagligi icin dnemli olan
lutein bakimindan zengindir.

@ Uygun kosullarda daha uzun
sure kiflenmeden saklanabilir.

e Diger bugday tlrlerine oranla
daha yagh olmakla birlikte

bu yaglar doymamis yaglar
oldugundan damar ve kalp
saghgina faydaldir.

e Folik asit acisindan zengindir.
e Siyez bugdayi, 14
kromozomludur. Modern bugday
ise yapilan genetik islemler
sonucu 48 kromozoma kadar
¢ikmistir. Bu nedenle modern
bugdayin pek ¢cok olumsuz 6zellik
igerir.

@ icerdigi gluten orani modern
bugdaya oranla cok daha azdrr.

Uglincii konu ise geleneksel olarak ekmek
yapiminda kullanilan tim tahillarin ylksek
karbonhidrat ve dusik protein icermesi.
ister tam bugday, ister tam gavdar olsun
tahillarn glisemik endeksleri yiksek. Butin
bu felaket senaryolarina ragmen hala
sagliklr ekmek secenekleri var.

Siyez bugdayi konusunda

Eger mutlaka tahil tiketmek istiyorsaniz
en sagdlikli secenek siyez unundan yapilan
ekmek. Siyez bugdayr on bin yil 6nceki
yabani  bugdayin  ¢zelliklerini  tasiyor.

faj//%// %;a/f(

Genetik olarak degisiklige ugramadigi igin
yapisi daha ilkel, gluten orani hem disuk
hem de gluten molekulleri bagirsaklarda
inflamasyona yol agmiyor. Son derece
dayanikli bir tUr oldugu igin her turld hava
sartina ve hasereye direnerek bugunlere
kadar gelmis. Biz ¢ok sansl bir Ulkeyiz
cUnkl atallk bugdaylanmiz icinde siyez
de var. Ayrnca siyezin igerdigi protein
daha fazla, karbonhidrat daha az. Ikinci
secgenek ise glutensiz tahillardan yapilan
ekmekler. Karabugday, mercimek, teff,
patates gibi unlardan ekmek yapmak
mUmkun. Tabii organik olmalarina dikkat
etmek ve glisemik endeksi ylkseltmemek
adina kararinda tUketmek gerekir. Her iki
secenegi tlketirken en dnemli 6n sart bu
unlarla yapilan ekmeklerin eksi maya ve
yavas mayalandirma ile pisirilimis olmalar.

Genetik manipiilasyonlar

Siyez buglin ekmek icin en saglikli ve tek
tahil alternatifi. Tabii gluten igeren tahillar
s6z konusuysa.... 70 yil énce Amerika'da
yapllan galismalarla bugdayin verimliligini
¢cok daha fazla arttracak bazi genetik
manipUlasyonlar yapildi ve o ddénemde
bu galismalar devrim olarak nitelendi. iste
buglnkl insan sagligina zararl bugdayi
on bin yil boyunca yapilan tarima ve 70 yil
once gergeklestirilen ¢alismaya borgluyuz.

GUZEL YASA 7
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Kalori hesaplamayi unutun! ihtiyaciniz olan tim 6l birimleri ellerinizde!

9/% birinters

1tamavugici 1 yumruk 1 avug 1 basparmak

(El tamamen (Elinizi bir kepge
aclk ve gergin) gibi durdugunda)
ﬂ/@/(eg
/&? enme

nodel)

Q&\, (Y2

”—

Froteinlor

1 tam avug ici

2 tam avug igi

//\
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2 yumruk

(Larbonkidat far

2 basparmagi 1 bagparmagi
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Bestonmenin dirt ana ansuru

Protein (Et ve sut Urlnleri, balik, yogurt, peynir,

yumurta vb.)

2 Sebzeler (Brokoli, ispanak, yesillikler, havug vb.)

Karbonhidrat (Patates, piring gibi nisastali
gidalar, tahillar, bakliyat ve meyveler)

tohumu yagi vb.)

Oreriten
niklarbardan, .
Daka faz%z yiporsane

@ Daha kilolu bir bedeniniz
olabilir.

@ Yiyecekler sizi tatmin
etmemis olabilir.

e Daha az siklikla yemeyi
deneyin.

@ Cok hareketli olabilirsiniz.

e Yediklerinizi kasa
dondsturtyor olabilirsiniz.

Artrm

Kadinlar diyetlerine
glinde %2 avug ici kadar
karbonhidrat ya da %2
basparmagi kadar yag
ekleyehilirler.

Erkekler ise 1 avug ici
kadar karbonhidrat ya da

1 bir bagparmagdi kadar yag

ekleyebilirler.

4 Yaglar (Tereyagi, zeytinyagd, findik, ceviz, keten

Daka az yiporsane
e Minyon bir vicut
yapisina sahip olabilirsiniz.

@ YemekKler size doyurucu
gelebilir.

e Daha sik yemeyi
deneyin.

@ Yeterince aktif
olmayabilirsiniz.

e Kilo kaybediyorsaniz bu
daha az yemenize neden
olabilir.

Aealtin

Kadinlar diyetlerinden
gunde %2 avug igi kadar
karbonhidrat ya da ¥z bir
basparmagi kadar yagi
cikarabilirler.

Erkekler ise 1 avug igi
kadar karbonhidrat ya da
1 basparmagi kadar yagi
cikarabilirler.

faj//{// bir éaya Ln S,

Aktif bir kadin bedeni icin tim besin gruplarinin 4-6
kez yer aldigi 3-4 6gun, aktif bir erkek bedeni icin
yine ayni sekilde tim besin gruplarinin 6-8 kez yer

aldigi 3-4 6gUn idealdir.

Huseyin Ozer

Sofra restoranlarinin sahibi
HUseyin Ozer, yemek
pigirirken nelere dikkat
ettigini, evde misafir
agirlarken sectigi mentyu
ve en sevdigi iki tarifi
GUzel Yasa okuyuculariyla
paylasti.

Huseyin Ozer, Londra’nn en Gnlu
restoranlarindan biri olan ve Michelin
Guide tarafindan tavsiye edilen Sofra
restoranlarinin sahibi.

Ozer, “Bilinen  bir lezzeti yeniden
yorumlamak tamamen yeteneklerinize ve
hayal glcinutze bagl. Bir tarifi ele alirken
ben olsam sunu ekler, sunu ¢ikartirdim diye
sUrekli beyin jimnastigi yapmaniz dnemli”
diyor. Basansinin sirmni da “Gosteristen
uzak kalarak kaliteli ve saglikll malzeme
kullanmak” olarak &zetleyen Huseyin
Ozer, “YemeQe lezzetini veren esas
seyin ana malzeme olduguna inaninm.

ﬂ/(s’awe/g Channel a Ronak oliu

Hiseyin
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Et pisirmissem asil lezzeti veren seyin
et olmasini isterim, soslarla etin lezzetini
kapatmak istemem. Yemeklerin doyurucu
olmasi, bizim tabirimizle bol kepge olmasi
da benim 6nem verdigim noktalardandir”
seklinde konusuyor.

Fast food bitiyor

GUnimuzde tim dinyayr etkisi altina
alan “fast food” KkultGrdnin hizla kan
kaybettiginin, insanlarin tercihlerini saglkli
besinlerden yana  kullandiginin  altini
dnemle cizen Ozer, “Katki maddeli Grinleri
mutfagimdan uzak tutarak, mevsiminde ve
saglikl Urinler kullaniyorum” diyor.

Misafirlerini agirlarken samimi olmaya 6zen
gdsterdigini, onlarin  kendilerini evlerinde
gibi  hissetmelerinin  kendisi icin - 6nemli
olduguna da vurgu yapan Ozer, en sevdigi
menuden iki tarif paylast.

er, Middlesex Universitesi’nde égrencilere girisimcilik ve

restoran isletmeciligi dersleri veriyor. Ozer, ayni zamanda Discovery
Channel’da yayinlanan “World Richest People” (Dinyanin En Zengin
insanlari) isimli belgeselinde de yer almayi basarmis bir isim.

Ment
Kavurmali humus + Muhammara
Babagannus « Tokat dolma
Kuzu sis -« Safranh pilav
Ekmek kadayifi

Mubammara
50 gr ceviz * 50 gr fistik * 50 gr badem
50 gr kaju * 4 buyik boy kirmizi biber
30 g biber salgasi « 50 g galeta unu
1 ¢cay kasigi tuz * 1 cay kasigi karabiber
1 cay kasigi isot « 1 cay kasigi kisnis
1 cay kasigi pul biber, karabiber
1 cay kasigi zeytinyagi, seker

Kirmizi biberi kdzleyip kabugunu
soyun. Kuru yemigleri havanda déverek
ktgultin. Ardindan tim malzemeyi 6z

birbirlerine gececek sekilde karistirin.

Tokat Swrma
500 gr kiyma - 100 gr ince bulgur
50 gr biber salcasi * 5 adet domates
1 adet kuru sogan « 1 demet dereotu
1 demet taze nane « 1 demet maydanoz
1 tath kasigi kimyon - 1 tatl kasigi isot
2 kg asma yapragi Tuz - Karabiber

Yapraklari énceden yikayip haslayin. 4
sogani ve domatesi kiip kiip dograyin.
Dereotu, maydanoz ve naneyi ince ince
kiyin. Tam malzemeyi kiyma ve bulgur
ile karistirin. Baharatlar da ilave edin.
Hazirlanan i¢ malzemeyi yapragin igine
koyun ve siki siki sarin. Tencerenin
altina dana kaval kemigini yerlestirip
Uzerini yaprakla kapattin. Ardindan
sarmalari arasinda bosluk birakmadan
tencereye dizin. Uzerlerini yaprak ile
kapatin. Salga ve su karisimi ilave
ederek kisik ateste 2 saat kadar pisirin,
dolmalarin dagiimamasi igin tzerlerine
kapak kapatabilirsiniz.
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satin

icerdigi proteinlerle beden saghgi icin
oldukg¢a buyuk énem tasiyan eti secerken
nelere dikkat etmeli? Etin kalitesini
etkileyen faktorler neler? Basit birkac
ipucu sayesinde daha kaliteli ve bilincli et
segmek mumkdan.

Kirmizi etin besleyici olmasinda Myoglobin
proteini ®nem tasiyor. Oyle ki, kirmizi et
bu protein bakimindan ne kadar zenginse
rengi de o denli kirmizidir. Etin besleyici
Ozellikleri de ayni oranda artar. Bir bagka
deyisle etin  renginin  kirmizi - olmasi,
saglayacagi fayda acisindan énemlidir.

Az et segerken. .

Oncelikle eti satin aldiginiz yerin hijyen
kurullarina uyup uymadigini gézlemleyin.
Etlerin konuldugu reyonlar temiz mi? Satici
genel hijyen kurallarina riayet ediyor mu?
Ete dokunurken elinde eldiven var mi?
Maske ve bone takmis mi? Bu hususlarin
hepsi ¢ok ©nemli, ¢lnkl saticidan
Urine gegmesi muhtemel mikroplar da
bu Onlemler sayesinde engellenir. Bu
hususlarn hepsi kusursuz bir sekilde
yerine getirilmigse sira eti incelemeye
geldi.

- Mermer gérinimld ve dokununca siki
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alirken...

duran etleri tercih edin.

- Etten herhangi bir kotd koku gelmemeli.
- Etin ylOzeyinin kuru veya kabuklu
olmamasina da dikkat edin. Islaklik etin
kisa slre Once kesildigini ve dolayisiyla
taze oldugunu gdsteri. Hemen kesilip
satilan etler serttir ve sindirimi de oldukca
zordur. Bu nedenle kesilen etlerin en
az 10 gun boyunca uygun sartlarda
dinlendirildiginden emin olun.

- Etin Uretici damgall olmasina da dikkat
edin. Bu etin glvenilir yollarla saticiya
ulastiginin en essiz kanitidir.

- Satn aldiginiz et hazir paketlerde ise
paketlenme tarihine, son kullanmatarihine,
dretim izni ve ruhsatina, Uretici firma
bilgileri ve Uretim adresine dikkat edin.
Paketlerin sismig, delinmis ve bozulmus
olmamasina dikkat edin. EGer paketlerde
bir deformasyon varsa almayin.

Tiketicken. ..

Eti satin aldiktan sonra uygun kosullarda
muhafaza etmek de son derece
onemlidir. Eti aldktan sonra en kisa
slrede eve gotlrlp buzdolabina koyun
ve mUmkunse 2-3 gln icerisinde tuketin.
Eti acikta tutmayin. EGer fazla miktarda et
almigsaniz eti kicuk porsiyonlara bolerek

En 6nemli protein
kaynaklarimizdan olan
kirmizi eti secerken

ve tuketirken
gOsterecegimiz 6zen,
saglikl beslenme
konusunda atacagimiz
adimlardan biri.

Hiin ne Kadar et tiketiyor?

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim
Orgiitii tarafindan “The State

of Food and Agriculture” adli
calismanin verileri kullanilarak
hazirlanan, Turkiye’nin de
aralarinda oldugu farkli Glkelerdeki
kisi basina diisen toplam et
tiketim miktar:

ispanya
1 yilda / 97 kilogram

Almanya
1 yilda / 88,1 kilogram

Brezilya
1 yilda / 85,3 kilogram

Yunanistan
1 yilda / 74,8 kilogram

GUney Afrika
1 yilda / 58,6 kilogram

Myanmar
1 yilda / 32,1 kilogram

Turkiye
1 yilda / 25,3 kilogram

buzdolabinda muhafaza edin. Pismis et ile
Gig eti ayni alanda saklamayin.

Dondurulup tekrar ¢ozulen etler ¢cok hizli
bakteri Uretirler bu nedenle eti ¢ézdikten
sonra bir daha kesinlikle dondurmayin.

Kaynak: “The State of Food and Agriculture”
arastirmasi, BM

Yedik ictik... Simdi arinma zamani

72 saallk detoks

Son gunlerde dlcUyU kacinp yemek konusunda
abartill mi davrandiniz? Panik yok! Harika bir

detoks programi hazirladik.

Uygubama ekl
* Her gin, bu malzemeleri
taze olarak sikip karistirin.

+ Hazirlayacaginiz bu
detoks icecekleri yaklagsik
2 litre olacak.

« Sekiz saat boyunca,
saat bagi bu
karigsimlardan bir fincan
kadar icin.

 Her 30 dakikada bir
bardak su tiketin ve
arada bagka hi¢bir sey
yiyip igmeyin.

« Her glin yalnizca hafif

bir aksam yemegi yiyin.
Aksam yemeginde 1zgara
ya da haglama yagsiz

et ve yaninda sebze
tuketebilirsiniz.

+ Gazli igeceklerden uzak
durun.

* Her gind, limonlu sar
papatya cayi icerek
sonlandirin.

» Acik havada
yapacaginiz 30

dakikalik bir yUrtyts de
vucudunuzdaki toksinleri
atmaniza yardimci olur.

1. GUn:

Detoksa bagtiypor, dlisoruz

4 adet elma

2-3 adet salatalik

1 avu¢ maydanoz

2 avug Ispanak

4 sap lahana

1 demet kereviz yapragi
1 adet limon

1 cay kasigi zencefil tozu

2. Gun:

Sindiin sigtoms ve
bagisaklbar armiyor
2 adet kirmizi pancar

1 demet kereviz yapragi
1 avuc kignis

1 adet salatalik

1 cay kasigi zencefil tozu
2 adet limon

10 adet marul yapragi

1 avuc I1spanak

15 adet havug

3. GUn
A a/‘a%iaﬁ— ve bibpeklor
Lemizbeniyor

6 adet elma

2 adet kirmizi pancar

1 demet kereviz yapragi

1 avug Ispanak

1 adet salatalik

1 adet limon

2 adet domates

15 adet havug

KARANFIL
PORTAKAL
Evinizi mis
gibi koksun
TARCIN
KUSBURNU
MUSKAT BIBERIYE

Bu harika aromalari kullanarak siz de evinizin
mis gibi kokmasini saglayabilirsiniz.
Merak edip soranlara mutfakta hazirladiginizi
sOylemeyi unutmayin.

Malzemeler:
3-5 adet cubuk targin
1 adet ince dilimlenmis portakal
1-2 dal kuru biberiye
1 fincan kusburnu
8-9 adet karanfil
2 cay kasigi kadar muskat

Hazirlanigt:

Tdm malzemeleri derin bir sos
tenceresine koyun. Tencereye bolca
su ilave edin ve kaynamaya birakin.
Su kaynadiktan sonra altini kisarak
yaklasik 20 dakika boyunca kapagi

aclk sekilde demleyin. Evin her yanini
bu hos koku sarana kadar islemi
surdurebilirsiniz.

PUf noktasi:

Dilerseniz bu karisimi soguduktan
sonra bir sprey sisesine doldurarak
dogal bir oda kokusu elde
edebilirsiniz.

GUZEL YASA 11
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Agaclik bir alandan
toplayacaginiz dal parcalari ile
harika bir sts yapabilirsiniz.
Bunun icin dncelikle iskeleti
olusturmak gerekiyor. Ahsap
karistirma cubuklarini bu amacla
kullanabilirsiniz. Uzerlerine dik
olarak diger dal pargalarini boy
sirasina gore dizerek yerlestirin.
Tdm hizalamayi yaptiktan sonra
dallar iskelete yapistirin ve sar
simlerle susleyin. Dilerseniz
c¢amin ucuna kicik bir kurdele
baglayarak ya da yapistirarak
bunu ¢cam agacina asabilirsiniz.

Lunastars cambn bubusturan
Mutfak aksesuarlarinda da

yeni yil konseptini uygulamak
istiyorsaniz elinizdeki malzemeleri
degerlendirebilirsiniz. Evdeki
kavanozlariniza baglayacaginiz
kumas parcalari ve kurdelelerle,
mutfaginiza renk katabilirsiniz.
Dilerseniz kavanozlarinizi

minik ahsap bir kasaya da
yerlestirebilirsiniz.
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Ev tekstilinden aksesuara

0
[y
Yeni yili karsilarken yapacaginiz
ufak tefek degisikliklerle
evinize yeni bir renk katabilir,

sevdikleriniz icin el yapimi
armaganlar hazirlayabilirsiniz.

2

3 4
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Bu stist yapmak icin dikis becerinizi
kullanmaniz gerekiyor. ilk olarak kirmizi bir
kumas ya da kegeyi yildiz kalibr yardimiyla iki
kat kesin. Bagka kaliplar da kullanabilirsiniz.
Kenarlarindan beyaz iplikle belirgin sekilde
dikin. U¢ kismini bos birakip pamukla
doldurun ve agik kalan ucu da dikin. Béylece
pofidik bir yildiz yastiginiz olur. Uzerine
beyaz daire seklinde kege ya da kumas
parcalarini kirmizi iplikle dikin. Dilerseniz
burada beyaz diigmeler de kullanabilirsiniz.
Son olarak ucuna beyaz ipi de dikerek
kullanima hazir hale getirin.

/' /}" /@/’

Mininal gam agac/
Evinizde dev bir cam agaci
kuracak kadar yer yoksa,
minik bir agac da bu rittelin
guzel bir uygulamasi olabilir.
Kirmizi yastiklar burada da
en 6nemli aksesuariniz...

Bir kenarda dursun. Eger
bir de sallanan sandalyeniz
varsa kahvenizi yudumlamak
icin kendinize son derece
keyifli bir alan yarattiginizi
soyleyebiliriz.

&(/(maﬁf/'ay/‘/mf//a/‘

Yeni yil konseptindeki
aksesuarlarda rastladigimiz
kirmizi ve yesil, tipki salep ve
tarcin gibi ayriimaz bir ikilidir.
Pecetelerde hangi rengi tercih
ediyorsaniz tabaklarda digerini
kullanarak sicak bir sunum
olusturabilirsiniz.

fa}//g/? %gfa/f(

Frati# ve J’a/?//Z// %@/I(@g/@/‘

tuketmeye O0zen gosteriyorum

Cosmos Dijital Reklam Ajansi’nda profesyonel hayatina devam eden
Cagr Erdogan’la yelken tutkusu ve yeme aliskanliklari Uzerine konustuk.

Calisma hayatiniz...

Yaklagik 10 vyildir reklamciik ve dijital
pazarlama  konularinda  calismalarima
devam ediyorum. Bu zaman zarfinda
sayisiz  marka icin dijital  stratejiler
olusturup basarili markalar Uretmek icin
calistm. Bugun bir markete girdigimde,
herhangi bir rafin 6ninden gecerken
UrGnlerin marka yolculuklarina dokunmus
olmak beni gok mutlu ediyor. MUsterinin
sadece tUketim odakli baktdr Urtnler,
sizin  hikayesine ve hatta dogumuna
sahit  oldugunuz  markalar  olunca
gururlanabildiginiz bir is bizimkisi.

Bir ginunuz...

GUne oldukca erken baslamaya gayret
ediyorum. Ofise gegmeden 6nce evde
kahve egliginde ve sessizlikte calistigm
minimum bir saatim olur. Oncelikle tempolu
bir is yasamini dogru yonetmenin en nemli
kurall iyi bir ekiple ve glvenebileceginiz
insanlar ile calismak.

Yeme aligkanliklariniz...

29 yasima dogru kosuyor olsam da hala
vazgecemedigim bir aliskanigm var:
sUt. Yillardir stren sit aliskanigm Pinar
Protein Sit ile devam ediyor. Uykudan
Once mutlaka bir bardak soguk sit
icerim. Bu bana hem ciddi bir rahatlama
sagliyor hem de rahat bir uyku uyumama
yardimci oluyor. GUndUz pratik sandvigler
hazirliyorum  kendime. GUn ortasinda
zaman zaman yemek yemeye dahi vakit
bulamadigm anlar oluyor; ancak yine de
6gun atlamamaya &zen gdsteriyorum.

Son dénemde de aksam 17:30’dan sonra
yemek yememeye 6zen gosteriyorum.

Yiyecekleriniz...

Pratik, hizli ve saglikli yemekler yemeye
dzen gbsteriyorum. Ozellkle sabahlan
evden cikarken Ac Bitir hayat kurtarici bir
yiyecek oluyor, hizll sandvig yapabimek icin
ideal. Bir de yelkenli Uzerinde gecirdiginiz
koca bir glin boyunca, yelkenlilerin dar
mutfak ve buzdolabl kapasitesini de gz
Onlne alirsak, ekip olarak A Bitir Grdnlerini
tercih ediyoruz. Boylelikle yiyecekleri de
israf etmemis oluyoruz.

Is disinda...

Is stresinin dniine gecmek ve hem fiziksel
hem de psikolojik tahribati engellemek icin
benim iki formUlim var; bunlardan birincisi,

GUl Celikel ile tanismam ve Atlantis VYat
KullbU'ne Uye olmam. Kendisi gercek
bir sampiyon ve sampiyon bir teknemiz
var; Kupa Kizi. Kupa Kizi 1985 yapimi bir
tekne ve gercek bir yansgl. Haftanin en gok
beklediginiz ve sizi ferahlatan gund denize
acllacaginiz gun olunca hali ile o yelkenli
de sizi tUm hafta boyunca bekleyen bir
kisilige burdntyor. GUndn bes saati 9-10
metrelik bir yelkenlinin Uzerinde gegiyor;
takim calismasi yapmadan o yelkenliyi
kullanmaniz- mumkdn degil. Hal bdyle
olunca da samimi, glizel dostluklar kurmak
da kaginilmaz oluyor.

lkinci  formUlim ise bir c¢lkar iliskisi
gdzetmeden karsiliksiz sevgi ile bagl
oldugum ve saatlerce sohbet edebildigim
insanlarla ortak aktiviteler yapmak.
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Saglif

Bereket sembolii

Adi binlerce yildir bolluk
ve bereketle anilan nar,
ayni zamanda tam bir sifa
kaynag.

Tanelerinden  suyuna  her  ydnlyle
sagligmiz igin pek ¢ok fayda taslyan nar,
Ozellikle kis aylarinda tam bir hastalik
savar olarak bas kdseye kuruluyor. Yapilan
arastirmalara gore dogurganligi da artirdigi
kaydedilen narin faydalari elbette bununla
sinirl degil. Oldukga etkili bir antioksidan
olan nar, Dogu Akdeniz, Mezopotamya,
ran, Urartu ve Ege kiiltirlerinde adindan
sikga bahsettirerek dogum, 6lum, hayat,
bereket ve bollugu simgeliyor. Hatta 6yle
ki Misirlilar ikinci yasamlarinda bolluk ve
sans getirmeleri amaciyla o6lllerini narla
birikte  gdmerlermis.  Gergeklestirilen
kazilarda firavunlarin mezarlanindan ¢ikan
nar ve nar figurli kaplar da Misirlilarin
bu essiz meyveye verdikleri dnemin bir
yansimasi olarak karsimiza ¢ikiyor.

[.  Tuthmosis zamaninda  Suriye'ye
yapllan seferler sonucunda tanigilan
ve Misir'a getirilen nar, halk tarafindan
Oylesine sevilmis ki ask siirlerinin ¢znesi
haline gelmis. Ayrica meyve niyetine
yenmis ve sarabl yapimis. Bu dénemde

14 GUZEL YASA

Misirlilar derilere renk vermesi igin narin
kabuklarindan da faydalanmiglar. Nar
sadece Misirlilarin degil Hitit uygarliginda
da oldukga onemli bir figlr olarak
karsimiza ¢ikiyor. Hititliler nara verdikleri
Onemi tanm tannsini bugday ve narla
birlikte betimleyerek gdstermisler.

Nar sadece imparatorluklarin  degil
ayni zamanda mitolojinin de en gdzde
sembollerinden biri. Yunan mitolojisinde
Hades tarafindan yeraltt dunyasina
kagirlan Persephone birka¢ nar tanesi
yedigi icin bir daha yerylzUine, insanlar
arasina dénememistir.

/V ar /(616’// df/g/d/(//‘ ?

Nara zarar vermeden ayiklamak
sanildigi kadar zor degil. Oncelikle
narin cicekli tepe kismini bir

bicak yardimiyla altigen bir kapak
seklinde ¢ok fazla derin olmayacak
sekilde kesin. Daha sonra altigen
kapak seklinde kestiginiz narin
cicekli kismindan tutup kendinize
dogru cekin. Kapak cikinca narin
dis ylzeyinde deve hérguci gibi
goérunen ve nari odaciklara ayiran
beyaz zarlardan asagiya dogru

¢ok derin olmayan kesikler atin.
Kestiginiz her bir odacigi kendinize
dogru cekin. Ortada kalan ve nari
odaciklara ayiran beyaz kismi
elinizle kopardiginizda tek bir taneye
zarar vermeden nar yemeye hazir
hale geliyor.

Nar Osmanli mutfagininda da farkli
kullanim sekilleriyle gorultyor.
Mekke'nin gull sifatiyla mutfaklara giren
nar ciceginin serbeti o dénemde daha
ziyade gay yerine tUketiliyor ve dzellikle
Ramazan ayinda iftar sofralarinda ikram
ediliyordu.

Neden nar yemeli?

@ Nar ve nar suyu karacigeri korumanin
yaninda karaciger htcrelerinin
yenilenmesine de yardimci oluyor.

@ Damar icerisinde yer alan kolesterol
sentezini ve serbest radikalleri yok
etmek icin vldcudun direncini artiran
nar, bu sayede kalp hastaliklarni
Onlenmesine yardimci oluyor.

e Nar ve nar suyu bobrek hasarini
engelleyerek vicuttaki toksinlere karsl
bdbrekleri koruyor.

e Tam bir antioksidan deposu olan
nar suyu serbest radikaller tarafindan
emiliyor; bu da yaslanmayi yavaslatiyor.
@ igeriginde bulunan bitkisel ve dogal
antioksidanlar sayesinde nar, DNA
hicrelerindeki  genetik  hasan  ve
bozulmayi &nliyor.

@ Sahip oldugu yUksek C vitamini orani
ile bagisiklik sisteminin desteklenmesine
yardimcl oluyor.

@ iceriginde bulunan yiksek miktardaki
polifenol sayesinde alerjik reaksiyonlarin
minimum  derecede  atlatimasina
yardimcl oluyor.

e Kan basincini normale disUrmeye
yardimcl olan nar bu sayede ylksek
tansiyonu engelliyor.

e Kan sekerinin  dizenlenmesine
yardimal oluyor.

® Alzheimer'in ilerlemesini dnliyor ve
hastaligin yavaslamasinda etkili oluyor.

@ Idrar soktiriict etkisiyle toksin atimini
sagliyor.

5/@@/{&/@/3 /r(w&/}f(/ye/?ﬂec/e/( dalndan nar ﬁa/mcmm

/ayaﬁ bir /d’/(aé 0/6&/7«/(62 inannlar
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Zilin aglyor

Yedikleriniz sizi
oldugunuzdan daha
zeki yapar mi? Bilim
insanlarina gore Ozellikle
cocuk yaglardaki nitelikli
beslenme dusunce
kapasitesini artirdigi gibi
konsantrasyon Uzerinde
de birebir etkili...

Bazi gidalar dogru zamanda ve dogru
miktarda tUketildiginde, algi yeteneginizi
guglendirdigi gibi hafiza, hizll distinme
kapasitesi ve dikkat Uzerinde de
dnemli etkiye sahipler. Bilim insanlarina
gore ozellikle et, stt, mevsimine gdre
sebze ve meyve tlketimesi dogru
beslenmenin ana formlil. iste beyne
doping etkisi yaparak zihninizi agacak
ve zeka puaninizi artirmaniza yardimcl
olacak gidalar:

B6, B12 ve folik asit iceren esmer ekmek,

konsantrasyonu artirir ve beyne diizenli
daha fazla protein ve lif iceren tam tahillar
enerjiyi ve zihinsel performansi Ust seviyede
tutmaya yardimci olur. Tam tahillar, hem

karsilanmasini hem de beyin i¢in gerekli

By,gidalar hem lezzetli hem de

Sut ve Yogurt

Ozellikle protein orani daha yiiksek olan tam
yagl yogurtlar beyin gelisimi icin faydalidir.
Sit ve yogurt ayni zamanda iginde bulunan
tirozin maddesi sayesinde beyni uyararak
odaklanmayi saglar ve hafizayi gliglendirir.
Hafiza ve beyin gelisiminde B vitamini

alimi cok énemlidir. Vicutta B vitaminin
gerektiginden az olmasi durumunda beyin ve
beynin emirlerini uygulayan sinir sisteminde
cesitli derecede hasarlar s6z konusu olabilir.

Tam Tahillar

kepekli piring, yulaf, bugday gibi tahil
ve tahil Grtnleri, hafizayi gi¢lendirir,

kan akisi saglar. Rafine tahillara gére

antioksidanlarin ve B vitaminlerinin

glikozun alinmasini saglar.

Yumurta

A, D, B12 ve B vitamini yéninden oldukg¢a zengin olan yumurta,
hafiza icin olmazsa olmazlardan. Yumurtadaki ‘kolin’ adi verilen
besin turl beyindeki sinyal molekullerinin tGretiminde dnemli bir rol
Ustlenmesinin yaninda, bellegi gelistirme noktasinda da ¢ok faydali.
Bunun yaninda yumurtada bulunan amino asitler, hiicre fonksiyonu
ile etkilesime gecgerek nérotransmitter dengesini koruyup zihinsel
ve norolojik bozukluklar énler. Ayrica oldukca yiksek miktarda
Omega 3, lutein ve ¢inko igeren yumurta gibi bir besini tiketmek
konsantrasyon Uzerinde de son derece etkilidir.
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Kuruyemisler

Basta ceviz olmak Uzere findik, badem, yer fistigi gibi
ylksek oranda E vitamini igeren kuruyemisler ayni
zamanda sahip olduklar yag asitleri ile unutkanhigin

adeta panzehri gibiler. Kuruyemis tliketmek beyin

hicrelerinin blyumesini artirir. Kuruyemiste bulunan
tekli doymamis yaglar, bilissel gerileme riskini azaltir.
Glnde en az U¢ ceviz, sekiz findik ve sekiz badem
tiketilmesini 6neren uzmanlar, bu sayede kolesteroll ve
tansiyonu distirmenin yani sira beyin icin gerekli olan
Omega 3’leri ve kemikler icin gerekli kalsiyum miktarinin

da alinacagini kaydediyorlar.

Balik

Tipki stt, yogurt ve yumurta gibi balik da
protein zengini bir besin. A, D, K vitamini

ve B grubu vitaminleri i¢ceriginde barindiran
ballk, insan viicudu tarafindan tretiimeyen
disaridan takviye seklinde alinmak zorunda
olan iyot, selenyum, fosfor, magnezyum ve
¢inko mineralleri bakimindan da son derece
zengindir. YUksek protein ve esansiyel amino
asit kaynag@i olan balik, icerdigi Omega 3 ¢oklu
doymamis yag asitleri ile beyin gelisimine
olumlu yonde katki saglar ve stres altinda dahi
hizll distinmeye katkida bulunur.

Hindi eti

Olduke¢a dustk yag oranina sahip olan

hindi etinde bol miktarda B vitamin bulunur.
Kabonhidratlari enerjiye ¢cevirmesi ile Gnli olan
B3 vitamini (Niasin) yéniinden oldukca zengin
olan hindi eti, saglkli bir sinir sistemi ve gucli
bir zihin icin olmazsa olmaz gidalarin basinda
gelir. Hindi eti ayrica B12 vitamini agisindan
da oldukga iyi bir kaynaktir. Yetersizligi halinde
kiside algi bozuklugu, hafiza kaybina neden
olan B12 vitaminin uzun vadede eksikligi,
bunama ve Alzheimer gibi kalici beyin ve sinir
hasarina yol agar. Bu nedenle bolca hindi eti
tiketmek beyin saghgimizi korumaya yardimci

olur. Hindi eti ayni zamanda zengin bir fosfor
kaynagidir. Fosfor ise merkezi sinir sistemini
desteklemeye yardimci olur.
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Geleneksel

orbalara

/fd' ik do a/m;/a/‘

Hem aC|k||o hem de Ustduguntzde akliniza ik ne
gelir? Kucuk dokunuslarla yenilenmis tanidik tarifler, kis
aylarinda sofralarinizi ve kalbinizi isitacak!

Geleneksel Turk mutfaginin - gorbalar
besleyici oldugu kadar zaman zaman
bir 6gUnU onunla tamamlayabilecegimiz
kadar doyurucudur. Cogu zaman ise nefis
bir 6guntn baglangici olarak sofralarimizi
senlendirir ¢orbalar. TUrk mutfak kulttrd
bu acidan oldukga zengin. Bunda,
Anadolu’nun kuru bakliyat ve tahillardan
yana ¢ok c¢esitli Urlnlere sahip olmasinin
rolt blyUk.
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Elbette pratik olusu, bebek, ¢ocuk, geng,
yagl ayirmaksizin her vyastan insanin
kolayca tUketebilmesi, yorgun ya da
hafif hasta oldugumuzda enerjimizi hizla
yerine getirmesi ve daha bircok &zellik
sayesinde kig aylarinin favori besinlerinden
biri  kuskusuz  corbadr.  Geleneksel
corbalardan ezogelin, vyayla, iskembe
ve sUzme mercimek lezzetlerine kUguk
dokunuslar kattk ve 6zgun tarifleri sizler
icin hazirladik.

Reyhant] Donates (orbas:
Malzemeler
4 su bardag domates puresi
2 corba kasigi un
1 corba kasigi Tereyagi
3 su bardag et suyu
4-5 sap reyhan
1 su bardagi sit
Susleme igin kruton ekmegi ve
frenk maydanozu

Hazirlanigi
Reyhan kis aylarinda da temin
edilebilecek muthis aromatik bir
lezzet. Ustelik domatese de ¢ok
yakisiyor. Unu ve tereyagini bir
tencerede kisaca kavurun. Uzerine
domates piresini ekleyin ve kisaca
cevirdikten sonra et suyuyla
beraber 2 bardak su, sit ve yikanip
aylklanmis ve ince dogranmis
reyhani ilave edip karigtirin.

10 dakika pismeye birakin.
Reyhanlarin iyice gériinmez olmasi
icin corbanizi blenderden gegirin.
Bes dakika daha bu sekilde kisik
ateste pisirdikten sonra corbanizi
kisa sure dinlendirin.

Frenk maydanozlarini yikayip
kurulayin ve ince dograyin. Corbayi
kaselere paylastirdiktan sonra frenk
maydanozu ve kruton ekmekleriyle
susleyin. Dilerseniz corbanizin
yaninda rendelenmis kasar peyniri
de ikram edebilirsiniz.

/@f/ﬁ/ 7 yﬁz &0/"5&&/

Malzemeler
2 su bardagdi kirik piring
1 su bardagi et suyu
2 su bardag kefir
1 corba kasigi tereyagi
2 corba kasigi nane
Tuz » Karabiber
istege gore pul biber

Hazirlanigl
Geleneksel olarak yogurtla hazirlanan
bu lezzetli corbay! bir de kefirle
deneyin! Biraz daha mayhos ve
lezzetli bir tatla karsilasacaksiniz.
Belki de bu sayede, hayatinizda kefire
daha fazla yer acarsiniz.
Pirincleri yikayip slizdikten sonra 4
bardak su, et suyu, tuz ve karabiberle
beraber pismeye birakin. Tereyagini
bir tavada eritin. icine naneyi atip
kisaca kavurun. Dilerseniz bu
asamada naneyle beraber pul biberi
de ilave edebilirsiniz. Pigen piringleri
blenderden gecirin. Bu asamada
yavas yavas kefiri ilave edip blender
ile karistirnin. Hazir olan ¢orbaniza
tereyaginda kavrulmus naneyi ilave
edip karistirin ve servis yapin.

Terbiyel] Ketle, Faga,

/M@/t{/& 50/%&@/
Malzemeler
1/2 kg temizlenmis kuzu iskembesi
Y2 kuzu kelle - 2 adet paca
1 adet yumurtanin sarisi
2 corba kasigi un « 6-8 dis sarimsak
4 adet arpacik sogani
1 gorba kasigi tereyagi
1 gay kasigi zerdegal ve toz zencefil
2 gay bardagi sirke « 2 adet limon
suyu ¢ Tuz « Karabiber

Hazirlanigl
Bu ¢orba yalnizca mideye degil
kemiklere, iliklere ve bagisiklik
sistemine de iyi geliyor. Zerdecal
ve zencefil dokunusuyla da daha
aromatik bir hal aliyor. Temizlenmis
kelleyi, iskembeyi ve pacayi iyice
pisirin. Kelle ve pacgayi etlerinden
ayirin, iskembeyi de kiigiik dograyip
bir kasede bekletin. Haglama suyunu
sUzUp kenara alin. Arpacik soganlarini
ince kiyin ve tereyaginda kavurun.
ince dogradiginiz sarimsaklarin
yarisini ve unu tereyagina ilave edip
kadar kavurun. Un kavrulduktan
sonra ayirdiginiz hagslama suyundan
once bir bardak ilave edin, karigtirin
ve bir bardak daha ilave edin. Bu
karisimi blenderden gegirin ve
Uzerine doért bardak daha hagslama
suyu ekleyin. Kelle, paca ve iskembe
parcalarini tuz, karabiber, zencefil
ve zerdecal ekleyerek karigsima
katin ve 10 dakika daha pisirin.
Yumurta sarisini limon suyu ile ¢irpin.
Terbiyeye ¢orba suyundan yarim
kepcge kadar ilave edip karistirin ve
corbanin icine yavas yavas dokun.
Kalan sarimsaklar havanda dévun.
Sirkeye ilave edip sos hazirlayin.
Sirkeli sosla beraber servis yapin.

Zonoefitl Ezapelin Corbas:
Malzemeler
1 su bardagi kirmizi mercimek
1 tath kasigi piring
1 tath kasigi pilavlik bulgur
1 kiictk havug « 2 portakalin suyu
1 gorba kasigi biber salcasi
1 tath kasigi tereyagi
1 tath kasigi zeytinyagdi
1 ¢ay bardagdi domates puresi
2 dis sarimsak + 1 orta boy sogan
1 tath kasigi rendelenmis zencefil
2 corba kasigi nane
Tuz - Karabiber
istege gére pul biber « Limon

Hazirlanig!

Kis aylarinda daha ¢ok ihtiyag
duydugumuz vitamin takviyesini
saglamak icin geleneksel ezogelin
corbasina zencefil, portakal suyu
ve havug ekledik. Mercimekleri,
piringleri ve bulguru yikayip stzin.
Havucu, sogani ve sarimsagi
yikayip soyduktan sonra kip
dograyin. Tereyagi, zeytinyagi ve
salcay! derin bir tencereye alip
kavurun. Uzerine sodan, sarimsak,
nane, havu¢ ve domates puresini
ekleyip soteleyin. Biraz tuz ve
karabiberle beraber mercimek,
piring, bulgur ve 2 litre suyu ilave
edip 10 dakika pigirin. Ara sira
karistirin. Pisen gorbaya zencefili
ilave edip 10 dakika daha pisirin.
Portakal suyunu ilave edip iyice
karistirin ve kisik ateste 5 dakika
daha pisirip dinlenmeye birakin.
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Keskin bir zihin, yaraticilik, cilt gzelligi, saglikli ¢alisan i¢
organlar... Su, zihin ve beden sagligimiz icin en énemili

yasam kaynaklarimizdan.

Her yoniyle saglikli bir yasam stirmek icin
glnde en az 1,5 - 2 litre su icmenin gerekli
oldugu konusunda uzmanlar hemfikir.
Diger taraftan su icmeyi ihmal edebiliyor
ve gln sonunda bir an sasirp sunu
sOyleyebiliyoruz: “Bugtn hi¢ su icmedim!”.
Oysa su icmeyi bir aligskanlk haline
getirerek bu mucize sivinin nimetlerinden
yararlanabiliriz. Suyun vicuda sagladig
yararlar; beyin fonksiyonlari, metabolizma,
canl bir cilt gibi oldukga kritik noktalarda
ortaya cikiyor.
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Performansiniz artacak

Dizenli su icme aliskanliginiz yoksa bir
deneyin: 30 gln boyunca her gun 2 litre
su tUketin ve kendinizi izleyerek nelerin
degistigine bir bakin. Ozellikle de zihinsel
fonksiyonlariniz,  hafizaniz,  vyaraticilik
gerektiren konular nasil etkileniyor, bir

g6zlemleyin ve bunlar not edin.

'
il g

Son ddénemde yapilan arastirmalara gore
dizenli olarak yeterli miktarda su icmek,
zihnin daha verimli ¢alismasini sagliyor.
insan beyninin yiizde 80’i sudan olusuyor.
Vicudun su ihtiyacini karsilar durumda
olmasi anlamina gelen hidrasyon, hayati
fonksiyonlar ve dzellikle de beyin icin ¢ok
6nemli. Bu nedenle, hafiza ve yaraticilik
icin mutlak suretle yeterli miktarda su
tuketimeli. Ingiltere'de yapilan baska bir
arastirmaya gore, su tUkettikten sonra
zihinsel esneklik ylzde 14 oraninda artiyor.
GUnkU su, beynin ihtiyaci olan oksijenin
en 6nemli kaynaklarindan. Malum H,0O...
Suyun temel elementlerinden biri oksijen.

Cildinizi iceriden tazeleyin

Su igmeyi bir aliskanlik haline getirirseniz,
bu aliskanliga sahip olmayan yasitlariniz
gelecekte kinsikliklarla mucadele ederken
siz blyUk ihtimalle onlardan daha genc
gorineceksiniz. Daily Mail'in yayimladigi
bir makaleye gdére 42 yasindaki bir anne
sadece 30 gun boyunca su icerek 10 yas
daha geng gorinmeyi basardi. BBC'de

“‘ 1\ 1 4

Buntars //%yoﬁ /r(aycéumz?

@ YerylzUnUn dortte Ggl suyla
kaplhdir.

@ Diinyadaki su birikintilerinin
ylUzde 96,5’ini okyanuslar ve
denizler olusturur.

@ Dinyadaki icilebilir suyun miktar
sadece ylzde 1.

@ Tatli sularin ylzde 68’i buzullarda
ylUzde 30’u ise yeralti kaynaklarinda
bulunuyor.

@ YerylzUndeki suyun

12.900 km* i atmosferde buhar
halinde bulunuyor.

@ Her guin yaklasik olarak 1.700
km? su, canlilarin terlemesi ve
buharlasma yoluyla atmosfere
karigiyor.

@ Kiresel 1Isinma sebebiyle icilebilir
su kaynaklari hizla tikeniyor.

@ Yilda kisi basina disen
kullanilabilir su miktari 8.000-
10.000 m? olan Ulkeler su zengini,
2.000 m¥den az olanlar su azhgi
ceken, 1.000 m¥den azi da su
fakiri Glkeler olarak tanimlaniyor.

yayinlanan baska bir habere gore, vicudu
susuz birakmak, gozle gorllir sekilde
cilde yansiyor.

Bunu kucuk bir test ile anlamak mumkun;
derinizi parmak uglarinizla tutup kaldirin,
bir slire sonra birakin ve derinizin ne kadar
sUrede normal gérinimune kavustugunu
izleyin. EGer vicudunuz susuz kalmissa
normale ddénmesi biraz zaman alyor,
bu da cildinizin daha c¢ok suya ihtiyaci
oldugu anlamina geliyor. Dolayisiyla daha
taze bir cilt icin su icmeyi ihmal etmemek
gerekiyor.

Hastaliklara karsl “gu¢” kalkani
Bir Slovak deyimi sdyle diyor: “Saf

su dinyanin ilk ve en énemli ilacidir.”

Su, vicut fonksiyonlarinin yenilenmesi
icin adeta bir katalizor gérevi gortyor.
Yeterli miktarda su icerseniz ozellikle
karacigeriniz ve bobrekleriniz toksik

Shidiiin sistemini saat gt/ a//;yo/j bedeniniz fazbaliktlardan armmss,
meltabolizmaniz daka matta! Bu bir riya z/efi// Vizent] su igerek

c/ej/&/}r(//a/(e%/}r(/efe//%i‘&/}(/z,

maddelerden arinir. Su, hastaliklara karsi
bagisikliginizin gliglenmesine yardim
ederken bir yandan da vicudunuzdaki
agrilarin azalmasina katkida bulunur.

Kalp saglgr igin birebir

GUclU bir kalbe sahip olmak istiyorsaniz
hemen simdi su igmeye baslayin!
American Journal of Epidemiology, glinde
bes bardak su tlketenlerin kalp krizi
riskinin gunde iki bardak su tUketenlere
godre ylzde 41 oraninda daha az oldugunu
acgikladi. Su ayni zamanda kan dolasimini
da dizenlediginden kalp saglgi i¢in gok
degerli bir icecek.

Guclu kemikler

Su, kikirdagin yeniden vyapilandinimasi
icin olmazsa olmaz bir yasam kaynag!.
Eklemlerdeki  yipranmalari  ve  agrilan
azaltmak, omurganizi korumak, guglu
kemiklere ve esnek dokulara sahip
olmak istiyorsaniz su igmeyi ihmal
etmeyin. Ozeliikle orta yashysaniz, yaslilik
déneminde kemik ve kikirdak erimesi,
eklem sivisi azalmasi gibi sorunlarla
karsllasmak istemiyorsaniz  dokulariniza
ve kemiklerinize gerekli olan yatinmi su
icerek simdiden yapmalisiniz.

Yag yakimi hizlaniyor

Bagirsak ve midenin saglikli calismasini
kolaylagtran su, sindirim  sisteminizi
rahatlatarak daha hafif bir bedene ve daha
ince bir goriniime sahip olmaniza yardim
ediyor. Dlzenli ve Onerilen miktarda su
icerek metabolizmanizi da ylzde 24
oraninda hizlandirabilirsiniz. Bu hiz, daha
fazla kalori kaybi yani yag yakimi anlamina
geliyor. Diger taraftan bolca su tUketerek
hem istahinizi hem de aglik hissinizi kontrol
altina alarak zayiflayabilirsiniz.

Pinar Su’dan

75 milyon TLlik yatirnm
Tarkiye’nin ilk ambalajli suyunu
Ureterek sektdriin 6nculiguni
yapan Pinar Su, toplam 16 bin
metrekare kapall alana sahip
Bursa Inegél’deki yeni tesisini
75 milyon TLlik yatinmla hayata
gegcirdi. Sanayi 4.0 gerekliliklerine
uygun olarak tasarlanan Pinar
Su Uludag Tesisi, saatte 3 bin
damacana ve 81 bin pet sise
dolum kapasitesine sahip.

33 yildir pazarin aktif bir oyuncusu
olarak genis bir cografyada
faaliyet gdsteren ve bugiin 25
Ulkeye ihracat gerceklestiren Pinar
Su, yeni tesisi ile toplam Uretim
kapasitesini de %29 oraninda
artirdi.

Derleme kaynakiar:

* bustle.com/articles/

* eatthis.com/what-happens-body-drink-water/
* ifehack.org

* bilim.org/yeryuzunde-ne-kadar-su-var/

* tema.org.tr

* Frontiers Human Neuroscience Journal
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¢ vloneksel Lezzellor

s sofrabarmn

protein deposu

GUnumuzde trendler ne olursa olsun geleneksel
lezzetlerden vazgecmeyenlerin en gozde
yemeklerinden olan protein deposu kuru fasulye ile
kis sofralarinizi senlendirmeye ne dersiniz?

Lwru fa&’a{ye /,&,,'4,,,@,”;( Unutmayin; fasulyeyi islattiginiz ilk
éf/(ﬂflfa&/ MF/ suyu 1-2 saat sonra dokerek yenisi

Yediden yetmise herkesin blyuk bir :Z::r?Iiigz:’lmscljn'o'lzk'e?eukst:ﬁzd;r su
istahla tikettigi kuru fasulyeyi daha Y

lezzetli hale getirmek sizin elinizde. lle fasulyeleri kaynatmalisiniz aksi

Tabii ki puf noktasini biliyorsaniz. takjurde .kuru' fasuly:e Y.emelk . keyif
. . . . yerine bir eziyete donusebilir.
Bilmiyorsaniz iste size ipuglar:

Kuru fasulyeyi toprak gliveg
tencerede ya da bakir tencerede
kisik ateste agir agir pisirmek de
lezzetine lezzet katacaktir. Zira bu
sekilde tim malzemeler 6zlerini
birbirine verecektir.

Kuru fasulye gibi baklagillerin gaz
yaparak midenizi rahatsiz etmesini
istemiyorsaniz bir gece dnceden
icine bir miktar tuz ya da karbonat
atarak suda bekletmelisiniz.
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Ylzyllar  boyunca zengin icerigiyle
dinyanin  pek ¢ok mutfagina ilham
olan Turk mutfagi, her biri agizlarda
s6len vyaratan binlerce cesit lezzetiyle
damaklarina dugkidn olanlann  kalbini
fethediyor. Turk mutfaginin acik ara en
sevilen yemeklerinden olan, gecmiste
padisahlarin sofralarini sUsleyen, buglnse
zengin-fakir demeden hemen herkesin
tutkunu oldugu kuru fasulye, icinde
barindirdigi bol protein ile daha uzun yillar
boyunca tahtini koruyacak gibi gérintyor.

Ve fasulye tarih perdesinde...
Kokleri Orta Amerika'ya kadar uzanan
kuru fasulye ile Avrupall halklar 16.
yUzylda tanist.  Tarihler 18,  yUzyil
gosterdiginde ise kuru fasulye, adeta milli
yemek haline gelecegi Osmanl mutfagina
girdi. Her Ulkede farkll damak tatlarina
yonelik olarak fakli malzemelerle sofralara
gelen kuru fasulye, sade yapilabildigi gibi
sucuklu, pastirmali, kiymali, etli olarak
da pisiriliyor; piring ya da bulgur pilavi ile
servis edilebiliyor.

Dinya  mutfaklan  arasinda  Turk
mutfagindan sonra en ¢ok Meksika
mutfaginda kendisine yer bulan kuru
fasulye, gorbalarda, mezelerde (pilaki gibi),
tavuk ve et yemeklerinde, salatalarda ve
dip sos olarak kullanilyor.

//e/f( @@j//f//
hem bozzell], .

Tam anlamiyla bir
protein deposu olan
kuru fasulye lif agisindan
da son derece zengin.
Lifli yapisi sayesinde
sindirim sisteminin

de kusursuz bir
sekilde galismasina
yardimci olan kuru
fasulyeyi dengeli
beslenmek isteyenlerin
sofralarindan eksik
etmemesi gerekiyor.
Kuru fasulyenin diger
faydalari ise soyle:

» Kanda bulunan kétu
kolesteroll disuren ve
kalp krizi riskini minimize
eden kuru fasulye,
icerdigi potasyum
sayesinde yuksek
tansiyona karsi da
koruyucudur.

* Yuksek miktarda demir
ve folik asit icermesi
nedeniyle uzmanlar
tarafindan 6zellikle
gebelikte sik tiketilmesi
tavsiye edilir.

« Siyatik ve romatizmaya
bagh agn sikayetlerini
azaltan kuru fasulye,
bdbreklerdeki kumu
dékmeye de yardimci
olur.

* Antioksidan
bakimindan oldukca
zengin olmasi nedeniyle
kuru fasulye meme ve
kalinbagirsak kanserine
karsi da koruyucudur.

Sucukla kuru fasulyenin

essiz birlikteligi. ..

Nesiller boyunca popdularitesinden
bir sey kaybetmemis olan kuru
fasulyenin tadina bayiliyor ama
naslil yapilacagini bilmiyorsaniz iste
size kolay mi kolay bir sucuklu kuru
fasulye tarifi:

Sucakt furu fa&’a{y& / 4 g/gs’///é/

Malzemeler

1 kase kuru fasulye (aksamdan islatimis)
Yarim kangal sucuk « 1 orta boy sogan
1.5 yemek kasidi salca « 2 adet yesil
biber « 2 adet domates * Tuz « Sivi yag

Yapihisi

Kuru fasulyeyi bir giin éncesinden suda
bekletelim. Ertesi glin suyu dokerek
temiz bir su ile fasulyeleri haglayalim.
Hafif diriyken atesten alip stizelim.

Bir tencereye kip dogradigimiz sogani
koyalim. Hafif pembelestikten sonra
Uzerine yine kip dogradigimiz sucuklari
ekleyelim. Sucuklar hafif kizarinca
Uzerine salcay! ilave edip sotelemeye
devam edelim. Uzerine dogradigimiz
biberi ekleyelim. Tim karsimi birkag
dakika kavurduktan sonra Uzerine
domatesleri koyalim. Domatesler suyunu
biraktiktan sonra fasulyeleri ekleyelim.
Kuru fasulyenin tzerini iki parmak
gececek kadar su koyalm. Tuz ve istege
gore karabiber ilave edelim. Kisik ateste
fasulyeler iyice yumusayincaya kadar
pisirelim.
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Donik neden saglklidn-?

FPitie sﬁ(/'&‘ze/

Crtir citir kaplamasi ve
icinde bulunan lezzetli
fileto eti ile hem gbzlere
hem de damaklara ziyafet
yasatiyor.

7;5/'%2} /fo'ffe
Turkiye’nin en geleneksel
kéftelerinden biri olan
Tekirdag Kofte,
maydonozlu ve yumusacik
esnek yapisiyla lezzet
severlerin favorisi.

Miket Kifte
Cocuklarin en sevdigi,

yemesi kolay, lezzeti
buyik olay...

yﬂ/‘/’(& 5“/‘%&/‘
Ozel et karisimi ve biiyiik
}0//19 froket yapisi ile burger keyfine
) Disi citir kaplama, ici beyaz bambagka bir boyut
Crzbz Kifte

AL, ) etin lezzeti. Ister atistirmalik katiyor.
Tombul, az baharatli Wa/at/fdf te

- ister yemeklik.
yapisiyla damaklarda iz Karadeniz’in geleneksel
birakan Cizbiz Kéfte, ev JerzAEill SRR R e f%/(c{//l/a el
Kkéftesi tadinda. sarimsakli ve baharat e {’f’ T
yapisiyla kéfte severlerden ag! dusuk, proteini yUKSex,
tam not aliyor. kaplamasi ¢itir ¢itir Hindi Nugget
tam agziniza layik!




is Mutfagr

Cizgi film
karesinden

mutfaklara...

SPANALS

Kimi zaman bagli basina bir ana yemek, kimi zaman
lezzetiyle bastan cikaran bir garnitdr... Kis aylarinin
sevilen sebzesi Ispanak ve yararlart...

Ispanak, 6zellikle kis aylarnin gelmesiyle
beraber corbalardan bdrede, kekten
kavurmaya, salatalardan ana yemeklere
kadar mutfaklarimizda olanca
yogunluguyla kullaniliyor. Ispanak
Uretiminde Gin’den sonra dinyada ikinci
sirada yer almamiz da bunun en agk
kanit.

Kazara efsane...

Eminiz pek ¢ok kisi gibi sizin de aklinizdan
Temel Reis ¢izgi filminin  ¢ocuklara
Ispanagi sevdirmek igin yaplldigi gegmistir.
Uzgliniizama durum sanildiginin tam tersi.
Temel Reis’in 1spanak aski, 1870’li yillarda
Emil von Wolff isimli bir bilim insaninin
yapmis oldugu bir noktalama hatasindan
kaynaklaniyor. Bir porsiyon ispanagin
icerdigi demir miktarini hesaplayan Aiman
kimyager Erich von Wolff, aldigi notlar
temize gegirirken bir noktalama hatasi
yaparak 100 gr ispanak icerisinde 3.5
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mg demir oldugu yerine 35 mg demir
oldugunu yazdi. Ancak bu verinin hatali
oldugunun ortaya ¢cikmasi icin Uzerinden
tam 67 yil gegmesi gerekti. 1937 yilinda
Ispanak Ustinde arastirmalar yapan
Alman bilim insanlar ispanaktaki demir
miktarinin oranini dogru hesaplayarak
bu yanlghga da son verdiler. Ancak
bu yanlis bilgi dinya Uzerinde o kadar
hizli yayildi ve o kadar itibar gordu ki,
gocuklar tarafindan buydk bir keyifle
izlenen Temel Reis karakterine bile ilham
oldu. Uzun yillar boyunca yayinlanan bu

¢Gizgi film sayesinde 1spanagin ¢ok yararl
bir sebze oldugu ve bolca tlketimesi
gerektigi hafizalara adeta kazind..

Faydalar saymakla bitmiyor
Peki ama Ulkemizde bol miktarda
yetistirilen ve daha cocukluk caglarindan
itibaren yararlan Uzerine sayisiz nasihatler
dinledigimiz 1spanagin faydalar neler?

- GoOrinimu itibanyla pazi ile siklkla
karistirilan ispanak, bol miktarda A, B, C,
D ve K vitaminlerini icerir.

- Blnyesinde bulunan vitaminler, demir,
fosfor, iyot ve kalsiyum sayesinde ispanak,
gelisim gagindaki cocuklarin kemiklerinin
glclenmesine yardimci olur.

- Kemik erimesinin 6ntine gegen Ispanak,
beyin gelisimine de katkida bulunur. Bu
nedenle doktorlar dzellikle hamilelerin ve
cocuklarn  bolca ispanak tiketmelerini
Onerirler.

- Lifli  yapisi  nedeniyle  sindirim
problemlerini minimuma indiren, anemiyi
Onleyen ve kanin pihtilasmasina yardimai
olan 1spanak, kalp hastaliklarina karsi da
koruyucudur.

- Ispanagin  6zellikle cilt, mide ve
prostat kanserinde, kanserli hlcrelerin
¢ogalmasini engelledigi bilimsel olarak da
ispat edilmistir.

- Ingiltere’de yetiskin  kadin  bireyler
arasinda yaplilan bir arastirmada; 1spanagi
siklikla tiketen kadinlarin gogus kanserine
yakalanma oraninin tiketmeyenlere gore
daha az oldugu ortaya konulmustur.

- Ispanak; akne, egzama gibi cilt
hastaliklarinda da faydalidir. Dizenli olarak
tUketilmesi halinde hipertansiyonun belirli
bir seviyede tutuimasina yardimci olan
Ispanak, bobrek hastaliklari ve inmenin de
onlne gecer.

- Tam bir folik asit ve magnezyum kaynagi
olan i1spanagin  yapilan arastirmalar
neticesinde beyni yenileme dzelligine
sahip oldugu ve yaslanma etkilerini de
minimuma  indirdigi  ortaya  ¢lkmistir.
Bol miktarda folat igeren 1spanak, DNA
hicrelerini korumaya da yardimci olur.

- Yagliga bagh olarak ortaya ¢ikan
katarakt ve benzeri gz hastaliklarinin da
onlne gegen Ispanak, migren ataklarini
minimuma indirir.

- Vlcut dayankiigni artran  ve
yorgunluklarin - giderimesine  katkida
bulunan ispanak, yasliiga bagl olarak
gelisen 6grenme gucliklerinin de dnine
gecer.

- Kalori ve yag orani ¢ok dislk olan
Ispanak kilo vermeye de yardimci olur.

Hor ”a/d'ze/?)( biie Rusurn var

Asiri tiketilmesi ishale neden olur.
Ispanagin icerdigi purin proteinin
fazlasi, bobrekler Gizerinde olumsuz
etkiye sahiptir. Oksalat da iceren
Ispanak fazla tuketildiginde bdbrek
tasi olusumuna neden olabilir.

Bunun yaninda uzmanlar ispanak
yemeginin pisirildikten sonra hemen
tUketilmesini dnerirler. Aksi taktirde
vitamin deposu olan ispanak, iginde
nitrit olusturur ve nitrit zehirlenmesine
yol acar.

Citimizie dosta.. . .

Bir kis sebzesi olan i1spanak
soguk havalardan yipranan
ve kuruyan ciltler igin de
adeta bir kurtarici. Kolayca
hazirlayabileceginiz bu
nemlendirici maskeyi kis
aylarinda kullanabilirsiniz.

Malzemeler

2 corba kasigi kiylimis
Ispanak

1 tath kasigi bal

1 adet yumurta sarisi

1 tath kasigi badem yagi
1 tath kasigi zeytinyagi

Tdm malzemeleri temiz bir
kabin icinde iyice karigtirin.
Daha sonra bu karigimi
gazl bir bezin tzerine iyice
yayin. Ispanak maskesi ile
kaplanmis olan gazli bezi
yuzunuze uygulayin.

Yarnim saat bekledikten sonra
ik su ile yikayin. Ardindan
soguk su ile ylizinizl
derinlemesine durulayin.

Bu maskeyi hafta Uc kez
uygulayabilirsiniz.
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Yilbasi aksami evinizde bir yemek daveti veriyorsaniz,
sofra dekorasyonunuz i¢in Gnerilerimiz var.

Waw%//‘, ;//‘/fé/‘, /d’/f(d;f/e/‘. .
Soguk, kis, kar ve yeni yil kavramlari bir araya geldiginde akla ilk olarak maviler, griler ve gimus rengi geliyor. Kis
sogugunu, karlarin pariltisini, yeni yilin umut dolu beklentilerini ve doganin mucizelerini gagristiran bu renkler yeni yil
sofralariniz igin iyi bir tercih olabilir. Kar tanesi motifli masa 6rtileri, transparan samdanlar ve siyah zemin gibi ayrintilari

B %e/(/y// 5/61&4}7/'. .

Yeni yil sofralarinin favori renklerinden

ilki tabii ki kirmizidir. Cam agacinin yesil
tonuyla kombinlenerek sik tercih edilir.
Eger siz de sofranizda bu renklere yer
vermek istiyorsaniz dogal malzemelerden
yararlanmaktan kaginmayin. Gam ya da

mavi ladin gibi agac dallarini da igine
katarak hazirlayacaginiz servisleri kirmizi
bir kurdele ile tamamlayabilir veya kirmizi
tercihinizi pecetelerde kullanarak beyaz ya
da gri renkli dantel ip veya kurdelelerden
yararlanabilirsiniz.

Piif noktasi: Kirmizi ve yesil gibi renkleri
kullanin fakat renklerle ortami bogmayin.

Buz tontars

bir araya getirebilirsiniz. Fark yaratmak isteyenlerse mavinin her tonu, turkuaz, gimus rengi, gri ve beyaz ile kombinlenen
aksesuar ve masa Ortilerinden yararlanabilirler. Catal- bigaklarda ise elbette konsepte uygun olarak glimis rengi hakim.

Piif noktasi: Kozalak, cam ignesi, sararmis yaprak gibi dogal unsurlardan da elbette yararlanabilirsiniz ancak bunu sinirli
tutmakta yarar var.

%;M//( renpl
Davet sofranizi, dogada sikga rastlanan bir renk olan yesil tonlariyla canlandirmak yeni yila dair niyet ve dileklerinizi
sofraniza yansitmanizi saglayabilir: Canlilik, dinamizm, yasam enerijisi... Fistik yesilinden turkuaza uzanan zengin

secenekleriniz bulunuyor. Beyaz, krem, bej, sari ve kahve tonlariyla kombinleyeceginiz yesil sofralariniz konuklarinizi

buyileyecek.

Piif noktasi: Geri dontisimli malzemelerden Uretilmis peceteler, kozalaklar, cam igneleri doga konsepitli yesil bir

sofra hazirlamaniza yardimci olabilir.

Al

Za a/‘afet, bolluke ve ze/gz/}(//%

Yeni yildan beklentiniz bolluk,
bereket ve zenginlikse bunlari
c¢agirmanin en guzel yolu yilbasi
sofranizda altin rengine yer
vermek olabilir. Sikligi, zarafeti

ve yarattigi gdsterigli ambiyans

ile bu 6zel renk masanizi ziyafet
sofrasina dénusturebilir. Dore
mumlar, kurdeleler, samdanlar ya
da suplalar bir ziyafet sofrasinin
en sik ayrintilarina déntsebilir. Her
yilbasi sofrasinda oldugu gibi dogal
unsurlardan burada da 6zgiirce
yararlanabilirsiniz.

Pif noktasi: Simli veya yapistirici
kullanilarak renklendirilmig
artnleri kullanirken dékulip
sagllmayacagindan emin olun.
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FPratik ozt

Bu yil niyetlendiniz ve yilbasl gecesinde en
yakin arkadaslarinizi evde agirlamaya karar
verdiniz. Keyifli, samimi ve sicak bir ev
partisi igin hazirliklarinizi tamamladiniz mi?
Planlarinizi eger hala sekillendirmediyseniz
atistrmaliklardan stslemeye dek birgok
Onerimiz bulunuyor. Bu 6neriler sayesinde
yilbasi partinizi daha eglenceli ve pratik
hale getirebilirsiniz. Hem hazirlik streniz
kisalacak hem de eglenmek icin daha
fazla vaktiniz olacak. Iste dnerilerimiz...
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Ne ikram etsek?

Oncelikle unutmamak gerekir ki bu
bir ev partisi ve yeni yill geceniz bu
konseptte son derece sicak ve samimi bir
atmosferde gececek. Davetli sayisinin 10
kisiyi gecmeyecedi bir organizasyondan
s6z ediyoruz. Ustelik herkes birbirini cok
uzun yillardir taniyor. Amaciniz sadece
beraber yemek degil bir arada olmak
ve eglenmek. Sk sunumlar, sikir sikir
samdanlar, ceyizlik zarif yemek takimlari,

dantelli pegeteler gibi aynntilarn  bu
konseptte yeri yok. “Rahatlik, kolaylk,
lezzet ve samimiyet” davetimizin dort
anahtar kelimesi. Onerilerimizi de bu
anlayistan yola ¢ikarak hazirladik. Siz de
bu secenekleri dilediginiz gibi birlestirerek
kendi monUnUza olusturabilirsiniz.

Ana yemekler
Kirmizi et tutkunlarina: Firnda domates
soslu sarimsakl pirzola

Pratik ama geleneksel: Disaridan
siparis edilmis hindi dolma

Balik sevenlere: Kagitta palamut
bugulama

Atistirmaliklar

Limon sosunda salatalk ve havug
cubuklar, peynir ve zeytin cesitleri,
patlamis misir, cips, meyve, kuruyemis
cesitleri...

é}/w{ae zaman/

Tabu mu yoksa Risk mi?
Monopoly’den sikildiysaniz sizi
Scrabble’a davet edelim. O da
olmazsa Tombala... Yilbasi gecesi
icin eglenceli aktivitelerden biri

de masa oyunlari. Elbette ne
oynayacaginiza arkadaslarinizla
beraber karar vermeniz gerekiyor.
Davet 6ncesinde bu konuyu
netlestirin. Eger kararlastirdiginiz
oyun sizde ya da arkadaslarinizda
yoksa partiden énce edinmenizde
yarar var. Mutlaka kutulu bir oyun
oynamaniz gerekmiyor. Sessiz
sinema keyifli olabilir. Segim sizin...

Meze ve salata
Slzme yogurttan cacik, muhammara,
Rus salatasi, mevsim salatasi

Pratik Rus salatasi

Yapmi en kolay mezelerden biridir.
Dilerseniz mezeciden ya da marketten
hazinni alabilir ya da evde konserve
garnitlrle  hazirlayabilirsiniz.  Havug,
bezelye ve patatesten olusan garnitirl
mayonezle karistirmaniz yeterli. Dilerseniz,
1 corba kagigi stizme yogurt ve 8-9 adet
kigUk dogranmis kornisonu ilave edin ve
meze tabagdina alin.

Kabak tatlisi yapacak kadar
tecrtbeli degil misiniz?

Halbuki kabak tatlisi yapmak igin tecriibe
gerekmiyor.

A plani: Temizlenmis ve dilimlenmis olarak
satin alacaginiz, 6rnegin 1 kg bal kabagini
tek sira halinde yassi bir tencereye dizin.
Uzerine 1 kg toz sekeri yayarak dokin.
Kisik ateste, tencerenin kapagi yar agik
halde pismeye birakin. Tasma ihtimaline
kargl ara sira dontp bakin ve kapagini
acin. Yaklagik yanm saat iginde kabaklar
pisecek, seker de recel gibi harika bir
kivama gelecek. Ceviz ve tahinle servis
yapabilirsiniz.

B plani: Tencere basinda durmak
istemeyenler icin bir pratik dnerimiz
daha var. BlyUk bir finn posetinin icine
balkabaklarni  ve  sekeri  dizglince
yerlestiip  agdzini baglayin.  Posete
kirdanla U¢ delik acin. Finni turboda 180
-190 dereceye ayarlayin. Yaklasik yarim
saat icinde kabak tatliniz hazir!

En eglenceli goérev: Stsleme
Evinizi stslemek yeniyil partinizin hazirliklar
arasinda belki de en eglenceli olan
gbreviniz. Renklerinizi belirleyin. Ornegin
kirmizi ve yesil yeni yil konseptinizin ana
renkleri olabilir. Sofrada kullanacaginiz
peceteleriniz bu renklerde olsun.

Isiltil sUsler kullanabilirsiniz. Daha pratik
ancak ¢ok daha renkli olmasini istiyorsaniz
rengarenk Isiklandirma  sistemlerinden
yararlanabilirsiniz. Kablo  uzunluguna,
renk ve sekline gore fiyatlan degismekle
beraber bu isikll kablolardan piyasada 20
ila 60 TL gibi rakamlara bulabilirsiniz.

Cam agacini unutmayin

Dev gibi bir aga¢ edinmenize gerek yok.
Sembolik de olsa kiguk bir cam agaci
isinizi  gbrebilir. Eger bir cam fidanini
slUslemeyi dusUndyorsaniz bu sofranin
tam ortasina yerlestirerek konuklariniza
harika bir slrpriz yapabilirsiniz. Yeni yildan
sonra ise uygun bir alana bu fidani dikerek
dogaya ve cevre korumaya bir katki
saglayabilirsiniz.
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Hamurunu iyi dileklerle
yogurdugunuz
bu kurabiyeleri

konuklariniza
sunarak, onlara yeni
yilin ilk mutlulugunu
yasatabilirsiniz.

Yeni yil yeni heyecanlar, yeni sUrprizler,
yeni tatlar demek... Yibasi gecesinde
konuklariniza  ikram  etmek  lzere
hazirlayacaginiz bir dolu lezzet bulunuyor.
Bunlarin  arasinda, el becerilerinizle
Ovlneceginiz kurabiyeler de yer aliyor.
Tugba Sagroglu - Tugy's Cake Shop
tarafindan  Gulzel Yasa dergisi icin
Ozel olarak olusturulan  bu tariflerle
yaraticiiginizi birlestirebilir ve konuklariniza
yeni lezzet deneyimleri yasatabilirsiniz.
Dilerseniz  hazrrladiginiz bu  kurabiyeleri
minik posetlere yerlestirip birer kurdeleyle
baglayarak konuklariniza hediye
edebilirsiniz.

PUf noktalar

e Kurabiye hamuru

icin  kullanacaginiz

tereyaginin her zaman

oda sicakliginda

olmasina dikkat edin.

e Sicak veya nemli

ellerle asla hamur

yogurmayin.

o Kaliplarinizin

paslanmaz celik ya da silikondan olmasina
Ozen gosterin.

e Kaliplarinizin lekesiz ve temiz olmasina
dikkat edin.

e Pisirme suresine her zaman sadik kalin.
e Pudra sekeri, kakao ya da tar¢in gibi
toz malzemelerle sutsleme yapacaginiz
zaman kurabiyelerin tamamen sogumus
oldugundan emin olun.

* Hazirladiginiz hamurlan kicuk parcalara
bolUp kalipla sekil vermeden énce serin ve
kuru bir yerde dinlendirmek kurabiyelerin
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Malzemeler
250 gr tereyag@i (oda i1sisinda) « 1 cay bardagi sivi yag
1 yumurta (sarisi igine, aki disina)

6 yemek kasigi toz seker « 1,5 yemek kasigi yogurt
1 paket kabartma tozu * 1 paket sekerli vanilin
Aldigi kadar un (yaklasik 3 - 3,5 su bardagi elenmis)
Uzeri icin
Kalan yumurta aki * 1 kase toz seker

Genis bir kabin igine kiip dogradigimiz tereyag,
siviyag, yumurta sarisi, toz seker, yogurt, kabartma
tozu ile vanilyayi alarak karstirmaya basliyoruz. Uzerine
kontrolll bir sekilde eledigimiz unumuzu ilave edip, iyice
yoguruyoruz. Hamurumuz ele yapismayan kivama gelince
hazir demektir. Hazir olan hamuru streg film ile sarip en az
30 dakika buzdolabinda dinlendiriyoruz. Dinlenen hamuru
hafif unladigimiz tezgahta merdane ile 1 cm kalinliginda
aclyoruz. istedigimiz kurabiye kalibi ile sekil veriyoruz.
Kurabiyemize sekil verdikten sonra énce ayirdigimiz
yumurta akina batirip, sonra toz sekere buluyoruz ve
yaglh kagit serdigimiz firn tepsimize diziyoruz. Onceden

Tarifl
Tﬂg'b:gag,mg,u isittigimiz 180 derecedeki firinda yaklagik 20 - 25 dakika
Tugy’s Cake Shop kadar pisiriyoruz.

Z&/(aef/////f//«m/ye

Malzemeler

250 gr tereyagdi (oda isisinda) » 125 gr

pudra sekeri * 10 gr. kakao * 55 gr misir
nisastasi *+ 10 gr sekerli vanilin

1 yumurta * 1 cay kasigi toz zencefil -

1 ¢ay kasigi toz tarcgin < 500 - 550 gr un
(elenmig)

Uzeri icin
Kirmizi, yesil ve beyaz seker hamuru

Hafif yumusamis tereyagimizi, mikser
yardimiyla krema haline gelene kadar
cirpiyoruz. Eleyerek pudra sekerini, misir
nisastasini ve vanilini ekleyip ¢cirpomaya
devam ediyoruz. Yumurtayi ekleyip,
kremsi bir doku elde edinceye kadar
iyice ¢irpiyoruz. Zencefili, kakaoyu,
tarcini ve yaklasik 400 gr unu kontrollt

Gons G L a/‘d//ye/e/‘/

Malzemeler
225 gr tereyagi (oda i1sisinda) « 320 gr
esmer seker * 1 yumurta
1,5 yemek rendelenmis portakal * 2
yemek kasigi pekmez + 330 gr un -« 1
paket kabartma tozu * 1 paket sekerli
vanilin « 3 tath kasigi toz targin - 2 tath
kasigi toz zencefil « V2 tatl kasigi toz
karanfil » ¥2 tath kasigi kakule (istege
bagl) « V2 tath kasigi tuze Aldigi kadar
un (3 - 3,5 su bardagi elenmis)
Uzerini Siislemek icin
Royal Icing Krema
3 yumurta aki « 300 gr pudra sekeri
1 ¢imdik tuz « 1 tath kasigi limon suyu

Oda isisindaki tereyagini kabimiza
alip, dislk hizda ¢irpmaya baslyoruz.
Cirpmaya devam ederken esmer
sekerimizi ekliyoruz. Krema kivamina
gelince igine yumurtamizi ilave edip
cirpmayi strdirllyoruz. Daha sonra
rendeledigimiz portakal kabugumuzu
da ekleyip ¢irpmaya devam ediyoruz.
Ardindan pekmezi, vanilyayi ve
baharatlarimizi ilave ediyoruz. Azar
azar unu, kabartma tozunu ve tuzu

bir sekilde ilave edip, karisima yedirene
kadar cirpiyoruz. Mikser zorlanmaya
basladiginda elimizle yogurmaya devam
ediyoruz ve elimize yapismayacak

kivama gelinceye kadar devam ediyoruz.

30 dakika buzdolabinda dinlendiriyoruz.
Ardindan unladigimiz tezgahta 1 cm
kaliniginda agiyoruz. Kurabiye kalibi
ile sekil veriyoruz. 170 dereceli firnda
kenarlari altin rengi olana dek 10 - 15
dakika pisiriyoruz. Beyaz, kirmizi ve

yesil seker hamurlarini sirayla yogurup
teker teker merdaneyle aciyoruz.
Kalip yardimiyla seker hamurlarini
sekillendiriyor ve fotograftaki gibi
kurabiyelere yapistiryoruz. Son olarak
gorseldeki gibi stsleme icin Royal Icing
kremamizi hazirlayip bir sikma torbasina
aliyoruz. ince uclu duy yardimiyla
gorseldeki gibi kurabiyeleri stslUyoruz.

da ekleyip elimizle hamura ¢ok baski
uygulamadan elimize yapismayacak
kivama gelince kadar yavas yavas
yoguruyoruz. Hazir olan hamurumuzu
streg film ile sarp en az 30 dakika kadar
buzdolabinda dinlendiriyoruz. Dinlenen
hamurumuzu hafif unladigimiz tezgahta
1 cm kalinliginda merdane ile agiyoruz.
istedigimiz yilbagi temall kurabiye
kaliplari ile sekil veriyoruz ve yagl kagit
serdigimiz firin tepsimize diziyoruz.
Onceden isittigimiz 180 derecedeki
firnda yaklasik 15 - 20 dakika kadar
pisiriyoruz ve sogumaya birakiyoruz. Bu
asamada Uzerlerini sislemek icin Royal
Icing kremamizi hazirliyoruz.
Royal Icing icin; oda isisindaki
yumurta aklarini mikserde dustk
devirde cirpiyoruz. Aklarimiz kdpurmeye
basladiginda icine limon suyunu, tuzu
ve pudra sekerini yavas yavas ekleyip
mikserin hizini yikseltiyoruz. Kremamiz
akiskan kivama gelince, hazir demektir.
Hazir olan kremamizi bir sikma torbasina
dolduruyoruz. ince uclu bir duy ile
kurabiyelerimizin Gzerini dilegimiz sekilde
sUsllyoruz. Servis yapmadan once
kurabiyelerin Ustindin kurumus olmasi
gerekiyor.
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Atistirmalil,

Yilbasi gecesi Icin

pra L% orambar

Yilbasi gecesi konuklariniza sunacaginiz atistirmaliklar, kanepeler
ve mezeler konusunda karar vermenizi kolaylastiracak oneriler.

/”/}(/'aéw&e/a/‘/e/‘

Dokuz adet ¢drek otlu mini hamburger ekmegini ikiye
bolin. Uc-dért yaprak kivirclk marulu lyice yikayip
kurulayin ve tamamini dokuz parcaya ayirn. iki adet
domatesi yikayip kurulayin; bir adet sogani soyun ve
her ikisini de halka dograyin. Dokuz adet kéfteyi kizartin.
Kullanacaginiz ekmeklerin boyutuna gére Akcaabat
koftesi ya da cizbiz kofte de kullanabilirsiniz. Ekmeklerin
arasinda siraslyla sogan, marul, domates, kéfte ve
dilimli burger peynirini yerlestirin. Istege gére ketcap,
mayonez, barbekii sos ya da aci sosla beraber servis
edebilir, burger’lerin Uzerine birer sls kirdani takarak
sunabilirsiniz.

/(////‘#(/Z/ /Mll(dd/‘// é/‘d&/‘/@/‘

Iki adet kirmizi pancart haslayin. Soyduktan sonra biraz
zeytinyad, limon ve tuzla kanstirnp pUre yapin. Daire ya da
kare seklinde krakerlerin Uzerinde pancar puresini kalin
bir tabaka halinde strtn. Dilediginiz bir peyniri yaprak
seklinde keserek (izerine yerlestirin. Uzerine cam fistig
serpistirin. Servis yapmadan énce tere, maydanoz, minik
semizotlar ya da dereotu gibi dilediginiz

yesilliklerle stsleyebilirsiniz.

w
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Javaktbu sablatalif rubolars

Meze ve atistirmalik hazirlarken
yararlanilan pratik ve lezzetli
malzemelerden biri de labnedir.
Labne peyniri kolay sekil
alabilmesi ve hem tatli hem

de tuzlu malzemelerle uyum
saglayabilmesi acisindan
bir¢ok tarifte kullanilabilir. Bu
tarifte de salatalik ve kapya
biberiyle bir arada kullanild.

Bir adet tavuk gégsiindi Lz
yumusacik olana dek haslayin,
soguduktan sonra liflerine
ayirin. Tavuk etini labne peyniri,
tuz ve karabiberle karigtirin.
Salataliklari yikayip her iki
ucunu kut kesin. Bir soyacak
yardimiyla uzunlamasina
incecik dilimler elde edin. Bu
dilimlerin tam ortasina labne
peynirli karigsimi doldurun ve
rulo yapin. Rulolari, acilmamasi
icin frenk soganiyla baglayin.
Klp dogranmis kapya biberiyle
susleyip servi tabagina alin.

?/'zm///oéga/a/‘

Farkli bir sunum ve lezzet
yaratmak istiyorsaniz bohga
seklindeki bu tarifimiz ilginizi
cekebilir. icini bizim tercih
ettigimiz malzemelerle doldurmak
zorunda degilsiniz. Dikkat
etmeniz gereken: Kullanacaginiz
tim malzemeler yaklasik olarak
ayni zamanda pismeli.

Bir adet patatesi ve sogani klicik
klp dograyip bir tavada soteleyin.
Uzerine 5-6 adet yikanip
ayiklanmig ve kiip dogranmig
mantari ilave edip kisaca gevirin.
Bir parmak sucugu kip dograyin.
Yuvarlak yufkayi altiya béldn.

Tam harci karistirdiktan sonra

alti parcaya esit olarak dagitin. [~

Yufkalari bohga seklinde kapatin.
Her birini taze frenk soganiyla
badlayip firna verin. Onceden
isitilmis 180 derece firinda
yaklasik 15 dakika pigirip servis
yapabilirsiniz.

7&%%/?’/%@/ Baba

Iri cilekleri yikayip kurulayin.
Uc kismindan iki cm kadar
kesip kenara koyun. Cilegin
altta kalan kismini katr kivamli
kremayla kaplayin. Daha sonra
cilegin diger kismini kapatin.
Cilegin ucuna ve alt kismina
gorseldeki gibi krema noktalari
kondurun. Gézleri icin iki tane
¢orekotu kullanabilirsiniz.

Bu tarifi stizme yogurtla

da hazirlayabilirsiniz.

Siizme yogurdu meyveleri
kullanarak hazirlayacaginiz
bircok meze ve atistirmalikta
kullanabilirsiniz. Kremsi dokusu
ve kolay sekil alabilen yapisi
sayesinde sunumu hos bir
malzemedir.

Mandebina ite bitterin ashy

Turuncgillerin ¢ikolataya cok
yakistigini dislinenlerdenseniz
bu pratik tarif kalbinizi calacak.
Ustelik mandalinanin simdi tam
da zamani. Bitter cikolatanin
kakao oranina ise siz karar
verin. Bu tarif icin ylzde 70
kakaolu kuvertlru tavsiye
ediyoruz.

100 gr. bitter kuvertirt
benmaride eritin. Mandalinalari
soyup dilimlerine ayirin. Beyaz
lifleri her ne kadar yararl da
olsa ne yazik Ki bu tarifteki
sunumu bozmamak igin

onlari mandalinadan ayirmak
zorundayiz. Temizlenen
mandalinalarin yarisini, ihnmis
ve erimis haldeki ¢ikolataya
batirin ve lizerine Hindistan
cevizi serpistirip sogutun.
Ardindan servis tabagina
yerlestirin.

GUZEL YASA 35



Torf

Lutlamalar: a

hind]

Lezzetli ve hafif oldugu kadar essiz bir protein
kaynagi da olan yilbagi sofralarinin vazgeciimezi
hindiye dair puf noktalari, tarif ve pisirme sirlart. ..

Frnda Kestanel] hinds dotmass

Malzemeler
1 adet butdn hindi « 1 adet kuru sogan
1 adet havug * 4 dis sanimsak
1 avug balkabagi + 10 adet orta boy kestane
1 adet limon - 15 tane karabiber
15 tane kus GzUmu * 1 su bardagi baldo piring
1 cay kasigi toz seker « 2 corba kasig tereyagdi
2 silme yemek kasigi sivi yag * 1 corba kasigi bal + 6-7 sap biberiye
2 adet kirmizi elma - Tuz - Karabiber

Hindiyi yikayip kurulayin. Limonu sikin. Tereyaginin yarisini yakmadan
bir tavada eritin. Biraz tuz, karabiber, bal ve limonu tereyagina ilave edip
karistirin. Hindinin Gzerine bir firca yardimiyla sirtin, kalani kenara ayirin.

Hindiyi dilerseniz bir gece ya da 2-3 saat dinlendirin.

Kestaneleri yikayip soyun. Balkabagini, havuglari, sogani soyup kiip kip
dograyin. Sarimsagi soyun ve dérde bélin. Piringleri yikayip stzin. 2
yemek kasigl yagda pringleri kavurun. Karabiber, toz seker, kus Gzimu,
tuz, kestane, havug, sogan, sarimsak ve balkabagini da pirince ilave
ederek bir miktar daha kavurun. Uzerine 1,5 bardak su koyun ve 20
dakika kadar pisirin. Hazirladiginiz piringli harg ile hindiyi doldurun.
Dilerseniz hindinin bacaklarini capraz sekilde baglayin. Karin kismi
Ustte kalacak sekilde buytk boy firn posetine yerlestirin, 190 dereceye
ayarlanmis firina siirin. 3 saat boyunca pisirin. Pisen hindiyi firndan ve
posetten ¢ikarin.Elmalari ikiye bdlin. Hindiye kalan tereyagh sosu da
surlp finnin Ust 1zgarasinda yaklasik 5 dakika streyle hindiyi ve elmayi
200 derecede pisirin. Ustleri kizarinca servis tabagina alin. Hindinin
yanina ve Ustline biberiyeleri ve elmalan dizip servis yapin. Dilerseniz
kirmizi renkli farkl meyvelerle de sisleyebilirsiniz.
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Linontu Kashonmaz

Honds ot; tiketnek
o1 alls neden

1- Hindi etinin sindirimi kolaydir.
2- Protein degeri yliksektir.

3- Kolesterol ve kalori degerleri
kirmizi et ve tavuga goére disuktar.
4- Sinirler Gzerinde etkili oldugu
bilinen B vitaminleri agisindan
zengindir. Barindirdigi B3 (niasin)
vitamini sayesinde karbonhidratlari
enerjiye cevirmeye yardimci olur.
5- icerdigi B12 vitamini sayesinde
kansizligi 6nler ve hiicre gelisimini
saglar.

6- Hindi etinde bulunan baglica
minerallerden olan ¢inko; bagisiklik
sistemi, yaralarin iyilesmesi,
vicudun yag, protein ve
karbonhidratlar sindirmesi icin son
derece 6nemlidir.
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Liinontu Kushonmaz

Malzemeler
9-10 adet soyulmus yesil kuskonmaz
1 adet limon + Tuz

Kuskonmazlarin rahatca sigabilecegi derin bir sos
tenceresini suyla doldurun ve kaynatin. Kaynayan suya
bolca tuz ve limon suyu ilave edin. Kuskonmazlari 2-3
dakika bu suda pisirin. Bu arada yine kuskonmazlarin
rahatca sigacag! bir baska kabi da su ve buzla
doldurun. Pisen kuskonmazlarin canliigindan bir sey
kaybetmemesi icin sicak sudan cikarip hemen buzlu
su dolu kaba alin. Birkag dakika buzlu suda bekleyen
kuskonmazlar servis tabagina alin.

Saglik icin hindi eti tuketin!

Pekan aew'z///a%aiay‘/ /d'/%@/

Malzemeler
1 avug pekan cevizi * 1 kg balkabag (Yesil kabuklu)
4 adet arpacik sogan - 2 dis sarimsak
1 corba kasigi tereyagi * Tuz « Karabiber

Sogan ve sarimsaklari yikayip soyduktan sonra kiip
kiip dograyin. Once sogdanlari, ardindan sarimsaklari
tereyaginin yarisiyla iyice karamelize olana kadar
tavada cevirin. Balkabagini yikayip kuruladiktan
sonra ufak parcalara bélin ve mimkinse buharda,
muUmkiin degilse ¢cok az suyla kisik ateste pisirin.
Daha sonra balkabaklarini bir kevgir yardimiyla alin
ve kabaca ezin. Tuz ve karabiber ekledikten sonra
icine tereyaginin diger yarisini, sarimsak ve soganlari
atarak pure haline getirin. Pekan cevizlerini elinizle
kabaca kirin ve bir kismini plireye katin. Kalan
cevizleri ise sislemek igin kullanin.

eti sadece 150 kaloriye sahip. Dolayisiyla  Hindi protein agisindan da son derece

But ve gogus eti, diger kanatllara kiyasla ~ divet yapanlar icin ideal bir yiyecek olan  zengindir.  Butln temel aminoasitleri
daha fazla olan hindinin kolesterol orani  hindiyi diyet yaparken tlketmeniz halinde igerdiginden  vicut  gereksinimlerini

oldukga dusuktur.

Hindinin faydalarn elbette bununla sinirli
degil. lzgarada pisirimis 100 gr'lk hindi
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mutsuzum da diyemeyeceksiniz. Zira hindi
etinde triptofan aminoasiti bulunur. Bu
ise vlcutta serotonin adi verilen mutluluk
hormonunun uyarimasina neden olur.

olabilecek en iyi sekilde karsilar. 100 gram
hindi etinde bulunan protein, kadinlar icin
Onerilen gunltk miktarin %51’ini ve erkekler
icin Onerilenin ise %42’sini karsilar.

Briksel latbanas:

Malzemeler
V2 kg Briksel lahanasi
1 corba kasigi tereyagi
Tuz
Karabiber

Lahanalar yikadiktan sonra kaynayan tuzlu
suda 3-4 dakika haslayin. Eger daha yumusak
seviyorsaniz birka¢ dakika daha haslayabilirsiniz.
Tereyagdini tavada eritin, lahanalari da ekleyip
kisa bir slire kavurun. Tuz ve karabiberi ilave edip
servis yapin.

£t tirborinin besin c/eje/‘/e/‘/ / %é/ay/f/

Yag Protein Kolesterol Kalori

(%) (9r/100 gr)  (mgr/100 gr) (Cal)
Hindi Gogus 2 25 55 120
Hindi But 5 23 70 140
Pilic Eti 8 20 89 155
Kuzu Eti 19 16 110 240
Dana Eti 16 18 92 220

Frmda pa lates

Malzemeler
Y2 kg bebek patates
2 dis sanmsak
2 adet arpacik sogan
Tuz
Karabiber

Patatesleri yikayip kurulayin. Kabuklarini soymadan
once uzunlamasina, sonra enlemesine ikiye bolin.
Dilerseniz elma dilimi seklini de verebilirsiniz. Sogan,
sarimsak ve patatesleri, firn kagidi serilmis tepsiye
dizin. 180 derecede 6nceden isitiimis firinda yaklasik
30-35 dakika pisirin. Uzerine tuz ve karabiber
serpistirerek servis yapabilirsiniz.

Hindiy/ yamagatnak i salamara edin

Bunun icin 6ncelikle hindinin tamamini igine alacak kadar
derin bir kaba ihtiyaciniz var. Yaklasik 3 kg’lik bir hindiyi
salamura edebilmek icin, 4 adet defne yapragi, 10 adet
karabiber tanesi, bir adet limonun suyu, %2 adet ince
dilimlenmis limon ve 100 gr tuz gerekiyor. Hindiyi derince
bir kaba alin. Defne yapragi, karabiber ve tuzun yarisini
hindinin igine, yarisini ise disina yerlestirin. Limon ve limon
suyunu ilave edin. Hindinin Gzerini gececek kadar su
ekleyip Uzerine streg film ¢ekin. Bu marinat icinde hindinizi
en az 4-5 saat bekletin. Daha sonra firnda pisirebilirsiniz.
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Frmda ///}(c//fo"v 7

Hindi: 600 gr hindi gégsu * 2 ¢corba kasigi
zeytinyadi * 1 corba kasigi tereyagi
* 1 gorba kasigi limon suyu
Garnitiir ve suisleme: 4 adet bebek
havug * 4 adet kugkonmaz
1 adet kiigUk kirmizi pancar (Yaprakl)
+ 1 adet klcUk turp * 4 adet bogurtlen
+ 2 adet limon « 1 adet salatalik
1 adet yesil biber « 1 adet kapya biber
3-4 adet kornison tursu * 4 adet kabak
cgicegi » 1/2 demet ispanak « V2 su bardagi
krema * 4 adet arpacik sogan * 1 corba
kasigi zeytinyad: « Istege gére mevsim
cicekleri « Tuz, Karabiber
Soslar: 1/2 adet imonun suyu * 2 ¢orba
kasigi zeytinyadl * 1 cay kasigi sumak
+ 1 corba kagigi bal * 1 gorba kasig stt
* 2 corba kasigr mayonez « 1 ¢orba kasig
elma sirkesi

Tereyagini cam bir kasede benmari usull
eritin. Uzerine zeytinyag), limon, tuz ve
karabiberi ilave edin. TUm malzemeleri
lyice karistirarak homojen bir sos elde
edin. Hindi gégsunl bu sosun i¢inde 1
saat, mimkunse bir gece dinlendirin.

Dinlenmis hindiyi cam bir firn kabina
yerlestirin. Uzerinde bu sosu yavasca
dokin. Cam kaseyi ise ici bir parmak
suyla dolu olan genis firn tepsisine
yerlestirin. Finni 160 dereceye ayarlayin ve
hindinin Gstl nar gibi kizarana dek yaklasik
1 saat kadar pisirin. Bu esnada finn teli
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de finnin alt boliminde isinsin. Unutmayin
ki hindinin yasi, agirigi ve dinlendirme
sUresi gibi 6zelliklere gore pisme suresi
degisebilir. Bebek havuglari, kirmizi pancari
ve pancar yapraklarini iyice yikayin.
Yapraklari kurulayip kenara alin. Havuglari
5 dakika kadar haslayip stiziin ve kenara
alin. Pancari ise yumusayana dek haslayin.
Daha sonra pancari soyun ve kip
dograyin. Kuskonmazi dikenlerinden ayirip,
sap kismindan 2-3 cm kadar kesip yikayin.
5 dakika kadar haslayip 1-2 dakika soguk
suda bekletin ve stizlp kenara alin.
Turpu yikayip kurulayin ve soyun.
Ardindan halka halinde dograyin.
Bogurtlenleri yikayip stiziin. Salatalik,
biber ve ispanaklari iyice yikayip kurulayin.
Salataliklari soyun, kornisonlar ve
biberlerle birlikte incecik dograyin, tuz ve
karabiber serpip kenara alin. Ispanaklari
ince dograyip haslayin ve stiziin. Arpacik
soganlarini kiiglk dograyip tavada
zeytinyaginda pembelesinceye kadar
kavurun, tuz ve karabiber ilave edin;
Ispanak ve kremayla karistirp kenara alin.

Sos icin, limon suyu, zeytinyagdi ve sumag
karistirp salataliklarin Gzerinde gezdirin.
lyice kanstinp kenara alin. Mayonez,
bal, st ve elma sirkesini de iyice ¢irpin.
Hindinin pismesine yakin, firn telini ¢ikarin
ve diiz bir yere koyun. iki adet limonu
boydan ikiye kesin. Dort parcayr diz
kisimlarindan finn 1zgarasina koyup bes
dakika pisirin. Pisen hindiyi firndan ¢ikarip
birkac dakika bekleyin ve dilimleyin.

Tabaklara 6ncelikle son hazirladiginiz
mayonezli sostan stiriin. Uzerine hindi
dilimlerini ve pisen limonlardan koyun.
Hindinin Uzerine ise salatalikli ezmeyi
yerlestirin. Tabaklara birer adet bebek
havug, bogurtlen, kabak ¢igegi ve
kuskonmaz koyun. Birka¢ kip pancari
da serpistirdikten sonra kabak ciceginin
Uzerine kremali Ispanag yerlestirin. Kabak
cicedi bulundugunuz mevsimde yoksa
kremali Ispanagi yalniz ya da bir parca
marul Uzerinde de sunabilirsiniz. Son
olarak turp, mevsim cicekleri ve bir pancar
yapragiyla susleyin.
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Firmda é/}(a//;ﬁ/&//'we sirelors

(Hindinin agirligina gére, 200°C
sicakliktaki firnda yaklasik pisirme
streleri)

4 kg: 2,5 saat

5 kg: 3 saat

6 kg: 3 saat 45 dakika

7 kg: 4 saat 15 dakika

Plisiemeden inoe Japmanz

//&/‘&&/{ /&/"

* Pisirme islemini gerceklestirmeden
6énce dondurulmus hindilerin mutlaka
¢cozdurulmesi gerekir.

* 2 veya 2,5 kg’lik dondurulmus bir
hindi, cézulmesi igin buzdolabinda en
az 24 saat bekletilmelidir.

» Daha buyuk ebatta dondurulmus
hindileri pisirmeden 6nce en az

iki giin boyunca buzdolabinda
bekletmek gerekir.

{



Tarifler: Tim Tim Pasta (Seda Sénmez)

Jatt) Sanats

Stollen (iivegr
Malzemeler
40 gram meyve kabugu * 50 gram
kiraz sekeri « 1 adet portakal - 100 gr
kus Gzimu, frenk GzUmad, kuru Gzim
* 25 gr kurutulmus kizilcik < 2 yemek
kasigi brandy veya rom - 3-4 kakule
7 gr kuru maya « 25 gr seker - 125 m|
sut « 275 gr beyaz ekmek unu
* Y2 cay kasigi karisik baharat + 50 gr
tuzsuz tereyagdi * 2 adet yumurta
+ 1 cay kasigi vanilya esansi
25 gr badem ezmesi * 25 gr kabuklu
fistik *225 gr marzipan peynir
* Zeytinyagdi
Tuz « Pudra sekeri
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Meyve kabugunu ince dograyin, kiraz
ve Uzimleri kesin. Portakal kabugunu
rendeleyin. Portakali bir kaba sikin.
Brandy/romu ekleyin. Kaynama
noktasina gelene kadar kaynatin. icine
dogranan meyve kabuklarini, Gztmleri,
kiraz| ve portakal kabugu rendelerini
ekleyin. lyice karistirin ve 1-2 saat
bekletin. Kakuleyi bir havanda égutin.
Mayay! bir kaseye koyun ve seker
ekleyin. Bir tencerede siiti Isitin. icine
mayay! koyun ve biraz képlklenene
kadar 5-10 dakika bekletin. Un,
baharatlar ve tuzu eleyerek mayali
karisima ekleyin. Maya karisana
kadar yogurun. Daha sonra tereyagi,
yumurta ve vanilyayi ekleyin. Homojen
bir karisim elde edene kadar karistirin.
Hamurun Uzerini 6rtiin ve sicak bir
yerde 1-2 saat mayalanmaya birakin.
Fistiklar ince dograyip badem ezmesi

ile karistinn. Kakuleyi ekleyin.

Bekletilen romlu karigimin yarisini
hamura dokin ve karistirin. Daha
sonra igindeki meyvelerle kalan rom
ve fistik badem karisimini hamura
ekleyip iyice karistirin. Marzipani
hamurun uzunlugundan 4 cm daha
kisa kutuk seklinde kesip hamurun
ortasina yerlestirilin. Hamurun bir uzun
kenarini stt ile firgalayin. Marzipani
kapatacak sekilde uzun kismi ortaya
dogru kivinn ve acllimamasi igin biraz
uclarini bastirin. Diger uzun kenari da
kapatip somun sekli verin. Dikkatlice
firn tepsisine alarak yagl kagit ile
hafifce 6rtlin ve 1 saat kadar bekletin.
Firnni 180 derecede Isitin. Hamurun
Uzerindeki kagidi ¢ikarip altin rengini
alana kadar 30 dakika pisirin. Tel
1zgara Uzerinde sogutun ve Uzerine
pudra sekeri dokerek servis edin.

itik Fasta

Malzemeler
Kek icin 4 yumurta (beyazlar ve sarilari ayrilacak)
100 gr toz sekers 95 gr un « 1 cay kasigi tarcin
1 yemek kasigi misir unu * 1 cay kasigi kabartma tozu
ic kremasi: 5 yemek kasigi kakaolu findik kremasi
1 yemek kasigi rom 100 gr sutli cikolata (%35 kakaolu)
50 gr bitter cikolata 250 ml ¢irpiimig krema
Uzeri icin: 150 gr bitter cikolata (%60 kakaolu)

1-2 yemek kasigi rom * 150 ml ¢irpilmis krema

Pudra sekeri

Firini 180 dereceye ayarlayin ve tepsiye pisirme kagidi
serin. Yumurta sarilariyla aklari ayirin. Sarilari sekerin
yarisiyla mikserde kopiik haline gelene dek girpin. igine
2-3 kasik sicak su ekleyip cirpmaya devam edin. Yumurta
aklarini kap ters cevrildiginde doklimeyecek sekle gelene
kadar cirpin. Kalan sekeri ekleyin. Képuk haline gelen
yumurta aklarini, yumurta sarisina ekleyin. Daha sonra
icerisine un, tarcin, misir unu ve kabartma tozunu ilave
edip spatula ile homojen kivama gelene kadar karistirin.
Karigsimi tepsiye dokin ve yayin. 8-10 dakika pigirin.
Henlz sicakken Uzerine pudra sekeri serperek ayni
boyutta pisirme kagidiyla Gstliini kapatin ve rulo yaparak
sogutun. Pastanin igine siirmek amaciyla birinci kat krema
icin benmaride kakaolu findik kremasini eritin, romu ilave
edip iyice karistinn. Ardindan sogumaya alin. Ardindan
ikinci kat krema icin bitter cikolata ve sitll gikolatayi
benmaride eritin ve kenarda sogutun. Ugiincii kat igin bir
kapta kremayi ¢irpin. Rulo halindeki keki acip Gzerindeki
finn kagidini kaldirin ve sirasiyla kremalari Ust Uste srin.
Hizla rulo yapip 2-3 saat sogutun. Pastanin Ust icin bitter
cikolata ve romu benmaride eritin ve sogutun. Bagka
bir kapta kremayi ¢irpin, cikolata karisimini icine ekleyip
ganaj elde edin. Rulo kekin tamamina sirlp Uzerine bigak
yardimiyla gizikler atarak kiutik goérinimu verin. 3-4 saat
daha dolapta sogutun. Servis yapmadan 6nce Uzerine
pudra sekeri serpin.

Balkabakt) %/%a;'/ %

Malzemeler
3 adet yumurta - 200 gr toz seker 90 gr yogurt
90 ml zeytinyagdi + 20 ml tahin
250 gr un- 1 paket kabartma tozu
1 cay kasigi tarcin 1 cay kasigi toz zencefil

100 gr rendelenmis balkabagi < 1 adet portakalin rendelenmis

kabugu « 50 gr ¢ekilmis ceviz ici » 10 gr tereyagi
Siislemek icin: Royal Icing Krema

3 adet yumurtanin aki « 300 gr pudra sekeri * 1 tath kasigi

limon suyu+ 10-15 adet kiraz sekeri * Tuz

Oda sicakliginda yumurtalar ve sekeri énce disik sonra
yuksek devirde cirpin. Sirasiyla yogurt, zeytinyagi ve tahini
ekleyin. 250 gram undan bir tath kasigi kadar ayirip sirasiyla
kalan unun tamamini, kabartma tozunu, tarcini ve toz zencefili
elekten gecirerek ilave edin. Ekleme islemi sirasinda mikser
devrini disik tutun. Daha sonra gucli devirde 30 saniye kadar
¢irpin. Son olarak balkabag|, portakal ve ceviz icini de ekleyip
karigtirin. Kek kalibini tereyag@yla yaglayin. Uzerine, ayirdiginiz
bir tath kasigi unu esit olarak dékup calkalayin. Unun yayllmasini
sagladiktan sonra hazirladiginiz kek hamurunu kaliba dékun.
Onceden 180 derecede Isitiimig firnin orta katinda 30 dakika
pisirdikten sonra sogumaya alin. Pif noktasi: Kek tamamen

sogumadan kaliptan ayirmaya calismayin.

Kekiniz kenarda sogurken siz de oda sicakligindaki yumurtalarin

akini mikserde dusik devirde képurtin. Képuklenme

tamamlandiginda bir tutam tuz, limon suyu ve elenmis pudra
sekerini yavags yavas ekleyin ve mikserin hizini yikseltin. Krema
akigkan kivama gelince Royal Icing hazir demektir. Kremayi
kekin Ust kismindan yavasca gezdirerek asagl akmasina izin
verin. Yaklasik bir saat dinlendirdikten sonra kiraz sekerleri ve

¢am igneleriyle sisleyin.
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Abterna L‘/o'l Lezzetlor

Diyabetik

Halk arasinda “seker hastalg’” olarak da adlandirlan “diyabet”
hastaligi pankreasin insulin hormonunu Uretememesi veya
dretilen insulinin etkin kullanilamamasi olarak tanimlanir.

Yiyecek hassasiyeti olan konuklariniza
ized, gé'zd'/ﬂ/e/‘

Yilbasl yemeginize 0zel diyet uygulayan veya farkll beslenme tercihleri olan
konuklar mi davetli? Panik yapmayin; iste énerilerimiz...

Teklif dahi etmeyin: Diyabetik kigiler bu sebepten “glisemik
indeksi” yUksek olan pismis patates, havug, piring, seker, beyaz
un, kestane ve diger nisasta/karbonhidrat grubu besinlerden
uzak dururlar. Tatl konusunda ise israrci olmamalisiniz.

ikram edebilirsiniz: Diyabetliler hindi tiiketebilir ancak pilavindan
uzak dururlar. Siyez bulgurundan pilav, tam tahill makarna veya
esmer pirincten pilav iyi bir secenek olabilir. Ceviz, badem, findik
gibi unsurlar da tuketebilirler. Tatl olarak ise bir tutam findik ya da
bir-iki cevizle birkac dilim meyve...

Colyak (Gluten alerijisi)

Bugday, cavdar, arpa ve yulaf gibi tahillarda bulunan gliten adli
proteinin ince bagirsakta yarattigi bir alerji sebebiyle olusuyor.
Genelde hayat boyu stren bu saglik sorunu ciddi bir diyet
uygulamay! gerektiriyor.

Teklif dahi etmeyin: Arpa, bugday, cavdar ve yulaftan yapimis
un, makarna, sehriye, nisasta gibi Urnlerin yani sira malt iceren
ickiler ve glUten iceren tim gidalar asla tuketilmiyor. Alternatif
olarak patates unu, misir unu, piring unu ve tdrevleri ya da

Yibagl icin sevdiklerinizi, yakinlarnizi,  beslenme aliskaniigina sahip ya da farkl  ©ninde bulundurarak leziz yiyecekler
dostlarinizi davet etmek ve evinizde nefis  bir diyet uyguluyor. Bazilari tercih, bazilan — hazirlayabilirsiniz.  Vejetaryen, — koser,

bir sofra hazirlamak istiyorsunuz. Ancak
pek c¢ok soru zihninizi mesgul ediyor.
GUnkU konuklarinizdan bazilan 6zel bir

inancin geregi ya da saglik sebebiyle bir
zorunluluk olabilir. Sebebi her ne olursa
olsun  konuklarinizin  tercihlerini g6z

glitensiz, diyabetik ya da laktozsuz
diyet uygulayanlar neleri yiyebilirler, neleri
yiyemezler? Onlar igin neler sunabilirsiniz?

glitensiz un, makarna, sehriye vb. isimlerle piyasaya sunulmus
gidalar kullanilabiliyor.

ikram edebilirsiniz: Yayla gorbasi, mercimek corbasi veya
misir unuyla yapilmis bir mucver, Colyak hastasi misafirinizi
mutlu edecektir. Ayrica konuklariniz bir yilbasi gelenegi olan,
firnda nar gibi kizarmis ve piring pilaviyla dolduruimus kestaneli
hindi dolmasini blyUk bir keyifle tUketebilir.

Vejetaryenler

Lakto ovo vejetaryen: Balk, tavuk ya da kirmizi et
gibi hayvan eti yemeyen vejetaryenlerden bazilar stt
ve sut Urtnleri, yumurta gibi besinleri tiketebiliyor. Bu
gruba “lakto ovo vejetaryen” deniyor.

ikram edebilirsiniz: Borani gibi yogurt kullanilarak
hazirlanan mezeleri mdninize  ekleyebilirsiniz.
Yesillikler ve karbonhidratli, nisastall besinleri rahatlikla
tUketehbilirler.

Laktoz Intoleransi

Laktoz yani sUt sekerine karsi intoleransi veya alerjisi olanlar
sUt Urlnlerini tUketemiyorlar. Laktoz ayni zamanda 6nemli bir
karbonhidrat kaynagi. Bagirsaklarimizda bulunan laktaz adl
enzimin sut sekerini sindirmekte guglik ¢ektigi bu durumlarda
kramp, karin agnsi, sislik ve bulanti gibi sorunlar yasaniyor.
Fakat intoleransin duzeyi kisiden kisiye degiskenlik gosterebilir,
ornegin bazi kisiler fermante olmus sut Urdnlerini tUketirken sorun
yasamiyor.

iste ayrintilar...

Ovo vejetaryen: Baska bir vejetaryen grubu olan
ovo vejetaryenlerin diyetlerinde ise bu Urlnlerden
sadece yumurta yer aliyor, stit Urdnleri bulunmuyor.
ikram edebilirsiniz: Bitkisel siit alternatifleriniz
hic de fena degil. Findik sttl, hindistancevizi sutd,
badem sutl gibi bircok seceneginiz bulunuyor. Bu
UrUnler 6zellikle tatlilarda harika bir aroma birakiyor.
Tereyag! yerine findik yagdi, ceviz yagi veya zeytinyad
kullanabilirsiniz.

Teklif dahi etmeyin: Sut UrUnleri, sUtlag, besamel, yogdurtlu
gorba, cacik, ayran, kefir... Bunlardan uzak duran konuklariniza
komposto gibi tatllar ikram edebilirsiniz. Besameli alternatif
bitkisel sutlerle hazirlayabilirsiniz.

ikram edebilirsiniz: Hindi dolmasi, bu diyete uyan misafirleriniz
icin harika bir secenek!

Lacto vejetaryen: Bu gruptakilerin diyetinde ise
tam aksine, sut ve st Urdnleri yer alirken yumurta
reddediliyor.

ikram edebilirsiniz: Tereyaginda kavrulmus sogan,
kirmizi ve sar biber, havug ve patatesten olusan nefis
bir karisim garnitlr segeneklerinizi zenginlestirebilir.

Koser

Musevi inancina gore tuketilecek etler, tanrinin ismi zikredilerek
ve kandan arindirilarak kullanilir. Bu inanca goére et UrUnleriyle
sUt Urdnleri beraber tUketilemiyor. Et yiyen kisinin stt Grind
tUketebilmesiicin 3 ila 6 saat beklemesi gerekiyor. Diger taraftan
sUt ve et UrUnlerinin ayn tencerelerde pisirilmesi gerekiyor.

ikram edebilirsiniz: Koser beslenme anlayisini benimseyen
konuklanniz firnda nar gibi kizarmis hindi dolmasini afiyetle
tlketebilir. Fakat hindiyi yaglarken tereyagi yerine zeytinyagdi veya
alternatif bitkisel yaglar kullanmaniz gerekiyor.
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3 adet yumurta e1/2 kangal sucuk,

2 yemek kasigi labne o1 tatli kasigi
un, yarim cay bardagi sit e 1 yemek
kasig! tereyaQ e g6z karar tuz
istege gore 1 tutam kekik e feslegen,
nane, maydanoz.

Yagi tavada eritin. Sucuklari
hafif kizartin. Derince bir kaseye
yumurtalari kirip igine un, labne,

sut, tuz, kekik, nane, maydanoz ve
feslegen ekleyip iyice ¢irpin. Karigimi
sucugun Uzerine ilave edin. Kapagi
kapatip kisik ateste pisirin. Servis
tabagina alip Gzerini yesilliklerle
susleyin.

Yumarta ana /d’/{/@ kag tane?
Kisa bir stire dncesine kadar fazla
yumurta tiketmenin kolesterol ve

trigliserit degerlerini yUkselterek

saglik Uzerinde olumsuz etkileri
yarattigina dair gesitli tartismalar s6z
konusuydu. Ancak bilim insanlarinin
son agiklamalari bunun tam aksi
yoniinde. Uzmanlar her giin yumurta
tiketmenin saglik acisindan higbir
sakincasi olmadigini ancak yaninda
mutlaka sebzenin de tiketiimesi
gerektigi Uzerinde hemfikir.

Nasi, méafaza etned]”

Yumurta dogru sartlarda muhafaza
edilmedigi taktirde cabuk bozulur bu
nedenle ¢atlak ve kirk yumurtalar
kesinlikle alinmamali ve uygun
saklama kosullarinda saklanmalidir.
Yumurta satin alindiktan sonra
buzdolabinda ve orijinal karton
kutusunda saklanmali. Yumurta
yikandigi zaman koruyucu tabakasi
zarar gorUr bu nedenle ancak
kullaniimak Uzere cikarildiginda
yikanmalidir.

Yararlar neler?

Proteinden vicudun maksimum
derecede yararlanmasi icin rafadan olarak
tUketilmesini dneren uzmanlar, yumurtanin
faydalarini da soyle 6zetliyorlar:

e YUksek oranda B vitamini icermesi
sebebiyle viicut gerekli enerjiyi maksimum
derecede elde eder. B vitamini ayni
zamanda sinir  sistemini  dengeleme
ve beyin islevlerinin daha iyi yerine
getirilmesine de yardimci olur.

e Yumurta kemik erimesini énlemede de
son derece faydaldir c¢lnkd iceriginde
bulunan yiksek miktardaki D vitamini,
kalsiyumun emilimine, kemik ve dislerin
ise glclenmesine katki saglar.

e lgerdigi demir vitamini kansiziga;
selenyum ve ¢inko ise hlicre yaslanmasini
Onlemeye yardimci olur.

91

kalori

8 gr

protein

6 gr

yag

e Yumurta ayrica gérme fonksiyonlarinin
yerine getirilmesi  konusunda da son
derece faydaldr. CUnkl icinde lutein
vardrr. Net ve keskin gorise yardmci
olan, eksikligi halinde g6z dokusunda geri
doéndlemez hasarlara neden olan lutein,
katarakt gibi gérme sorunlarini dnleme
konusunda etkindir.

e Yumurtada bulunan fosfolipitler ise
karacigerdeki  toksinlerin  atimasina
yardimcl olur.

e Yaplan son arastirmalara gore, tok
tutmasl nedeniyle diyetlerin de g6z bebegi
olan yumurtanin distk kalorili bir diyetle
birlestirildiginde iki kati hizla kilo vermeyi
sagladigi biliniyor.

e Yumurta, kanserin bir numaral
savasgllarindan biri olan kolin maddesini
de igerir.

e Arastirmalara gdre gunlik beslenme
listelerinde yumurtaya yer veren kadinlarin
g6gus kanserine yakalanma riski % 18
oraninda dusuyor.

2 mg/kg

sodyum

0,24 gr

karbonhidrat

5 mg/kg

kalsiyum
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N lelik ICl
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Esiniz
ve sizden bir
parca ve bir canlinin
bedeninizde hayat buldugunu
Ogrendiniz. Bu sureci saglikla
tamamlamak artk tek hedefiniz.
Saglkll - bir hamilelik yasamak icin
yediklerinizden uykunuza, fiziksel
aktivitelerden mutluluga kadar bircok unsura
dikkat etmeniz gerekiyor. Agir kaldirmamak,
huzurlu bir ortamda bulunmak, iyi dinlenmek,

gluzel uyumak, stres ve geriimden uzak
durmak, olumlu distnmek, iyi beslenmek, spor

yapmak, dogum egitimi aimak ve kisisel bakima/

hilyene 6zen gostermek Uzerinize dusen keyifli
gbrevlerden yalnizca bazilari. Belki de hayatinizin
hicbir déneminde olmadiginiz kadar titiz,
dikkatli, saglikli ve dengeli olacaginiz inanilimaz
bir stre¢ sizi bekliyor. Tavsiyelerimize kulak
verirken bu muhtesem surecin tadini ¢ikarin!

Asla iki kigilik yemeyin
Hamile oldugunuzu &grendiginiz
andan itibaren kendinizi “iki kisilik”
beslenmek mecburiyetinde
hissetmeyin. Yaglilarin

Icinizde bir canli yasiyor. Onu saglikla dinyaya getirmek
tek dileginiz. Yaklasik 40 haftalik bu sure¢ g6z acip
kapayincaya kadar geciyor. Bu donemi olabildigince
verimli gecirmek ise yine sizin elinizde.

diinden dusmeyen bu tavsiye dogru
bilinen yanliglar arasinda ilk siralarda yer
aliyor. Dikkat etmeniz gereken dengeli
beslenmek ve abur cuburdan uzak
durmak. Eger hamilelik 6ncesinde de
saglikli beslendiyseniz bu sizin icin hi¢ de
zor olmayacak.

Hormonel degisiklikler sebebiyle ik aylarda
biraz istahiniz acilsa da kendinizi fazla
koyuvermeyin. CUnku bu aylarda aldiginiz
kilonun bebeginize hicbir yaran olmadigi
gibi kan degerlerinizin bozulmasina ve
hamileliginizin ilerleyen aylarinda zorluk
cekmenize sebep olabili.  Ozelikle
sekerli gidalarin  hicbir yaran yoktur.
Seker ihtiyacinizi, kontrolli tlketeceginiz
meyvelerden karsilayabilirsiniz.  Yaninda
mutlaka ceviz, badem, findik gibi yararl
yaglar iceren kuruyemisleri tUketin. Her
sabah mutlaka bir adet yumurta vyiyin.
Peyniri, zeytini, cevizi, findigi, taze yesilligi,
tam tahilli ekmegdi ihmal etmeyin. Dogal ve
mevsiminde beslenin.

Proteini ihnmal etmeyin

Hamileligin ilk bes ayinda 2000 - 2200
kalori arasi tUketmek idealdir. 20.
haftadan itibaren +300 kaloriyi diyetinize
ekleyebilirsiniz. 32. haftada ise gunlik
diyetinize +1 ya da 2 porsiyon protein
ekleyebilirsiniz.  Bunun  bir  porsiyonu
yumurta olabilir. Boylece sabahlar iki
yumurtall bol vesillikli harika bir omlet
yiyebilirsiniz.

Hamileligin  6zellikle son 20 haftasinda
tUketeceginiz proteinler, yogdurt, kefir ve
peynir gibi stt Urdnleri bebeginizin kas ve
kemik yoninden guclenip buylmesine
yardmci olacaktr. Ballk tUketmeyi ihmal
etmeyin. Tavuk ve balk gibi gidalar
tUketeceginiz zaman tazeligini her zaman
kontrol edin.

Tarsiye edllen balll tirlor g
//f/?ye,,s’/ W/‘aé/? v

sebzelor

badem ///Z/ya/r(/&/w
Fasubye ve '%?.tc
mercimek, yememeli?

7. Bedeninde nebor a/«ya/‘ 7

Kadin bedeni tarafindan hamilelik ilk basta bir tlr hastalik gibi algilaniyor.
Bu nedenle bulanti, halsizlik, istah artisi ya da istahsizlik, kusma,

bas dénmesi gibi tepkiler ortaya ¢ikabiliyor. Bunlari yasayanlarin

tedirgin olmasina gerek yok ¢unki hepsi gayet olagan ve hatta

saglikli oldugunuzun isareti. Eger bu belirtileri daha az yasiyorsaniz
hamileliginizin ilk guinlerini daha rahat gecirebileceginiz sdylenebilir.

Bu belirtiler hamileligin 3. haftasindan itibaren baslayip genelde 10.
haftalarda ortadan kalkiyor.

ikili test: Gebeligin 11-14. hafta araliginda yapilan bu test oldukga
6nemlidir. Perinatolojik muayenede bebegdin ense boslugu ve bas-popo
araligi 6lculir. Anneden kan alinir. Annenin yas ve kilo bilgileriyle beraber
tlm veriler bilgisayar ortamina aktarilir. Béylece Down Sendromu riski
belirlenir.

2 . Irinestre: 5@/{/&(&@%/& ve Weliin

Bu dénemde bedeninizdeki degisiklikler artik kendini belli etmeye baslar.
Fiziksel aktivitelerinize devam edin. Yoruldugunuzu ve nefes nefese
kaldiginizi hissetmeden énce aktiviteyi sonlandirin. Bu dénemde eger
kondisyonunuz yerindeyse giinde maksimum 30 dakikalik bir ya da iki
yurlyUs cok iyi bir aktivite olarak kabul edilebilir. Zorlanmayin. Amag
terlemek, kan dolasimini hizlandirmak, kan sekerinizi ve kan basincinizi
dizenlemek.

3 . Trinestre; Mutty sona ig Kala. . .

Fiziksel aktivitelerinizin azaldigini ve artik giderek daha fazla
yoruldugunuzu disinebilirsiniz. Yine de son aya kadar kendinizi strekli
yatan bir insana dénustirmeyin. Kisa yuriyusler bile ¢ok yararlidir.
Firsatiniz varsa ve eger hamilelik dncesinde de ylzlyorsaniz bu
dénemde suyun kaldirma glicl ve tim teninizde yaratacagi muthis
dokunus rahatlamaniza, bel ve sirt agrilarinizin azalmasina yardimci
olabilir. Tabii kendinizi asla zorlamayin. Bebeginizi hissedin ve bu sirecin
keyfini strtn.
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Mantarin tarihteki yolculugu
nasil sekillendi? insanoglu
mantari nasil kullandi?
Mantar bir sebze midir?
Mantarin saghga faydalari
nelerdir? Mantara bagl
zehirlenmelerin 6nlinde
gecmek igin neler
yapiimalidir? Mantar
besleyici 6zelligini
kaybetmemesi icin nasil
muhafaza edilmelidir?
Mantara dair merak ettiginiz
her sey!

Sapkall mantarlarin varligi
bundan yaklagik 4 milyar
570 milyon yil 6ncesine
Proterozoik Devir’e kadar
dayaniyor. insanlarin
mantarlari sofralarina
tasimasi ise ancak Yontma
Tas Devri’nde mUmkin
olmus. Mantar tarih boyunca
sadece sofralarl slslemekle
yetinmemis. Bazi mantar
tarlerinin zehirli oldugunu
kesfeden insanoglu bu

Nasit seeily, nasit tiketithe?

- Mantari taze olarak tliketmeye 6zen
gosterin.

- Mantar satin alirken burusmus ve
solgun olanlardan uzak durun.

- Mantan mutlaka buzdolabinda hatta
mimkinse bir kese kagidi icinde
muhafaza edin.

- Mantarlar birbirilerine ne kadar az
temas ederse o kadar ge¢ bozulur.

- Bozulmayi engellemek icin mantarlari
kagit havluya sarabilirsiniz.

- Mantarlar icinde bulunduklar ortamin
kokusunu cekerek iclerine hapsederler
bu nedenle yodun kokulu seylerle ayni
yerde muhafaza etmeyin.

- Mantarin ytzeyi lezzetli ve besin
degeri cok yuksek oldugu icin
kabuklarini kesinlikle soymayin.

- Mantarlar kesildikten sonra kolayca
kararir bunu engellemek icin su dolu bir
kaba yarim limon sikin ve mantarlari bu
suyun icinde bekletin.

- Mantari kesinlikle aliminyum bir
tencerede pisirmeyin. Bu nitelikteki
tencereler, mantarin renginin
degismesine neden olur.

lezzetli yiyecegi koti
emellerine de alet etmis.
Ornegin rivayete gore,
Roma imparatoru II.
Claudius ve Papa VII.
Clement kendilerine
dismanlar tarafindan
sunulan zehirli bir mantar
yemeleri sonucunda
6lmus.

Bunun yaninda mantar,
Cinliler ve Kuzey Amerika
yerlileri tarafindan

tibbi amacl olarak da
kullaniimis.

Bilinenin aksine mantarlar
bir bitki degildir.

Zira mantarlar kendi
besinlerini Uretmezler.
Uygun nem kosullarini
saglayan hemen her
yerde kolaylikla yetisirler.
Bu nedenle diinyanin
hemen hemen her yerinde
kolaylikla bulunurlar.
icerdigi besin degerleri
nedeniyle sofralarimizda
mutlaka bulundurmamiz
gereken mantarin insan
vlcuduna faydalar da
saymakla bitmez. Yapilan
pek cok arastirmada
mantarin obezite, diyabet,
kalp rahatsizliklar gibi
hastaliklan azalttigi, cildi
guzellestirdigi, yaslanmayi
geciktirdigi ve enerijiyi

artirdidi bilimsel olarak da
ispatlanmistir.

Oldukca yiiksek bir
antioksidan kaynagi olan
mantar, ayni zamanda pek
¢ok sebzede bulunmayan
selenyum mineralini
blnyesinde barindirir.
Selenyum ise viicudun
bagisiklik sisteminin yani
sira viruslere ve kansere
kargl savas veren huicreleri
de giclendirir. Bunun
yaninda toksik minerallere
kars! vicudu koruyarak
alkol, sigara ve yaglarin
vicuda olan etkilerini

de azaltrr, tiroid bezinin
fonksiyonunu diizenler,
astim semptomlarini
azaltir, dogurganhgi da
artirmaya yardimci olur.
Mantarlar, hiicresel zarlarin
yapisini korumaya ve sinir
uyarilarinin iletiimesine
yardimci olan kolin
maddesini de bunyesinde
barindirir.

Mantarda bulunan folat
(folik asit) ise, DNA
sentezinde ve onariminda
son derece etkilidir. Folat
ayrica DNA, RNA, amino
asit ve kirmizi kan hticresi
yapiminda gorevli olmasi
nedeniyle son derece
6nemlidir. Ek olarak folik
asit beyin ve sinir sisteminin
dogru sekilde ¢calismasinda
etkendir. Mantarlar viicuda
gerekli olan yagsiz proteini
de saglarlar. Ayni zamanda
iyi birer demir kaynagi

olan mantarlar, kirmizi kan
htcrelerinin olusumunu
tesvik eder.

Bir fincan dilimlenmis ¢ig
beyaz mantarda ortalama
15 kalori, 0 gram yag, 2,2
gram protein, 2,3 gram
karbonhidrat bulunur.
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Saglikl ve dengeli beslenme aliskanliginin temelleri cocuklukta atiliyor. Anne ve
babalarin bu strecteki rolt cok 6nemli. Basit ve etkili formullerle cocuklarimiza
saglikli beslenme aliskanligi kazandirabiliriz.

Gocuklar icin saglikli besinlerden olusan
Ogunler hazirlamak ebeveynlerin hayatinin
degismeyen gindemi. Genellkle tek
tip beslenmeyi tercih eden ¢ocuklar,
saglkli besinleri “sikici” bulabiliyor ve bu
gundem, beraberinde ¢ozllmesi gereken
bir konuyu getiriyor: Cocuklarin saglikli
besinleri severek tuketmesi nasil mumkdin
olabilir? Saglkli yemeklerle bezeli sofralara
cocuklarin neseyle oturmasi hayal mi?
Aslinda degil. Peki, nasil?

MenU olusturma aktivitesi

Oncelkle  énerimiz,  yemek  hazirlik
slreclerine  ¢ocuklarinizi da  dahil
etmeniz ve bunu onlar i¢in bir cesit
oyuna donUstUrmeniz. Birlikte haftalik
menuler olusturabili, bunu liste yapip
buzdolabina asarak gunlik takibinizi
yine birlikte yapabilirsiniz. Boylece bir
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arada zaman gecirme ve paylasim
konusunda da c¢ocugunuzu duygusal
olarak besleyebilirsiniz.  Olusturdugunuz
bu mendyl ev halkinin uyacagi sekilde
hazirlarsaniz daha da motive olduklarini
goreceksiniz. Unutmayin saglikli
beslenmeyi cocuklariniz dncelikle sizden

Cocuklarin seveceqi
pratik bir tarif:

Kakaotu ball) sitta

Malzemeler

3 su bardag siit

2 corba kasigi bal

1/2 gay bardagi kirik piring

1 tath kasigi kakao

1 gorba kasigi kegiboynuzu unu
Susleme igin Hindistancevizi

Hazirlanis

Pirinci yikayip stiziin. iki bardak
suyla beraber 20 dakika
haslanmaya birakin. Lapa kivamina
gelen pirincin Uzerine kakao ve
kegi boynuzu ununu ilave edip
homojen bir kivam elde edinceye
dek karistinin. Uzerine siiti ilave
edin ve bes dakika kadar pisirin.
Son asamada ise bali ilave edip
iyice karistinin ve kapagi kapali
olarak 10 dakika dinlendirin. Servis
kaselerine alip soguttuktan sonra
Hindistanceviziyle susleyin.

gorecek ve 6grenecek. Cocuklar fikirlerinin
alnmasindan ve bunlann hayata gegtigini
gdrmekten,  Ozetle  dnemsenmekten
hoslanirlar.

MenU olusturma  “aktivitesi”  besinlerin
icerigi  konusunda bilgi verme firsati
da sunar. Bunlan da yine bir oyuna
donustlrerek  sebzelerin,  meyvelerin,
proteinlerin ve karbonhidratlarin faydalarini
eglenceli bir sekilde anlatabilirsiniz. Fikirleri
zor degisen c¢ocuklara sahipseniz biraz
sabir diyoruz diger taraftan uzmanlar; bazi
besinleri yemeleri konusunda ¢ocuklara
gok israrct  davranimamasini - tavsiye
ediyor. Cocuklarin itirazlar dinlenmeli; fark
ve cazip alternatiflerle saglkli beslenme
aliskanigr yavas yavas kazandiriimall.

Saglik evet peki ya gusto?

Cocuklara  saglkll  besin  tlketme
aliskanigini - agllarken damak  zevklerini
de gelistirebilirsiniz.  Damak  zevkinin
gelisimi ise ¢ocuklara yemek kultdrintn
asllanmaslyla ilgili bir slreg. Anne ve
babalar cocuklarni  bes-alti  yasindan

itibaren mutfaga sokabilir ve onlara basit
mutfak aletlerini  kullandirabilir,  birlikte
pratik farkli tarifler hazirlanabilir. Taptaze bir
marul, kipkirmizi bir domates dilimi, lezzetli
mi lezzetli peynirden olusan her seyden
Onemlisi sevgiyle hazirlanmis bir sandvige
hangi cocuk hayir diyebilir ki... Cocuklara
mUmkdn  oldugunca  ev  yemekleri
hazirlamak ve cips, cikolata vb. yerine
havug, salatalik gibi saglkl atistrmaliklara
alistrmak  dogru  bir yol.  Uzmanlar
birlikte yemek pisirmenin ve bunu oyuna
doénustirmenin  gocugun pisen yemegde
karsi sempati gelistirmesine de yardimaci
oldugunu séyltyorlar.

Rol model olun

Beslenme aligskaniigr gelistirme surecinde
gocugunuza dogru bir rol model olmaniz
gerekir.  CUnkU  cocuklar  kendilerine
rol model olarak belirledikleri Kisilerin
hareketlerini  taklit ederler. Cocugunuza
bir yiyecegi yemesi icin israr etmek yerine
0 yiyecedi bUylk bir istahla karsisinda
siz yiyin. BlyUk olasilikla merakini
gizleyemeyecek ve harekete gececekiir.
Sabredin ve ¢ocuklarinizin ényargil oldugu
yiyecekleri onlarin gorecedi sekilde severek
tUketin. Bir baska ifadeyle, gocuklarinizin
sebze ve meyve tlketmesini istiyorsaniz
sizin de ona eglik etmeniz gerekiyor.
Unutmayin ki gocuklar séylediklerinizi degil
yaptiklarinizi yapma egilimindedir.
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Okul éncesi gocuklarin
porsiyonlari yetigkin
porsiyonlarinin 1/4’t ile 1/3’°G
arasinda olmalidir. Bazi uzmanlar
porsiyon blyukliguni her yas
icin 1 yemek kasigi yemek olarak
formule ediyorlar. Uzmanlar besin
gruplan bazinda ginlik olarak su
miktarlari dneriyorlar:

+ Sit grubu: 2 porsiyon

+ Et grubu: 2 porsiyon

» Sebze-meyve grubu: 5 porsiyon
* Ekmek ve tahil grubu: 3-6
porsiyon

# 5///(/2&42 /6(/((/(6’ an

* Bekleyen sebze yemeklerinin
vitamini kaybolacagi igin her giin
taze sebze yemegi pisiriimeli.

+ Vitaminlerini 6ldirmemek

igin sebzeler az pisirilmeli veya
buharda pisirme yéntemi tercih
edilmeli.

» Cocugun ilk kez deneyecegi
yiyecek icin asla israrci olmamal.
Benimsemesi ve alismasi igin
zaman taninmali.

» Cocuklarin yemek tabaklari
renkli ve eglenceli sekilde
hazirlanabilir. Farkli renklerdeki
besinler bir arada kullanilabilir.
Besinlerden gulen suratlar,
hayvan ya da bitki figtrleri
hazirlanabilir.

Tabaklar renklendirin

Cocuklarin - tabaklarinda farkll  besinlere
yer vermek onlarin ihtiyaglan olan protein,
karbonhidrat, yad, posa, vitamin ve
mineralleri almalarina yardimci olur. Bunun
icin gocugunuzun tabagini Ug esit pargaya
ayinn. Her bir pargaya farkli besin gruplarini
yerlestirin. Ornegin, tabagin bir bélimiinde
iyi kalite protein, demir, B12 vitamini ve
¢inko kaynagi olan eti veya kuru baklagilleri
koyun. Diger bolimune folik asit, A
vitaminin 6n 6gesi olan beta-karoten, E,
C, B2 vitamini, kalsiyum, potasyum, demir,
magnezyum, posa ve diger antioksidan
Ozellige sahip bilesiklerden zengin olan
sebzelerden yapilimig mevsimine uygun bir
sebze yemegi, (6rnegin sebzeli tarll) diger
bir bélimune ise bulgur pilavini koyun. Bu
sekilde hazirlanmis bir tabak ile ¢ocuklarin
dengeli beslenmesine yonelik saglam bir
temel atmig olursunuz.

Gorsellik ve farklilik dGnemli!
Cocuklarin en az tlketmek istedikleri
gidalarin basinda sebzeler gelir. Bu nedenle
sebzeleri daha gekici hale getirmek igin
pisirme sekli ve servisi son derece Onemlidir.
Sebzeler ince dilimler halinde kesilip verilirse
daha kolay ve severek tlketirler. Eger hala
bir diren¢ gdsteriyorlarsa sebzeleri farkl
formatta sunmak da etkili bir yontem.
Ornegin 1spanakli bir kek yapin. Cocuklar
keke dayanamazlar. Yedikten sonra iginde
Ispanak oldugunu sdyleyin ve sebzelerin
tahmin ettigi kadar kotl olmadigini kek
ornegi Uzerinden anlatin.

Demir ile C vitamini

Cocuklariniza  sundugunuz sebze ve
yesilliklerdeki  demir  emilmini  artirmak
icin sebzelerin ya da vyesiliklerin Uzerine
az miktarda limon skmaniz yeterli. C
vitamini demir emilimini artinr. EGer salata
iyi bir secenek degilse, protein ve demir
yoénunden zengin bir 6ginun ardindan bir
dilim mandalina verebilirsiniz. Yogurt, kefir
gibi kalsiyumdan yana zengin besinleri ise
ikindide ara 6gUn olarak meyve esliginde
sunabilirsiniz. Bazen de yogdurt/kefir bazli
sebze ve meyveli smoothie’ler hazirlayarak
onu simartabilirsiniz.

Derleme-Kaynaklar:

* beslenme.gov.tr / * dilarakocak.com.tr

*A. U. Egitim Bilimleri Fak.Rehberlik ve Psikolojik
Danismaniik Ana Bilim Dalr Ogretim Uyesi Prof. Dr.
Binnur Yegilyaprak

* www.gurmebebek.com
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Son vyilarda gida fiyatlarinda yizde yiz
oraninda kaydedilen artis tim gdzlerin
tarm alanina gevriimesine neden oldu.
Birlesmis Milletler’in 6ngoéristine gore 2050
yilinda dunya ntfusu 9,1 milyara ulasacak.
Tarm sektorintn Urettigi gida miktarinin
dinya nufusuna yetmeyecegdi dngoérultyor.
Dinyada beslenme konusunda bir kaos
ckmamasl adina gelecekte, buglin
Urettigimiz gidalarin yizde 70’inden daha
fazla bir oranda gida Uretmemiz gerekiyor.

ikim degisikligi, hizla artan sehirlesme,
sanayilesme, cevre kirliligi ve insan eliyle bu
arazilerin yok ediimesine bagl gelismeler,

tanm alanlarnin hizla azalmasina yol agan
etkenler. Tabii tim bunlarin yaninda; tarm
yapllabilecek arazilerin verimliliginin de hizla
dismesi diger bir olumsuz gelisme. Bilim
insanlari ve yeni nesil girisimciler gozlerini
geleneksel tarm alanlarindan denizlere ve
yer altina cevirdi. Kisa bir slre éncesine
kadar sadece bir Utopyadan ibaret olan
bu anlayis elle tutulur bir gerceklik olarak
karsimiza cikiyor.

Yerin 33 metre altindan...

Yillarca okullarda biyoloji  derslerinde
bitkilerin  bUyUmek i¢in glnes Isinlarina
intiyag  duyduklan  bizlere ezberletildi.

Londra’nin glneyinde yer alan
Clapham’daki yer alti ¢iftligi bugine kadar
ogrendiklerimizi adeta yerle bir ediyor.
ikinci Diinya Savas! sirasinda 8 bin insanin
korunabilmesine  imkan saglayan bir
siginak olarak insa ediimesine karsin hicbir
zaman kullaniimayan mekan yeni bir tarm
alanina donusturtldd. Richard Ballard ve
Steven Ding adli sira disi iki girisimci bu farkli
uygulamayla hayal guictmuzl zorluyor.
“Growing Underground” adi verilen siginak
bir tarla olarak degerlendirilecek. Topragin
33 metre derinligindeki yer alti ¢iftliginde,
tanmin  Kkodlarini  yeniden  yazacak
gelismelere imza atlacak.

Gunes yerine LED

“Hidroponik” yontemle topraksiz tanm
yapilan yer alti ¢iftliginde bitkiler topraga
alternatif, icinde minerallerin  ¢6zindugu
bir suda vyetistiriliyor. Glnesin vazifesini
LED igiklar Ustleniyor. LED sk ile
aydinlatimis  ¢iftlikte yapraksi bitkiler ve
yesil baharat filizleri yetistiriliyor. Sira sira ve
kat kat yapay tarhlardan olusan Growing
Underground’da  LED 1sigin gesidini
degistirerek farkl bitkiler buyutulebiliyor.

Ne nasll Uretiliyor?

Brokoli, domates, biber, ispanak, feslegen,
kirmizi hardal, kisnis, turp ve roka gibi
birgok yiyecek Uretilip stUpermarketlere
satiliyor. Burada 1sl, 1slk, nem gibi pek ¢ok
parametre bilgisayar araciigyla kontrol
altinda tutulabildigi igin geleneksel yoldan
Uretim yaplilan ciftliklere gére daha fazla
verim elde ediliyor. Bahgelerde tarm
araci da kullanimiyor, yizde 70 daha az

su harcandigi igin dogal kaynak kullanimi
minimum  seviyede tutuluyor. LED’lerde
kullanilan 1slk  da  yenilenebilir  enerji
kaynaklarindan elde ediliyor.

Giftligin 1 milyon Euro’yu bulan toplam
maliyetinin ylzde 60’1 kitlesel fon destegiyle
saglanmis.  Uzmanlar tam randimanla
galismasi halinde yer alti ¢iftliginden yilik
5 - 20 ton arasi Urln elde edilebilecegini
ongdrtyor.

Denizde sadece yuzullr ma?
Tanm alanlarnin hizla daralmasina cevap
niteliginde olan galismalar bununla sinirli
degil. Bilim insanlan ylzen tarlalarn da
bu soruna merhem olabilecegini Gne
sUrbyorlar. Ayrica bu yéntemle yeni yasam
alanlarna da sahip olunacaginin - aftini
giziyorlar.

kentinde

Hollanda’'nin Rotterdam

hidroponik ve dikey tanm teknolojilerinin
kusursuz bir sentezi olarak toplamda
1200 metrekare  buyUKligundeki  bir
alanda hayat bulan ve “Floating Farm” adi
verilen metotta 250-350 metrelik mavnalar
Uzerinde ¢iftlikler kurulacak. Her bir tarlanin
Ug kath olarak tasarlandigi bu ciftliklerde
ilk katta balk mezbahalan ve tuzdan
arindirma noktalari, ikinci katta sebzelerin
yetistirilecedi bitki korumali seralar, UgUncu
katta ise ciftige enerji saglayacak olan
solar paneller yer alacak.

Bu ciftlikler kurakliga, su baskinina ve zararli
boceklere de gecit vermiyor. GUn gectikge
daralan tarm alanlarina alternatif olacak
yuzen ciftlikler, adeta bilim kurgu filmlerinin
bir yansimasl olarak hayat buluyor. Cok
sayida kurulug tarafindan desteklenen
proje, Hollanda gibi su konusunda zengin
bir Glkenin daralan tarm alanlarina alternatif
olarak goérultyor.
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intoleransina
dair her sey...

Beslenme ve Diyet Uzmani
Berat Dilsiz

SO0t Urlnleri  tUkettiginizde  sindirim
sorunlar mi yaslyorsunuz? Laktoz bunun
bas sorumlusu olabilir. Bu durum sut ve sut
Urlnlerinden sonsuza dek uzaklasmaniz
anlamina da gelmiyor. Bir takim diyetlerle
bu soruna da ¢6zim bulmak mdmkin.
Peki ama laktoz intoleransi nedir? Belirtileri
nelerdir? Laktozun etkilerin - minimuma
indirmek icin beslenme listemizi nasl
dizenlemeliyiz? Beslenme ve Diyet
Uzmani Berat Dilsiz, laktoz intoleransina
dair sorularmizi yanitladi.

Laktoz sut Urdnlerinde bulunan dogal bir
sekerdir. SUt UrUnlerini tUkettigimiz zaman
icinde bulunan laktoz ince bagirsaklar
boyunca ilerler ve laktaz denilen bir
enzim sayesinde kendinden daha kuguk
sekerlere parcalani. Bu KUgUk sekerler
glukoz ve galaktoz olarak adlandirilirlar ve
vUcutta sindirilmeleri daha kolaydir.

Laktoz malobsorbsiyonu (sindiirim
ve  emiliminin  yetersiz  derecede
gerceklesmesi)  vicudumuzda  olmasi
gerekenden daha az laktaz enzimi varsa
ortaya cikar. Laktaz enziminin yetersiz
olmasi laktozun daha kigUk seker
molekdllerine  parcalanmadan  sindirim
kanall boyunca ilerlemesi anlamina gelr.
Sindirilmemis laktoz, kalin bagirsaklara
dogru ilerler ve bakteriler tarafindan
fermente edilir; bunun sonucunda da
vicutta asin gaz olusur. Bunun vyani
sira laktoz, kalin bagrsaklarda da
fazla su birikimine neden olur. Laktoz
malobsorbsiyonu  nedeniyle asirn su
ve gazin kalin badirsaklarda bir araya
gelmesi, laktoz intoleransi denilen kramp
ve ishal gibi ¢esitli sindirim semptomlarina
neden olur. Ozetle laktoz intoleransi,
laktoz  malobsorbsiyonu ve  sindirim

semptomlarina  sahip  olmak olarak
tanimlanabilir.

Laktoz intoleransinin baslica belirti ve
bulgulan:

¢ ishal

e Siskinlik

e Karin agrisi

e Gaz

e Mide bulantisi

e Gurultu

Laktoz intoleransi genellikle aileden kalan
genetik bir mirastr. Bununla birlikte,
bagirsak ¢ceperine zarar veriimesi halinde
gecici olarak laktoza toleranssiz hale
gelmek de mUimkundur. Colyak hastaligi,
ince bagirsakta asin bakteri Uremesi ve
ishal bu duruma drnek olarak verilebilir.
Bu ve benzeri durumlarda laktoz igeren
yiyeceklerin - bir stre i¢in kisitlanmasi
gerekebilir. Bagirsak iyilestikge duyarliik
da giderek azalr.

Uygulayacagniz  farkll  diyet  tlrleri
sayesinde tolere edebileceginiz laktoz
miktarini - kesfedebilirsiniz. Bu  diyetleri
yapmaktaki temel amag, besleyici bir
diyet srdUrlrken ayni zamanda sindirim
rahatsizigini azaltmaktir.

¢ Low Fodmap Diet

Laktoz intoleransina sahip oldugunuzdan
sUpheleniyorsaniz uygulayacaginiz
diyetlerden ilki “Low Fodmap Diet"tir.

Laktoz intoleransina  sahip  kisilerin
diger sekerlere ve fermente edilebilir
karbonhidratlara duyarll olmasi yaygin
bir durumdur. Bunlara “Fodmap” denir.
Fodmap’in  birgok insanda  sindirim
sorunlarina neden oldugu bilinmektedir.
Ne kadar laktoz tolere edebileceginizi ve

diger sekerlerin ne dlglide sorun yarattigini
test etmek icin dusUk bir Fodmap diyeti
Onerilir. Bu diyet iki asamadan olusuyor:

- Eliminasyon safhasi. Bu safhada yaklagik
iki ay boyunca fodmap’lardan zengin
yiyecekleri yememeniz gerekiyor.

- Yeniden giris safhasl. Bu dénemde
ise eliminasyon safhasinda yemediginiz
yiyecekleri yeniden vyiyip, hangi yiyecegi
ne Olglde tukettiginizde rahatsizlik
yasadiginizi kesfediyorsunuz.

¢ Diisiik laktozlu diyet

En duyarli insanlar bile bir miktar laktozu
belirti gdstermeden tolere edebilirler.
Bu, kisisel esik olarak bilinir ve sut
Urtnlerinden  tamamen  kaginimasinin
gereksiz bir uygulama oldugunun en
temel ispatidir. Yapilan arastirmalar ¢ogu
insanin laktoz intoleransi semptomlarini
gostermeden tek seferde 12 gram laktoz
(yaklasik 1 fincan sUt) alabilecegini ortaya
koymaktadir. Ek olarak, diger gidalar ile
birlikte sut UrUnlerini tiketmek sindirimi
yavaslatabilir ve belirtileri azaltabilir. S6z
konusu arastirmalar 15-18 gram laktozun
diger gidalarla  tUketildiginde tolere
edilebildigi gergegini de ortaya koyuyor.

Kisaca laktozun tek sorununuz olup
olmadigini ve ne kadarlik bir laktozu tolere
edebileceginizi gdrmek icin ise dustk bir
Fodmap diyetiyle baslamaniz en dogru
olanidir. Daha sonra, bireysel indirgenmis
laktoz diyetini uygulayabilirsiniz.

Uyguladiginiz  diyet listenizden laktozu
veya diger Fodmap'leri tamamen
kaldirmaniz halinde gida hassasiyetinizi
daha da kotllestirebilirsiniz.  Zira bu
beslenme bicimi onlari tolere edebilmenizi
zorlastinr. Tolere etme esiginiz her gecen
gln daha da duser. Bu nedenle, laktoz
esigini kesfetmek ve ardindan duzenli
olarak bu esige kadar yemek yemeyi
sUrdUrmek kritik dnem tasir. Stt Granlerini
uzun vadede kisitlamak protein, kalsiyum
ve diger vitaminler ve minerallerin alimini
da azaltabilir.

Ozetle laktoz intolerans, uygulanabilecek
basit ama etkili diyetlerle tolere edilebilir.
Bunun yaninda laktaz takviyeleri de bu
soruna yardimcei olabilir. Ancak bunun igin
mutlaka konusunda uzman bir doktora
danigiimalidir.
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GuUnesin icimizi isittig
gunler geride kald.
Artik gri bir gokyuzine
eslik eden bulutlar,
erken kararan hava ve
dondurucu soguklarla
kars! karglyayiz.
Havalarin sogumasiyla
beraber hastaliklarla
bas basa kalan ve

kis aylarinda daha da
savunmasiz hale gelen
vicudumuzu tazeleyip
canlandirarak kisin
negatif etkilerine dur
demek mumkdn.
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Hizla soguyan havalar pek ¢ok hastaliga
davetiye cikartiyor. Hastaliklara dur demek
ve kis mevsimini daha saglikli gecirmek
icin  Oncelikle  bagisiklik  sistemimizi
glclendirerek vicut direncimizi artirmallyiz.
Bunun en kestirme yolu ise saglkli ve
dogru beslenmenin yaninda dtizenli spor
yapmak. Zira vicudumuz kis aylarinda
her zamankinden daha fazla vitamin ve
minerale ihtiyagc duyuyor. Tam da bu
noktada enfeksiyonlara karsi her biri adeta
birer kurtarici olan vitamin yUklU gidalar
yardimimiza kosuyor.

Ne tuketeceginizi bilmek dnemli
Kisin badisikligi gticlendirmeninilk yolu gline
iyi bir kahvalti ile baslayarak metabolizmayi
hareketlendirmek.  Gines  i1sinlarindan
minimum  derecede faydalandigmiz  kis
aylarinda vUcudun D vitamini ihtiyacini
giderebilmenin dider bir yolu da glinesten
sonra en fazla D vitaminine sahip olan
balktan geciyor. Bu nedenle kisin bolca
bulunan ve fiyat anlaminda da daha

makul seyreden baliga haftada en az iki
kere sofralarmizda yer vermek gerekiyor.
Kisin viicudumuzda daha fazla C vitamini
ihtiyaci olustugu icin kuru baklagiller ve
meyveleri de bolca tlketmek gerekiyor.
Bu mevsimde 6zellikle enginar, brokoli,
lahana, karnabahar, havug, pirasa gibi
sebzelere, nar portakal, elma ve kivi gibi
posa, lif ve C vitamini yéninden zengin
meyvelere listemizde yer agmak gerekiyor.
Kisin - metabolizmamiz yavas calismaya
basladigindan az ve sik beslenmeye dikkat
etmek gerekiyor.

Yazin daha sk terledigimiz icin daha
yogun olarak tikettigimiz suyu kisin daha
az hatirlar oluruz. GiUn boyunca ictigimiz
gay, meyve suyu, maden suyu, kahve vb.
de saf suyun yerini tutmaz. Bu nedenle
glnde en az 8 bardak su icmeye 6zen
gostermeliyiz. Kis aylarinda hava erken
karardigi ve soguk oldugu icin evde
daha fazla vakit gegiririz. Dolayisiyla da
televizyon karsisinda abur cubur yemeye

daha meyilli oluruz. Aman dikkat! Kilonun
en fazla alindigi dénem iste tam da bu
dénem. Kilo demek hastaliklara davetiye
demek, unutmayalm. Bu nedenle gece
atistirmalik tercihlerimizi daha kontrolli ve
saglikl olandan yana kullanmalim. Ornegin,
bir elma ya da portakal, 8-10 tane findik ya
da badem, 2-3 ceviz igi essiz bir atistirmalik
tUrd olabilir. Vicut direncini artirmak adina
A, C, E vitaminleri, selenyum, c¢inko,
magnezyum gibi mineralleri, Omega 3
ve Omega 9 yag asitlerinin almi da bu
dénemde ¢ok 6nemli.

Spora hayatinizda yer agin!

TUm bunlarin yaninda vicut kisin meydana
gelen hava degisimine  maksimum
derecede uyum saglayabimek adina
harcadigi enerji oranini disurUr. Yaza goére
aktivitelerin sayisi da azalnca kilo alma
riskiyle karsi karsiya kaliriz. Bu nedenle bu
dénemde az yagl besinler tlketmeliyiz ve
mUmkinse sekerli beslenme seklinden
uzak durmallyiz. Yazin  vazgectigimiz

egzersizleri  kisin  hayatmiza  yeniden
dahil etmeyi de unutmamaliyiz. (")rnegin,
bisiklete binmek, pilates, jimnastik, dans
kisin yaplilabilecek ideal spor tUrlerinden.

Meditasyon ile stresten arinin
Teknoloji caginin en énemli sorunlarindan
biri haline gelen depresyon ve stres
kisin bulutu havalarda daha da fazla
gortldr. Uzmanlar gin 1siglyla daha az
yakin temasta bulunmaya bagl olarak
‘melatonin’ ve ‘serotonin’ hormonlarinda
yasanan degisikliklere, bu degisikliklerin
de keyifsizlik, isteksizlik ve halsizlik
seklinde kendini  gdsterdigini  belirtiyor.
Bu ruh halinden kurtulmanin yollarindan
biri ise meditasyon. Meditasyon ve nefes
egzersizleri stresi azaltmaya yardmci olur
Peki nasil mi yapacaksiniz? Cok kolay:
Burnunuzdan yavasca nefes alirken doérde
kadar sayin ve verirken yine ayni yavaslikta,
uzun uzun 6’ya kadar sayin. Bunu 5 dakika
boyunca tekrar ettiginizde  stresinizin
azaldigini goéreceksiniz.

Bu fig eagt hastalifbara
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Kisin yikici etkilerinden mimkun
oldugunca az etkilenmek icin
bitkilerin mucizevi dinyasindan
da faydalanabilirsiniz. Kolayca
hazirlayacaginiz bir kis gayi ile
hem viicudunuza zindelik hem de
saglik kazandirabilirsiniz. iste size
bitkilerden hazirlayacaginiz kolay
bir kis ¢ay! tarifi:

1 poset ihlamur
1 poset papatya
1 poset adacayi
4-5 tane karanfil
4-5 tane karabiber
2-3 dilim zencefil
1 cubuk tarcin
Bir tutam kekik
Orta boy bir elmanin kabugu (kalin
bir sekilde soyulmus)

TUum malzemeleri bir demlige
koyun. Uzerine 5-6 su bardagi
sicak su ekleyin. Suyun kaynar
olmamasina 6zen gosterin. 15-20
dakika kadar demledikten sonra
sliziin ve afiyetle icin. Eger tatl
olarak tuketmekten yanaysaniz bir
fincan gaya 1-2 cay kasigi bal da
ilave edebilirsiniz. Hazirladiginiz
¢ayl ayni zamanda mukemmel
bir gégus yumusatici, balgam
sokturicu ve rahatlatici olarak
da kullanabileceginizi belirtmekte
fayda var.
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Aragtirma

Yiyecekleriniz

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orguti’ntn agiklamasina gore insan tuketimi
icin Uretilen tam 1,3 milyar ton gida gectigimiz yil bosa gitti. Ingiltere’nin en
buyUk sUpermarketler zincirini olusturan Tesco, 30 bin yenilebilir malzemenin
israf oldugunu itiraf etti. Ancak gida atiklar konusunda tum dunyada giderek
yayginlasan bir bilingclenme sdz konusu. Ornegin ABD’de 2030 yilina kadar bu
atiklarin yUzde 50 oraninda azaltimasi hedefleniyor.

Degisen ve artan tiketim ihtiyaclan
israfi da beraberinde getiriyor. DistnUp
sorgulamadan, gercekten ihtiyag
duymadigi halde sadece pazarlamanin
bUyUsUne kapilarak ne ¢ok sey satin aliyor
modern insan... Tabagdinizda biraktiginiz
birkac piring tanesi, yeniimedigi icin ¢cop
sepetini boylayan kigik bir parca ekmek,
birazcik burustugu icin atilan domates,
fazla olgunlastigr icin kiflenmeye terk
edilen meyveler ya da bayatladigi icin
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dokulen koca bir demlik gay ile istemeden
de olsa muhtemelen siz de dinyadaki gida
ve icecek israfina katkida bulunuyorsunuz.
Tabii benzer sekilde son kullanma tarihi
doldugu igin  paketlenmis  ekmekleri
¢cOpe atan marketler, fazla stokladidi igin
tUketemedigi sebzelerin ¢lrimesine gz
yuman restoranlar ve daha pek gok kurulus
gidalann israf ediimesine ortak oluyor.
Oysa bu israfi engellemek, kullanimayan
veya atmak Uzere oldugunuz gidalar

degerlendirmek mimkin. Basta Ingiltere,
Finlandiya, Hollanda ve ABD olmak Uzere
bircok Ulkede atik olmadan énce gidalari
toplayarak geri donldsime gdnderen
kuruluglar bulunuyor.

Farkindalik yaratmak

2014'te Fransiz market zinciri
Intermarché’nin girisimi de buna iyi bir
ornek. “Cirkin havuc glzel bir corbadir”
sloganyla sekli bozulmus sebze ve

meyvelere yapistrdigi  etiketlerle  gida
israfina  dikkatleri cekmeyi calisiyordu.
Yaptigl her reklamda bu konuda farkindalik
yaratmayl  hedefleyen Intermarché,
2015’in sonlarinda dogru sinirli sayida kek
ve bisklvi satarak bu alanda 6ne ¢ikmigti.
Artik perakendiciler ve lokantacilar bu
akma uymaya bagladilar. Son kullanma
tarihi yaklasan ya da sadece Kotu
gorundigu icin atilmak Gzere olan gidalar
toplayarak degerlendirme bilincindeler.

Gidayi, atik olmadan énce
kurtarmak mumkun

Gida bagisi olarak da adlandirilabilecek
bu cabalar sayesinde yUzlerce belki de
binlerce ton atik gida kurtarilabilir.

Ornegin  Finlandiya’da, ingiltere’de ve
Hollanda’da bazi restoranlar o gtin atilacak
gidalarin duyurusunu yapan uygulamalar
kullaniyorlar. S6z konusu gidalara ihtiyaci
olan kisiler de gidip restoranlardan
bunlar temin ederek hem israfi 6nlUyor
hem de faydalaniyorlar. Ayrica bu atiga
doénusmeyen yiyecekler, farkll kuruluslar
araciligiyla hayir isleri icin kullanilyor.

Muikemmel resim algisi

Arastrma  sirketi  Mintel  tarafindan
hazirlanan  rapora gdre tlketicilerin
yalnizca yUzde 51'i tuhaf gorlinen veya
cUrimek Uzere olan bir Grind satin almaya
meyilli  olduklarini ifade ediyor. Bu da
pazarlamada kullanilan her zaman parlak,
diri gérindmld numunelerin tuketicilerin

Hor %// niklar @aﬁ Lonbart buban ;//a/a,
cipe gidiyor, albuki bie takm bithig lendiome
ga/«s’mgﬁy/a bu ;//a/a/a/*//( atik éa//ze donismesiie
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yaklasan bir GrlnG satin almak gida
maliyetlerini  ve mutfak harcamalarini
azaltmaya da yardimci olabilir.

Mintel'in arastirmasinda yer alan ABD'’li
tUketiciler ise satin aldiklari sebzelerin
ylzde 53’Unin  kullanmadan  6nce
bozuldugunu ifade ediyor.

Kagultdlebilir, bio-¢cozunur
ambalaj

Arastirmaya gore Cinliler oldukea tutumlu.
20 - 49 yas arasi Cinli tiketicilerin ylzde
53’0 evde yemek pisirmeyi tercih ederek
gida israfinn 6nlne gegcmeye calisiyor.
iste bu nedenle Cinliler sos ve baharatlarin
daha kiicUk paketlerle satimasini istiyorlar.
Kanadalilarin ise yUzde 401 ambalaj
atiklan konusunda hassas. lctikleri cayin
ya da kahvenin ambalajlarinin kompost
edilebilir veya bio-¢ozUnUr olmasini tercih
ediyorlar.

74 f/"flf& den b YIS OFnegi;
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Dlinyada uretilen gidalarin ytizde
30-40’1 ¢ope gidiyor. Gida geri
kazanim hiyerarsisi sdyle diyor;
once atigi kaynaginda énleyin.
Kaynaginda énleyemiyorsaniz
tarlada ya da magazada; dogru
satin alma yapin, indirimli

satin ve bir sekilde tuketin.
Yapamadiysaniz insana bagislayin;
bunu basaramiyorsaniz hayvana
bagislayin. O da olmuyorsa geri
dénusim yapin, son care ise
topraga gémiin veya yakin.

Fazla Gida sirketinin ve derneginin
kurucusu Olcay Silahli, etki odakli
teknoloji girisimcisi. Birlesmis
Milletler 2030 sirdurulebilir kiresel
hedeflerinde belirtilen iklim eylemi,
acliga son, yoksullukla miicadele
Uretim hedeflerini




Ballk ve deniz Urlnleri, tUketimi saglikli bir
beslenme programinin énemli pargasl. Ne
yazik ki diger dogal kaynaklarda oldugu
gibi deniz UrUnleri de artan kiresel ntfusa
yeterli gelmiyor. Balk stoklar azalyor,
bazi deniz canllarnn da nesli tUkenme
tehlikesiyle karsi karsiya.
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* Protein

+» Uzun zincirli Omega-3

» Coklu doymamis yag asitleri
(LC n-3PUFA)
« Vitamin ve mineraller

Birlesmis  Milletler  Gida ve  Tarm
Organizasyonu’nun 2014 rakamlarina
gore yeryUzindeki balk stoklarinin ylzde
29'u agir, ylzde 61'i ise tam kapasitede
avianiyor. Ciftlik balikgiligi ise bu sorunlara
karsi gelistiriimis en 6nemli ¢dzimlerden
biri. Ballk yetistiriciligi asir avlanmayla karsi

karsiya kaldigi icin yok olma tehlikesine
maruz kalan deniz canllarinin  neslinin
devami igin ¢cok &nemli. Avrupa Birligi,
su Urlnleri yetistiriciliginin -~ gelismesini
desteklemek icin bes yildir “Diversify” adl
bir projeyi finanse ediyor. (2009, Avrupa
Gida ve Saglik Raporu)

Balk ciftliklerinin - olusturdugu  sektor
gelecekte deniz mahsullerini bir tdr lUks gida
UrinU olmaktan kurtarmak igin segenek
gibi goruntyor. Diger taraftan ciftlik baliklari,
satin alma ve islenme asamalan goz
ondnde bulunduruldugunda diger yollarla
avlanan baliklara nazaran daha taze olarak
sofralara ulasiyor.

Baliklarin beslenmesi

Baliklarin besin degeri kompozisyonu, tur,
mevsim, beslenme, yer, yasam asamasl
ve yas gibi gesitli faktorlerden etkilenebilir.
Bunun icin su hususlann uygulanmasi
elzem:

- Geleneksel olarak, ballk unu ve ballk yagi
gibi balkk kaynakli yemler somon baligi gibi

etcil baliklarin yetistirildigi ¢iftliklerde yaygin
sekilde kullaniyor.

- Balk stoklarinin azalmasiyla beraber
ciftik balik¢iliginda bitkisel bazli yemlerin
kullanimini da yayginlasiyor.

- Yabani balklara kiyasla ciftliklerde
yetistirilen baliklarin yag asidi bilesenlerinin
miktar ayni ya da daha fazla olabiliyor.

- Ciftlik baliklan genel itibaryla daha ylksek
bir yag icerigi saglyor.

- Aragtirmalar bitkisel yemlerle beslenen
balklarin balk yemi veya balk unu ile
beslenen ballklarla benzer dizeylerde LC
n-3 PUFA icerigine sahip oldugunu ortaya
koyuyor.

- Balk vyaglarnin  yemdeki bitkisel
yaglarla kismen degistiriimesiyle, benzer
konsantrasyonlarda LC n-3 PUFA elde
edebildigini gosteriyor.

- Ballk yemlerinde kullanilan mikroalgler de
mthis bir LC n-3 PUFA kaynagi.

Ne kadar guvenli?

Denizlerdeki kirliligin artmasi sonucu tim
deniz canlilari da bu kirlilikten nasibini alyor.
Ozellikle petrol gibi maddeler taslyan deniz

araclarnin yasadigi kazalan, atk yaglarin
ve deterjan gibi kimyasal maddelerin
derelere ve oradan da denizlere birakimasi
gibi unsurlar  kirliligin - artmasina  sebep
oluyor. Giftlik balkgilidinda deniz  kirliligi
ve zararllar kontrol altina alinabildigi igin
daha glvenli bir segenek olarak karsimiza
ckiyor. Ciftiklerde uygulanan asilama
programlari ise baliklardaki salgin risklerini
minimuma indirmeye yardmci  oluyor.
Yemler standartlar geregi kirletici maddeler
yoninden denetim altinda tutuluyor. Iy
yonetilen ve denetlenen balik giftlikleri
cevresel etkileri en aza indirerek balk
stoklarinin Uzerindeki baskilarin azaltimasi
icin alternatif olarak goérdltyor.



[eknolysi

Sapka cikartan buluslar...

Dunya degisiyor ve donusuyor. Tanim ve hayvancilik diinyasi da bu degisim ve
doénustmden nasibini aliyor. Bilim insanlari intiyag ve beklentilere teknolojinin
onderliginde cevap verebilmek adina her gecen gun insanoglunun karsisina sira disi
bir yenilikle cikiyor.

Serinlomel, inefelorin de
hakky!

ineklerin siit vermesine
ve dogurganligina etki
eden sicaklik stresinin
6nlne gegcmek isteyen

bir Japon i¢ giyim firmasi
kollarini sivadi ve inekleri
serin tutmaya yarayan

bir cihaz gelistirdi.
Cihazin adi "Ushi-ble".
Bu cihaz, nem sensdrleri
yardimiyla kumasin islaklik
derecesini tanimlayarak
cihaza bilgi génderiliyor.
Kumas kurudugunda
sistem yeterli miktarda su
pompalayarak kumasin
islak kalmasini sagliyor.
Bu sayede ineklerin viicut
Isisi 5 dereceye kadar
dusurulebiliyor. Kyoto
Tarim, Orman ve Balikgilik
Teknoloji Merkezi
tarafindan yapilan testler
sonucunda cihazin, yaz
aylarinda sut tretiminde
gorilen distist hafiflettigi
ortaya ¢ikarild.
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Ciftcilerin en cok hasat
déneminde yorulurlar.
Zira UrUnler ¢Urimeye
yuz tutmadan, kisa
zamanda toplanip
meyve sebze hallerine
teslim edilmelidir.
Dalindan, elle meyve
toplamak ise yorucu
oldugu kadar zaman
alan bir suregctir ve
hizla sonlandirimalidir.
Amerika’da bu soruna
care olacak meyve
toplayan robot icat
edildi. Gelecekte tarim
endustrisinin kodlarini
yeniden yazacak olan
bu robotun iki yil icinde
satisa cikariimasi
bekleniyor. 24 saat
calisabilme 6zelligine
de sahip olan bu
robot, elle hasat yapan
iscilerin isini elinden
alir mi dersiniz? Kim
bilir?

Kuaf imreiine

ol Ratan a/fda/g/f/
Gida sektorine bir yenilik
de bizim topraklarimizdan.
Sabanci Universitesi
gectigimiz ginlerde
gidalarin raf dmrini
uzatan bir nano-kil katkili
gida ambalaj teknolojisine
imza atti. Universitenin
Nanoteknoloji Arastirma
ve Uygulama Merkezi
calisanlari, farkl

islevler kazandinlmis kil
nanotupleri iceren bir
ambalaj filmi gelistirdi.
Meyve ve sebzelerin agiri
olgunlagmasini ve et
orneklerinde mikrobiyal
blyUmeyi engelleyen bu
film, gidalarin bozulma
suresini maksimuma
cikararak raf dmdarlerini
uzatiyor. Gelistirilen bu
teknoloji ile gelecekte
farkl gida turlerine

6zel distk maliyetli
ambalajlarin tasarlanmasi
da planlaniyor.

Ly eloktri,
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Finli arastirmacilar dinya
Uzerindeki achgr azaltacak devrim
gibi bir yenilikle bilim diinyasini
saskinliga ugrattilar. Sentetik gida
alaninda essiz bir yenilik olarak
kabul edilen bu bulus kapsaminda
bilim insanlar yenilenebilir enerji
ile guclendirilmis bir sistem
kullanarak besleyici ve tek hticreli
bir protein toplulugu yaratmayi
basardi. Food From Electricity
projesinin bir parcasi olarak hayata
gegirilen bu calisma icin sadece
elektrige, suya, karbondioksite ve
bakteriye ihtiya¢ duyuluyor. Bulus
kapsaminda bir biyoreaktorde
elektroliz edilen hammaddelerden
ylzde 50°den fazla protein ve
ylzde 25’lik karbonhidrattan
olusan bir toz elde ediliyor. Sistem
halihazirda biyoreaktérin 1
gramlik protein Uretebilmesi icin

2 haftalik slreye ihtiyag duyuyor.
Bu nedenle sistemin gelistiriimesi
gerekiyor. Ticari olarak verimli hale
gelebilmesi igin ise yaklasik bir 10
yila daha ihtiyag oldugu belirtiliyor.
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