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Dinyanin giindemi iki farkli yénde ilerliyor. Birinci istikamette yasadiklarimiz, ikincisinde
de yasamak istediklerimiz. Kiiresel ve bdlgesel gercekler birbirine karisiyor. ikinci
kulvar Umitlerimize, hayallerimize, hedeflerimize ¢ikiyor.

Nedir glizel yasa’m diye sorsam, pek ¢ok tarif cikacagini sanmiyorum. Birkag ufak
degisiklik ya da ekleme yapacak olsak da neredeyse hepimizin hemfikir oldugu
kavramlardan s6z ediyoruz: duygularima hitap eden, duyularimdan beni yakalayan,
saglikli, neseli, huzurlu, baris icinde refahi bol, yeniliklere acik ve tabii bunlari

saglayacak egitim, bilim, akil!

Hayati glzellestirmek icin gittigimiz yolda birlikte yol aldigimiz paydaslarimiz bize yén
gosteren kritik grup: tiketicilerimiz! O tlketici ki, stirekli devinim iginde tercihlerini kil
kirk yararak olusturuyor. Sundugumuz Urlin ve hizmetlerin neredeyse sonsuz

cesitte, seffaf, izlenebilir olmasini, kendisine 6zel Uretilmesini, keyif vermesini,
damagina-gozine ve tim algilarina hitap etmesini isterken, teknolojiyi kullanarak
kolayca erisebilmeyi de talep ediyor.

Guzel Yasa bu sayisinda, tlketici aliskanliklarini inceliyor, bu ilging derlemenin ilginizi
cekecegini distintiyorum. Uclincii sayida editérlerimiz sizlere tiikettiginizde faydasini
goreceginiz pek gok sebze meyve Onerisinde bulunuyorlar. Gerekgelerini
degerlendirmenizi dneririm. Adet oldugu gibi gtinin dnemli yeme icme fasillarini ele
aliyoruz her sayida; bu kez kahvaltida yakalamak istedik sizleri. Glzel yasa’manin sirri
yalnizca gelecegi yakalamaktan gegmiyor, gecmis tatlarimizi unutmadan ilerlemeye
inaniyoruz. Yayinimizda hem konularla hem de yas-cinsiyet ve gocuk-erigkin gibi hedef
kitleler adina demokratik olmaya &zen gésteriyoruz. Ozellikle deginmemizi istediginiz
konular mutlaka vardir, litfen paylasin. Size dokunabilecedimiz konularin sayisini

artirmamiza yardimci olun.
Sevgi saygilarimla,

Feyhan Yasar
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YEREL SURELI YAYIN

Giizel Yasa dergisinde yayinlanan yazi ve fotograflar yayma hakki Pinar Et'e aittir. Kaynak gosterilse dahi, hak sahiplerinin yazill izni olmaksizin higbir amagla kullanilamaz, gogaltilamaz, yayinlanamaz
ve ticarete konu edilemez. Dergide yayinlanan yazilar, yazarlarin kisisel gériis, yorum ve tavsiyelerini icermektedir, indeks Icerik iletisim Danismanlik veya Pinar Et yazilarda yer alan bilgi, gériis ve
tavsiyeler nedeniyle dogabilecek maddi ve manevi zararlardan hicbir sekilde sorumlu degildir.
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feadarm Kargitlyor-?
Greyfurt, portakal, (100 gr/giin)
mandalina, limon... Cennet hurmasi: %16,7

Narenciye ailesinin tim

Uyeleri C vitamini olarak Mango: %30,8

bildigimiz askorbik
asit iceriyor. Glglu
bir antioksidan olan

Kis gunlerinde C
vitamini deposu
dogal yiyecekler

Lime: %32,3
Mandalina: %42,2
Limon: %44,4

Greyfurt: %50
Portakal: %66,7

beslenme listemizin
ilk sirasinda kendine

askorbik asit yaslanma
karsiti ve bagisiklik

sistemine destek.

= *_“-.'4,-.‘{ E Askorbit asit yararli olmasina yararl
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L Ig,\n ozabilir. Bu nedenle C vitamini

iceren greyfurt, limon, portakal,
mandalina, kivi gibi besinleri a¢

Fazla miktarda alinan

C vitamini vicutta
depolanmiyor. Yani
hasta oldugumuzda

bir kilogram portakal
yemek iyilesmemizi
hizlandirmiyor. lyi haber;
gunlik alinmasi gereken
miktardan fazlasini
alirsak viicuda ¢ok
zarar vermiyor.

Duzenli olarak C vitamini alan
kisilerde damarlar genisledigi
icin kan dolasimi kolaylasiyor.
Boylece damar sertligi de
Snlenmis oluyor.

Demi emitimini artirmor
Vicuda demir almak kadar demirin
emilimini saglamak da énemli. C
vitamini bu anlamda demirin en iyi

/w//ya/‘

arkadasi. Ornegin nefis bir biftegin
yaninda bol limonlu bir salata yemek
ve taze sikilmis portakal suyu icmek
demir emilimini kolaylastiriyor.

Katarakt olusumunu da

karin ile tiketmek pek saglikli degil.'

B ey/'}(, //é'z ve Ran hicrelorin

Gozun kristal tabakasi icin énemli
olan C vitamini, beyaz kan hticreleri,
hipofiz bezi ve beyin i¢cin de yararli.

biliniyor. Her giin C vitamini iceren
besinlerden tiketmek dnemli.

yer buluyor.

Tansiyon ilaci kullanan
hipertansiyon
hastalarinin greyfurt
tliketmesi 6nerilmiyor.
Cunkl bu meyve

~ tansiyon dusUricu

etkiye sahip.

Papaya: %68,7
Lici: %79,4
Kivi: %200

Glinde ne Rada

C vitamin abmmal)?
7 - 12 aylik bebekler:

30 - 50 mg

1-3yas: 15-35mg

4 -8yas: 25-50mg
9-13yas: 45-75mg
14 -19yas: 65 - 75 mg
Yetigkinler: 75 - 90 mg
Hamileler: 80 - 100 mg
Emzirenler: 115 - 120 mg

C vitamint) sebzelor

e Maydanoz

e Taze rezene
* Yesil biber

e Kirmizi biber
e Kirmizi lahana
e Tere

* Roka

e Karnabahar
 Brokoli

e Taze fasulye
e Tatl patates
¢ Bezelye

® Sogan

Kaynak: HT Hayat

Suda gizinigor

Suda ¢6ziinen bir vitamin olan C

engelledigi

vitamini hemen hemen buttin memeli
canlilarin ihtiyag duydugu bir enzim.
Bu nedenle C vitaminiyle beraber bol
sivi almak, 6zellikle de su tiiketmek
hem sindirilmesi hem de yararlarinin
artinlmasi icin gok dnemli.
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Potasyum deposu muzun meyvesi
kadar kabugunun da faydal
oldugunu biliyor musunuz? iste muz
kabugunun yeteneklerinden bazilari:
Muz kabugunu bir hafta boyunca
gunde yaklasik 1 dakika dislerinize
surun. Dislerinizin beyazlayip
parladigini fark edeceksiniz. Sigil
tedavisinde de 6nerilen muz
kabugunu, sigilli bdlgeye baglayip bir
gece bekletirseniz iyilesme belirtilerini
gorebilirsiniz. Ayrica muzda bulunan
potasyum, ayakkabi parlatici cilalarin
ana maddesini olusturuyor. Evinizde
ayakkabilarinizi muz kabugu sirerek
parlatabilifisniz:

Lokum fvanmda ,
Auwne /féfsz/
[adnda

Dana etinin en
lezzetli bdlumlerinden ¢ekilen

kiyma ile hazirlanan Pinar illaki
Lokum Kofte, 6zel baharat icerigi
sayesinde ev koftesi tadinda lezzet
sunuyor. Lokum Kéfte’nin sekli de
kendine 6zel, elde yapilmis koftelerin
ozelligini tasiyor. iceriginde hicbir
katki maddesi kullanilmayan Pinar
illaki Lokum Kofte, IQF dondurma
teknolojisi sayesinde ilk giinku
tazeligiyle sofralariniza ulagiyor.
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Ozellikle mutfaklarda sik
karsilasilan bir sorun olan
karincalardan kurtulmak

icin kimyasal kullanmak
istemiyorsaniz, énerilerimize
kulak verin. Sirke kokusunu
karincalar hi¢ sevmez. Evinizde
karincalarin yuvalandigi bélgeye
birkag damla sirke damlatirsaniz
etkisini gorirstintiz. Karanfil ve
tarcin gibi baharatlar da karinca
yuvalarinin éniine koyuldugu
zaman uzaklasmalarina neden
olacaktir.

B a/?oézy gl Sugu
Amino asit, klorofil,
mineral ve vitaminler
yéniinden zengin
olan bugday ¢imi
suyu vicuda sayisiz
yarar saglyor.

e Vicudun pek

¢ok mikrop ve

o

enfeksiyondan korunmasina yardim eder,

bagisiklik sistemini giclendirir

e Alkalin degerleri ve besleyici madde
bakimindan zengin olmasi nedeniyle
detoks diyetlerinde tavsiye edilir.

e iceriginde bulunan selenyum, tiroid
bezlerini dizenler, sagliksiz tiroidleri
etkisiz hale getirmeye yardimci olur.

e Karacigeri korur, hiicreleri gtiglendirir.
e icindeki A ve C vitamini sayesinde
soguk alginligindan korur, ciddi
hastaliklar 6nler.

Leohirsiz

Hazirlayan: Mercan Yurdakuler Uluengin

Sebzeleri soyarken ya
da keserken ellerinizde
olusan lekeleri nasil
cikanirsiniz? Peki ya
kasiklar, cay-kahve
izlerinden nasil arindirilir?
Zehirsiz Ev, kolayca
hazirlanacak pratik
tariflerle sik karsilasilan
bu tiir sorunlara ¢6ziim
getiriyor.

Evinizde kimyasallara daha
az yer vermek istiyorsaniz
stoklarinizda bolca
karbonat, tuz, sirke ve limon
bulundurmaniz iyi olur. Zira
bu malzemeler evde dogal
yollarla hijyen saglamaniza
yardimci oluyor.

Dibi tutmus tencereler
nasil temizlenir?
Tencerenizi temizlemeden
once dibini ince tabaka
karbonatla kaplayin.
Uzerine kaynar su

ddkerek birkac saat
bekleyin. Siire sonunda
tencerenin dibindeki kirlerin
yumusadigini gorebilirsiniz.

Ellerde sebze lekeleri
Pancar, kereviz ya da
enginar gibi sebzeleri
soyduktan sonra elde kalan
lekeleri cikarmak icin bir cay
kasigi tuza ve suyu sikilmis
limon kabuguna ihtiyaciniz
var. Ellerinize ve avucunuza
tuzu dokup limonla
ovusturun. Bir tir peeling
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yaparak ellerinizin Gstindeki
sebze lekelerinden kisa slirede
kurtulabilirsiniz.

Kararan cay kasiklar nasil
temizlenir?

Burada da yine karbonattan
yararlanabilirsiniz. Temiz bir
bardagin icine kasiklari koyun.
Uzerine 6nce karbonat, sonra
da kaynar su doékun. Yarim
saat beklettiginiz kasiklarinizi
slingerle ovalayarak temizleyin.

Lavabonuz sik sik
tikaniyorsa...

Her seferinde tehlikeli
kimyasallari kullanarak hem
borulariniza hem de dogaya
zarar vermek yerine dogal
malzemeleri kullanarak bir
temizlik rutini olusturabilirsiniz.
Lavabonuz tikandiginda su
formUll deneyin:

Bir su bardagi karbonati lavabo
deligini kapatacak sekilde
dokin. Bir su bardagi sirkeyi
Uzerine bosaltin. Karbonatla
karisan sirke kdplrmeye
baglayacak. Bu sayede
borulari tikayan kalintilar da
yerinden oynayacak. Képlrme
azalmaya basladiginda

ise 1siticida kaynatiimig bir

litre suyu lavabo deligine
doékun. Pompa yardimiyla
birkac kez basin¢ uygulayin.
Lavabonuzun acilmaya
basladigini gérebilirsiniz. Eger
cok tikaniksa igslemi birkac kez
tekrar edebilirsiniz.

Lo yapmy ot bakm maskelors

Kimyasal yok, koruyucu

yok, parfum yok! Hepsi cok
dogal, saglikli ve glvenilir.
Evinizde, mutfaginizda
bulunan malzemelerle pratik
ve etkili maskeler hazirlayarak
cilt bakiminizi dogal yollarla
saglayabilirsiniz.

Aydinlatict maske - 2 Malzemeli
Bunun icin ihtiyaciniz olan iki
malzeme var, bir corba kasigi
tam yagli yogurt ve yarim
salatalik. Salataligi yikayip
dilimleyin. Yogurtla beraber
blender’dan gecirin. Homojen
bir kivam elde edin. Kremsi doku
yeterli. Cildinize uygulayin ve 15
dakika bekleyin. Durulayin.

-
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Besleyici maske — 3 Malzemeli
Yarim avokado, bir adet muz ve
bir corba kasigi bali pire haline
getirin ve cildinize uygulayin.
Sadece on dakika bekledikten
sonra durulayin. icinde bulunan
proteinler, A, B ve E vitaminleri
sayesinde cildiniz hem yumusacik
olacak hem de beslenecek.

Giizellik maskesi — 4 Malzemeli

Bir yumurtanin sarisini, bir gcorba
kasig! bal, yarim ¢orba kasigi
limon suyu ve bir gorba kasigi
yogurtla karistirin. Homojen bir
kivam elde ettikten sonra cildinize
guzelce slriin ve 15 dakika
bekleyin. Ardindan durulayin.
Mineral tuzlar, vitaminler ve yararli
asitler acisindan zengin olan bu
karisim sayesinde yumusacik ve
piril pinil bir tene kavusabilirsiniz.

Isilti veren maske — 5 Malzemeli
Yarim tas sicak suya bir corba
kasigl yulaf ezmesini ilave edip
birkac dakika bekleyin. Ardindan
2 corba kasigi bal, 2 corba kasigi
yogurt ve bir yumurtanin beyazini
ekleyip blender’dan gegirin.
Cildinize uygulayin 15 dakika
bekledikten sonra durulayin.
Hucrelerinizin yenilenmesine
yardimci olacak bu maske
sayesinde igiltili bir cilde sahip
olabilirsiniz.

Kaynak: www.aufeminin.com

GUZEL YASA 5



Aisa Krsa

Yasam kaynagimiz suyun yerini baska
hicbir icecek tutmuyor. Oksijenden
sonra en 6nemli ikinci gereksinim olan
suyun faydalari saymakla bitmiyor. Peki
hayati fonksiyonlarimizin devamliligi icin
vazgecilmez olan suyu farkl aromalar
ekleyerek icmeyi denediniz mi?

Satutalik & Nare

Bir adet salataligi ince halka
dograyin. Bir strahinin igine
8-10 yaprak taze naneyle
beraber salataliklar yerlestirin.
Uzerine su koyun.

Aranas & Nane

Y oraninda ananasi ince
dilimleyin, 10-12 yaprak naneyle
beraber bir strahiye yerlestirin.
Uzerine su koyun.

&féé & Linon

Yaklasik 15-16 adet orta boy

cilegi yikayip ince dograyin. Bir |
limonun suyunu sikin. Bir limonu [
da halka kesin. Hepsini suyun

icine katin.

50';}742'/%‘/@/( & B/Zeﬁ/ya

Bir-iki sap biberiyenin bazi
ignelerini ikiye boltin. 15-20 adet
bégurtlenle beraber suya katin.

Yabanmersin & Portakal

Bir stirahiye, iki adet portakali
uzunlamasina dilimleyerek
yerlestirin. Uzerine iki avug
yabanmersini atip suyla
karistirin.

Yosil etwa & Tarom

Bir adet eksi yesil elmayi
incecik dograyin. iki adet tarcin
cubuguyla beraber suya atin.

Pdffmgta&/

e Her zaman taze ve
mevsime uygun sebze,
yesillik ve meyve kullanin.

e Suyunuzun ¢ok soguk ya
da ¢ok sicak olmamasina
dikkat edin.

e Suyla meyve, sebze veya
yesillikleri bulusturduktan
sonra 4 saat kadar
buzdolabinda bekletmeniz,
aromanin suya iyice nifuz
etmesine yardim edecektir.

Kaynakiar:
Wellness Mama
Daily Burn



Antioksidanli
monuler icin...

C Vitamini

Turuncgiller, call meyveleri, koyu
yesil yaprakli sebzeler, sari ve
kirmizi renkli biberler, domates,
ananas, mango, papaya ve
kavun C vitamininden yana
zengindir.

£ Vitamin

Zeytin, soya, misir, pamuk
cekirdegi, aygicedi, ceviz ve
findik gibi bitkilerin yaglar,
esmer piring, bugday, bugday
tohumu, yulaf ezmesi, soya
fasulyesi, tatl patates ve
koyu yesil yaprakli sebzeler E
vitaminden yana zengindir.

Solongyan
Brezilya cevizi, esmer piring,
yumurta, stt Urinleri, sarmsak,
sogan, ton baligl, deniz
mahsulleri, bugday tohumu,
seker kamisi, tim tahillar ve
sebzeler selenyum zenginidir.

Beta Karoten

Koyu turuncu, sari, yesil ve
kirmizi renkli tim meyvelerde
ve sebzelerde beta karoten
bulunur. Ornegin brokoli,
lahana, 1spanak, tath patates,
havug, sari ve kirmizi biber,
kayisl, mango ve kavun beta
karotenden yana zengindir.

Saglik ve
genclik iksiri

antiokesidantar

dostu antioksidanlar
hangi meyve ve
sebzelerde bulunur,
bu besinleri neden
tUketmeliyiz?

Antiosidantir hakkmda
5 //aﬁgaé/

7 . Antioksidanlar,
vicudumuzda serbest
radikallerin neden oldugu hticre
yikimini &nler. Serbest radikaller
sabit olmayan molekdllerdir.
Elektronlan diger molekullerden
uzaklastirarak onlara zarar
verirler; bu da baz hastaliklara
neden olur.

2 . Antioksidanlar elektronlar
serbest radikallere karsi
guclendirir, onlarin hiicrelerden
uzaklastirimasini saglar.
Boylece hastaliklara neden olan
bozulmalar da engellenir.

3, Antioksidanli gidalarla
beslenen viicut kendi basina
antioksidan enzimleri Uretmeye
baslar.

4 . Antioksidanlar yaslanmanin
geciktirimesinde 6nemli rol
oynar.

5, Gida Urlinleri arasinda
antioksidan agisindan en zengin
besinler baharatlardir.

f Antioksidan zengini
70 ///c/a

Gali meyveleri: Kara orman meyvesi olarak
da bilinen gilek, yabanmersini, bogurtlen gibi
kirmizi ve mor renkli meyveler antosiyanin
denen bir antioksidan barindiriyor.

Brokoli: Portakaldan daha fazla oranda C
vitamini ve sutten daha fazla kalsiyum iceren
brokoli ¢ok yonlu bir antioksidan.

Sarimsak: Kan basincini ve kolesterolii
\ dlstrmeye yardimci olan sarimsak viicuttan
agdir metallerin atilmasini da destekliyor.

Yesil gay: Kalp krizi, yiksek kolesterol
ve kanser riskini azaltan yesil cay, katesin
denilen antioksidan etkili flavonoidleri yogun
olarak barindirnyor.

Domates: Domateste bulunan antioksidana
likopen deniliyor. Domates pisirildiginde
likopen orani daha da artiyor.

Misir: Zeaksatin adlh antioksidani barindiran
: g6z saghgini korumaya yardmci

N4 .
r= % Dolmalik biber: Brokoli gibi yesil dolmalik
\ | biber de portakaldan daha fazla oranda C

vitamini igeriyor.

Ispanak: Yesil yaprakii sebzeler nemli bir
antioksidan olan lutein kaynagi. Ispanakta
da lutein bolca bulunuyor. Bu madde goz
sagligina iyi geliyor.

Visne: Fitokimyasallarla miicadele eden
visne iginde bulunan antosiyanin ve kuersitin
maddeleri  sayesinde vlcuttaki iltihabi
azaltmaya yardimci oluyor.

Seftali: Lutein yoninden zengin bir bagka

meyve de seftali. Cilt ve gbzlere yi gelen bu
antioksidan ayni zamanda kalp dostudur.

GUZEL YASA 7
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%ywag segintoriniz = Yasam kalitemiz

Gidalar, cilt guzelliginden yaslanmaya, sa¢ dokulmesinden diyabete
bircok konunun gidisatini olumlu/olumsuz yonde degistirme guctne
sahip. Guzel Yasa, okurlarini gida farkindaligina davet ediyor!

lyi gelenler Dikkatli tiiketin
D (y/'ayga
¥ v Muz e Bal @ Kiraz ® Badem r =% Fast-food ® Gazli icecekler ® Kahve

Citt //d'ze///}/' U

Findik, fistik, badem gibi yemisler Fast-food ® Noodle ® Makarna @ Sekerlemeler
Avokado e Balik @ Cilek Cikolatal pasta

Liin P‘

Yulaf @ Yesil yaprakli sebzeler Fast-food @ Sekerli gidalar ® Hamur igleri

Ceviz @ Balik ‘ﬂ Gazli icecekler
Nohut, kuru fasulye gibi bakliyatlar

Kanserte savag
Brokoli @ Limon Sekerlemeler @ Hamur igleri ® Cipsler ® Kurabiyeler
Cilek, bogurtlen, yabanmersini Patates kizartmasi

gibi orman meyveleri

Digler )

Elma ® Havug ® Kivi ® Sogan ' Alkol ® Gazli icecekler ® Sekerli besinler
Sut driinleri

faj«f aé///(//j//

Sarimsak @ Tavuk suyu corbasi Misir ® Kizartmalar

Bal @ Turuncgiller ® Zencefil

fa; a/ofa/?f(&f/ -

Tatli patates ® Yumurta @ Ceviz Alkol @ Fast-food @ Sekerli yiyecekler
Ispanak @ Badem yagi “

ﬂ/ abet

Targln ® Avokado @ Yesil yaprakli sebzeler
Ceviz ® Cilek, bégurtlen, yabanmersini gibi
orman meyveleri

# Sekerli gidalar @ Kizarmig patates @ Uziim

8 GUZEL YASA



Arasina kasar peyniri, beyaz peynir ya da zeytin ezmesi
gibi kahvaltiliklar koyuldugunda lezzeti ikiye katlanir.

Bir de yaninda taze, demli bir cay varsa... En sevilen
sokak lezzetlerinden simit, dinden bugtne kimsenin
“hayir” diyemedigi bir atistirmalik.

Bir lokma attiktan sonra bir parca da
martilarn hakkidir diye distinir istanbullu.
Bursall ise az susamlisini sever. izmirli
“gevrek” der. Komsuya bes cayna,
arkadasa pazar kahvaltisina giden yanina
birkag tane alip gétardr.

Evliya Celebi'nin Seyahatname’sine “simid”,
“simid-i nam ¢orek” ifadeleriyle konu olmus
simit, dinden buglne kimsenin “hayir”
diyemedigi yiyecekler arasinda yer aliyor.
Rivayete gore tarihte simidin birgok yapim

sekli bulunuyor. Hatta bu receteler sarayda
mutfak defterlerine de girmeyi basarmis.
Osmanli mutfagindan ginimize uzanan
simit, kelimenin tam anlamiyla gercek bir
Anadolulu.

ismi, Arapga “beyaz has un” anlamna gelen
“samid” kelimesinden tlretilen simit ik
olarak 14. yiizylda yapildi. imparatorlugun
Anadolu’da  yaylmaya basladd  bu
dénemde saray mutfaklarinda dayanikl,
besleyici ve lezzetli simitler yapilabilmesi igin
simithaneler dahi kuruldu.

Sokak Lezzet/

Uskidder dan yayitlly

ilk olarak Uskiidar’da bulunan
Padisah Firni’nda yapilan halka
seklindeki ekmek buguiinku simidin
atasi kabul ediliyor. Giderek sevilen
ve sevildikge yayginlasan bu lezzete
“simid-i halka” denmeye baglandi.

fa/‘a//? bozzet

Ozellikle Ramazan aylarinda
daha cok simit Uretildigi, hatta
padisahlarin iftar saatinde nébet
tutan askerlere simit dagittigi da
bilinenler arasinda.

f&//ya &7@/@//'6’//‘/(/%?&2%
Yenicerilerin arasinda bulunan
Sekban Sinif'nin simit Urettigi ve
hatta yenicerilerden bazilarinin
burada galistigi Evliya Celebi’nin
seyahatnamesinde yer aliyor.

(fa/(/ yaf//c//fga /a///%

Simid-i halka, halka kelimesinden
ayrilarak yalnizca simit olarak
anilmaya basladi. Bugtinku
sohretine 17. ylzyilda ulagsan
simidin sani ilerleyen ylzyillarda
Bursa’dan Edirne’ye ve Balkanlar’a
ulasti. Hemen hemen tim firnlarda
simit yapilir oldu. Simit 20. ylizyila
ulastiginda halk ona “fakir kebabi”
lakabini yakigtird.

Stniilin hallors

Simidin hammaddelerinden

biri pekmez. Ankara, Bursa ve
izmir'de sicak pekmez kullanilirken,
istanbul’da soguk kullaniliyor.
Bursa’nin geleneksel simidi diger
simitler gibi oldukca lezzetli ancak
biraz farkli. Simit hamuru, pekmez
icinde birkac dakika bekletiliyor.
Buna kazan simidi deniyor. Diger
sehirlerde simit pekmezin iginde
sadece birkag saniye bekletiliyor.
Ayrica taban simidi ve tava simidi
tlrleri de var. Taban simidi tipki
ekmek gibi firna kirekle surdliyor.
Tava simidi ise bir tava ya da tepsi
icinde Uretiliyor.
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A egzersiz

4

onerber

Hareketsiz yagam bir¢ok saglik sorununun tetikleyicisi
olabilir. Oysa dUzenli egzersiz yapmak hem kan
dolasimini hem de metabolizmayi hizlandirarak
vlcudumuza daha fazla oksijen girmesini saglar.

Bazen is yogunlugundan bazen de
mekan yetersizliginden egzersiz yapmay!
ihmal edebiliyoruz. Oysa hareket ederek
ve spor vyaparak vicudumuza daha
fazla  oksijen girmesini  saglayabiliriz.
Oksijen ise hlcrelerimizin  yenilenmesi
ve yipranmis bedenimizin onarimasi igin
etkilidir. Sehir yasantisinin - kosusturmasi
icinde yakinlarinizda bir orman ya da park
bulunmamasi motivasyonumuzu dislrse de
tavsiyelerimize kulak vererek siz de yeniden
egzersiz yapmanin keyfini yasayabilirsiniz.

Sadece 9 dakikada daha fit
bacaklara kavusabilirsiniz

® Bir egzersiz lastigi tUm egzersiz
aliskanliklarinizi degistirebilir. Ayak
bileklerinize gegireceginiz lastigi esneterek
ayaklarinizi siraslyla 6nce sada sola sonra
One arkaya dogdru esnetin. Her bir hareketi
onar kez yapin.

e ikinci asamada lastigi dizlerinize
Kalca, basen ve baldirlar igin

20 dakikalik egzersiz

7, Tek dizinizi kinp o6teki dizinizin Uzerine
oturarak ileri dogru 30 kez yaylanin.
Sonra bacak degistirin.

2. Yukaridan asaglya dogru 20 kez
yaylanarak diz ¢okiip dogrulun.

S
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kadar c¢ekin. Ellerinizi ¢enenizin altinda
kavusturarak dizlerinizi kirn ve sandalyede
oturur gibi esneyin. Bu hareketi on kez
tekrarlayin.

® Uclincli asamada dizlerinizin  birkag
santimetre Uzerinde lastik varken kosmaya
calisir gibi 6ne dogru sag ve sol bacaklarinizi
esnetin. Bu arada harekete kollariniz da
eslik etsin. Hareket her bir bacak icin on kez
tekrarlanmall.

® Dordincl etapta eller 6nde ve yerde
kalacak sekilde dizlerinizin Uzerine ¢okin.
Bu esnada lastigi basene dogru biraz daha
yukari ¢ekin. Dizler kinlmis olarak sada
ve sola dogru bacaklarinizi sirasiyla agin.
Hareketi her bir bacakta 10 kez tekrarlayin.
® Son asamada ise yere uzanip yan dénan.
Agiriginizi basen ve kalcalariniza verin.
Lastigi dizlerinizle ayak bileklerinizin ortasina
konumlandirarak bacaginizi yukar dogru
agmaya calisin. Sirastyla her bacaginizi onar
kez calistinn.

J. Dizlerinizi ve ellerinizi 5ne dogru
yere koyun. Sol bacaginizi arkaya
dogru uzatin ve esnetin. Hareketi on
kez tekrarladiktan sonra ayni bacakta
kalarak bir sonraki harekete gecin.

4, Pozisyonu degistirmeden bacaklar
kirikken sol bacaginizi yana dogru on
kez acgin.

5, Sag bacaginizi kullanarak ¢
numarali hareketi 10 kez tekrar edin.
6.Yine sag bacakta kalarak bu defa 4
numarali hareketi 10 kez uygulayin.
Bonus hareketi ise duz ve dik

sekilde durarak parmak ucuna

dogru kendinizi ylkseltip

indirmeniz. 50 defa bu hareketi
yaptiginizda baldirlarinizda gerilim
hissedebilirsiniz.




Asya, Afrika ve Uzak Dogu mutfaklarinin
neredeyse  vazgecimezi  zencefil,  kis
aylarnda sagligini  korumak isteyenlerin
de basvurdudu bir kok bitki. Sahip oldugu
essiz aromasl ile oryantal mutfaklarin hemen
hemen her tarifinde yer aliyor. Sindirimi
kolaylastrmasiyla da Unli. Kis iceceklerine
karstinidiginda hem lezzetini hem de sifaci
guctint sunan zencefil, mide bulantilarindan
romatizmaya dek pek gok saglk sorununa
Karsl etkili. Hamilelikte ise tlketimesi pek
Onerilmiyor.

Zal(déf///?'//;;m/(/« é)w«,[%

Malzemeler

2 adet limon

150 gr zencefil

100 - 150 gr. esmer seker

Hazirlanisgi
Zencefilleri ve limonlari yikayin.
Her ikisini de halka halka dograyin.
BlyUk boy bir kavanoza bir sira
zencefil, bir sira limon, bir sira
seker yerlestirin. TUm malzemeleri
kavanoza sirayla yerlestirdikten
sonra kapagini kapatin ve bir giin
boyunca bekletin. Ara sira ters
cevirerek tim aromalarin birbirine
karismasini saglayabilirsiniz. Bu
surubu dilerseniz tathlarinizda
dilerseniz bitki caylarinizda
kullanabilirsiniz.

HER DERDE
DEVA

Z@/m ef/

YUzlerce yildan bu
yana gifa kaynagi
olarak bilinen zencefil,
hem lyilestirici glcu
hem lezzeti sayesinde
mutfaklarmiza daha
sk girmeye baslad..

Ylzlerce yildan bu yana dinyanin farkli
noktalarnda gesitli agnlar gidermek, soguk
algingini iyilestirmek, lezzetinden yararlanmak
icin kullanilan zencefili taze ya da toz olarak
tlketmek mdmkdn. Tazesinin aromasi daha
yogun olmakla birlikte, bu leziz kok bitkinin
doért mevsim mutfagimizda olmast igin pek ¢ok
neden var. Son arastirmalar ortaya koydu ki
zencefil, ylksek kan sekeri ve instllin direnciyle
mucadele etme &zellgine sahip. Yapilan bir
arastirmada, sekiz hafta boyunca ginde 3
gr kuru zencefil tozu tiketen Tip 2 Diyabet
hastalarinin  stire  sonunda kandaki  glikoz

J)a/?//Z// %;a/r(

dizeylerinde dusts gorildi. Hentiz bilimsel
olarak ispatlanmamis olsa da zencefilin
su saglk sorunlarina karsi da etkili oldugu
gbzlemleniyor:

é Midede gaz olusumunu engelliyor

, Bas agrilarini gideriyor
3 Kanseri 6nlemeye yardim ediyor
4 Mide bulantilanini hafifletiyor
5: Kireclenme ve eklem agrilanni azaltiyor
6 Gribe ve soguk alginiigina iyi geliyor
Z Romatizma agrilarni hafifletiyor
Zencefil, sarimsak ve sogan
Muhtesem Ucll olarak adlandirabilecegimiz
bu U¢ kok bitkiyi bir arada tlkettigimizde
antioksidan etkileri mthis bir sinerji yaratarak
etkisini artinyor. Antioksidan agisindan zengin
bir bitki olan zencefil, vicuttan &demin
atimasina da yardm ediyor. Bu agidan
Ozellikle detoks ve diyet uygulamalarinin
da vazgegimezi. Zencefiden ayrnca et
soslarinin ve tatllarin aromalandinimasinda da
yararlaniliyor.

F «f noktass

- Dilerseniz limon yerine lime veya
satsuma da kullanabilirsiniz.
- Seker yerine bal da kullanabilirsiniz.

Kaynaklar:
http.//selection.readersdigest.ca

httos://www.passeportsante.net/fr/Nutrition
http://chefsimon.lemonde.fr i

..
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2,62 8,36 412 .5 3,58

Gida sektorunde yasanan degisim son 10 yilda bambagka
boyutlara ulasti. Artik seffaflik, tUketicilerin 6zel tercihleri,
duygular ve duyular ile teknolojinin donustUrucu etkisinden
sOz etmek mumkun. Bugunun rekabet kosullarinda
tUketicilere en farkli Grin ve hizmetleri sunmak igin
profesyoneller adeta birbiriyle yarigiyor.

8,36 2,62 412 1,29
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6,17
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8,36
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Modern ¢agin tuketicileri yiyecek ve fc';ecek

sirketlerinden eksiksiz bilgilendirme ve
kelimenin tam anlamiyla seffaflik talep ediyor.

Yiyecek-icecek  guvenilirligi  konusunda
tUketicilerin taleplerini karsilamak icin yapilan
calismalar yeni aliskanliklari da beraberinde
getirdi. Gida glvenliginin yani sira “dogal
icerik”, “etikk” ve “cevresel etken” gibi
kavramlar da sektdrdeki yerini aldi. Artik
tUketici bir Urlndn nerede, ne zaman, nasil
Uretildigini, icinde hangi kakti maddelerinin
oldugunu ya da olmadiini, Grindn ham
maddesinin hangi kosullarda yetistirildigini,
ambalajinin hangi malzemelerden yapildigini
bilmek istiyor.

Eylul 2016-Agustos 2017 arasinda, Mintel
Global Yeni Uriinler Veritaban''na (GNPD)
giren yiyecek ve icecek verilerinin ylzde
29'u GDO, koruyucu ve katki maddeleri
icermeyen, “organik” veya “dogal Urinlere”
aitt. Bu oran 10 yl 6nce ylzde 17
dizeyindeydi. Cevre dostu ambalajlara
sahip UrUnlerin, etik ve cevresel faktorleri

[ itetioiter ;c;'oéw/

-

F

dikkate alarak Uretilmis yiyecek-igeceklerin
veritabanindaki orani ylizde 22'ye yikseldi.
10 yil dnece bu rakam ylzde 1°di.

Gidada bilgi teknolojisi
Yiyeceklerin Uretim strecleri, nasil ve hangi
kosullar altinda yetistirildikleri, hangi ilaglarin
kullanildigi vb. bilgilere Urlnlerin Uzerinde
yer alan barkodlar ve QR kodlar sayesinde
ulasmak mumkin. Daha fazla tuketiciye
ulasmak ve merak edilen sorulara yeterince
hizll ve acik cevap verebilmek tuketicilerin
seffaflik beklentilerini destekleyen
uygulamalar.

Turk tuketici etiketi okuyamiyor
Marmara  Universitesi, Saglk  Bilimleri
Fakiltesi, Beslenme ve Diyetetik BolUumu
arastirmacilarndan F. Esra Gunes, Sule
Aktac ve B. irem O. Korkmaz'in 2014'te
hazirladiklan “TUketicilerin Gida Etiketlerine
Yonelik Tutum ve Davraniglan” adll makale
Turk  tUketicilerin -~ “seffaflk”  beklentileri
hakkinda ilging bilgiler veriyor. Ornegin,
makale kapsaminda yapilan ankette,
“Etikette yazilanlar anlasiliyor mu?” sorusuna
“evet” diyenler ylzde 13,2; “hayir” diyenler

ylzde 41,3; “bazen” diyenler ylzde 45,5.
Diger sorular verilen cevaplar ise soyle:

Mintel Yiyecek & Icecek Trendleri 2018 raporuna gore;
@ Bes Kanadali yetiskinden sadece biri yiyecek ve igeceklerin saglikli

kosullarda paketlendigine inaniyor.

@ Cin’de halkin neredeyse yarisi gida guivenligi konusunda hassas: 20-49
yas araligindaki Ginli tuketicilerin ylizde 45’i, ylz ylize ya da online aligveriste

gida glivenligine ¢ok dikkat ediyor.

@ Eger bir marka, Uriiniiniin seker icerigi hakkinda ayrintili bilgi vermiyorsa,
Taylandlilarin ylzde 65’i, Avustralyalilarin ylizde 64’0 ve Endonezyalilarin

ylzde 61’i Urlne supheyle yaklagiyor.
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Kendi Ulkelerinde
Uretilenlere daha gok
guveniyorlar

Almanlar

@ Beslenme degerinin uygunlugu anlasiliyor
mu?

Evet: Ylzde 34,6
Bazen: YUuzde 35.9
® Domuz yagi ve GDO yazilmali mi?

Evet: Ylzde 95,8 Hayir: Yizde 2,9 Bazen:
Yizde 1,3

® Besin degerine bakarak yiyecek tercih
edilir mi?

Evet: Ylzde 54,3 Hayir: Yizde 16,4 Bazen:
Yizde 29.3

@ Pakette seker miktari yazilsin mi?

Evet: Ylzde 89,1 Hayrr: Yizde 6,1 Bazen:
Yizde 4,8

@ Pakette tuz miktar yazilsin mi?

Evet: Ylzde 89,4 Hayrr: Yizde 5,4 Bazen:
Yizde 5,1

@ Pakette yag miktari yazilsin mi?
Evet: Ylzde 92 Hayr: Yizde 3,5 Bazen:
Yizde 4,5

Hayir: Ylzde 29,6



Bedenimize ne vyaparsak ona daha lyi
bakmis oluruz? Rahatlk, saglk, iyiik ve
mutluluk artik her seyden énemli. Glitensiz,
sekersiz, yagsiz ya da tuzsuz Urln talep
etmek artik bir ks degil. Uygulanan 6zel bir
diyet ya da kisisel tercihler dogrultusunda
tUketiciler satin alacaklar Grdnin  kendi
secimleriyle dogrudan GrtUsmesini istiyor.
Ornegin Avrupa’da, 6zelikle Fransiz, italyan
ve Ispanyol tiketicileri sekerli ya da yagl
gidalardan kaginma egilimindeler. ABD’li
tUketicilerin ylzde 57'si mideleri kazindiginda
agliklarini meyve yiyerek bastirdiklarini
soyliyor.  Dengeli beslenme ve vicutta
yag birkimine neden olan gidalan azaltma
oldukga populer bir trend.

Stres yonetimi ve atistirmaliklar
Cagin en blylk sorunlarndan biri olan
stresin saglikll yasam kosullar olusturarak
yonetilebilecegini bilen tlkeciler, beslenme
aliskanliklarini da bu yonde sekillendiriyorlar.
Mintel'in arastirmasina gore; Taylandlilarin
ylzde 52'si, Avustralyallarin ylzde 45'i
ve Endonezyallarn ylzde 43'U stres
yénetiminin saglkli bir yasama kavusmak
icin 6nemli oldugunu dustntyor.

Saglkli bir yasam herkesin hedefi ancak
ara sira beslenme programinda  kuguk
kagamaklar yapmak, tatl veya hamur isi gibi
kisiye mutluluk veren yiyecekleri tuketmek
de makul sinrlar icinde kabul edilebilir.
Bu kicik kagamaklar stres seviyemizi
azaltmaya yardimci olabilir.

Mintel'in arastirmasina gore dinyada birgok
insan saglkll  beslenmek, sebze-meyve
ve bol sivi tiiketmek gibi “olumlu” egilimler
sergilese de zaman zaman nefis gériinen bir
abur cubura da “hayir” diyemiyor.

/L//;?/ ¢ dze

Lorcihlor

Sadece 10 yil 6bncesine
kadar gida iceriklerini
yasam kosullari ya da

stres gibi faktorlerle

birlikte degerlendirmeyen

tuketiciler, bugunin
kosullarinda edindikleri
yeni bilgilerle satin alma

secimlerini farkl kriterlere

gOre yaplyorlar.

Abur cabara Kars: goymf

o “Bu kadarcik hosgoru de

varsin olsun” diyen Kanadalilarin
orani yaklasik yuzde 65.

e ingilizlerin ylizde 41’i, seker
veya tuz orani yuksek gidalarin
ara sira tuketilebilmesine sicak
baktiklarini ve bunlarin saglkli
bir beslenme aligkanliginin
parcasi olabilecegini distnlyor.
o Cinli tUketicilerin ylzde 85’i
dondurmayla, yizde 76’1 ise
diger abur cuburlarla yakindan
ilgilendiklerini séyltyorlar.

fe/m@éfa/ otlara Jlivenimiz
tan/

Stresten kurtulmak s6z

konusu oldugunda bitkilerden
gelen glce inanan tuketiciler,
rahatlamak ve gevsemek icin
bazi geleneksel receteleri tercih
ediyorlar. Mintel’'in Food & Drink
Trends 2018 arastirmasinda,
Eylil 2016-Agustos 2017
arasindaki veriler, diinyada en
¢ok lavanta, ihlamur ve limon
yaginin tiketicilerin ilgisini
cektigini ortaya koyuyor.

%/‘@/ d’/‘d'/(/e/‘ purw

ga//mj//f(/z

Tuketiciler giderek yerel

Urdin satin alma fikrine sicak
bakiyorlar. Basta gida sektéri
olmak tzere giyim ve bankacilik
sektdrleri de bu trendden

nasibini aliyor.

Ipsos’un Global Trends 2014
Raporuna gére dinyadaki
tUketicilerin ylzde 46’si yerel

bir Urlin icin daha fazla para
harcayabilecegini soyllyor.
Hindistan’da bu oran ylzde
56’ya, Turkiye’de ise ylzde 51’e
ulasiyor.
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Dugelir
Karar
ver1yor

TUketicileri tatmin
etmek icin artik farkli
distinmek gerekiyor.
Meyve posall icecekler,
tahill dondurmalar,
renkli ambalajlar,
nostaljik siseler...
Duyulari oksayacak,
duygulara hitap edecek
Urlnler yaratmak

icin tum Ozellikleri en
ince ayrintisina kadar
hesaplamak gerekiyor.

TUketicilerin satin alma egilimlerini etkileyen
unsurlarin - baginda  ambalaj  geliyor.
“Emotionomics” adli kitabin yazari Dan
Hill, tUketicilerin bir aligveriste karar verme
suresinin sadece 3 saniye oldugunu
soyluyor. Farklh  malzemeler kullanilarak
olusturulan yeni nesil ambalajlar, tiketicilerin
ilgisini ve dikkatini ¢ekmek icin  ¢ok
énemli bir arac. Ornegin geriddnlistimll
malzemeden Uretilmis bir ambalaj, gevre ve
surdlrdlebilirlik konusuna duyarl bir tUketici
icin arti deger tasiyor.

Tamamen “duygusal”

“Duygular markanin merkezinde olmazsa
ticari basan saglamak artk mUdmkin
degil. Bu vyUzden tuketici duygularini
¢ok lyi sekilde anlamak gerekiyor” diyen
Hill, 2008’de bugind gdérmeyi basarmis.
MUsteri sadakatinin ancak marka ile tUketici
arasinda iyi bir bag kurulmasiyla mimkun
olabilecegini  belirten  Hill, bir  Urindn
dokunma iste@i yaratacak bir ambalajda
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bulunmasinin arti bir deger yaratacagini
ifade ediyor. Iste bu nedenle bugiin, giderek
daha farkll ambalajlara, srra disi ve garpici
tasarmlara rastliyoruz. TUketicinin kararini
etkileyen, ambalajlar, koleksiyon malzemesi
dahi olabiliyor. Kavanoz toplayanlar mi
dersiniz yoksa konserve kutusu biriktirenler
mi...

Hem tat hem doku

Ambalaj konusu kadar Urlnin dokusu
da oénemli. “Citir citir’, “damakta eriyen”,
“afizda kaybolan”, “ferahlik hissi veren”,
“‘icinde putdrler olan” gidalar tlketicilerin
duyularyla dogrudan temas ettigi ve fark
yarattigi icin bir adm 0One cikiyor. Farkl
aromalann  bulusturuldugu yeni tatlar da
giderek tUketicilerin ilgisini gekiyor.

C)rnegin, Mintel'in Food & Drink Trends 2018
arastirmasinda yer alan bilgilere gore, 20-49
yas arasindaki Ginli abur cubur tiketicilerinin
yansindan fazlasi, bisklvi ya da krakerlerin
iyi birer atistirmalik sayilabilmesi igin, farkl
dokulara ve katmanlara sahip olmasi
gerektigini dustnuyor.

e egé é%a% tat,

akel, ierik, .

: H'Zet/a/ erim
allsverigte satm a/?mya
Karar vermesi sadece ig

@62/{7@ @d’/‘d%ﬂ/ﬁ/

Denemeye a/adéa/‘
“Maceracl lezzetler’e

yer veren restoranlarin
sayisi 6zellikle Londra gibi
metropollerde giderek
artiyor. Cesur tuketiciler

tath pizza, ramen burger
(hamburger ekmegi yerine
noodle’un ekmek yerine
kullanildigi bir burger ¢esidi)
gibi yeni lezzetleri kesfetmek
konusunda ¢ok heyecanlilar.

Ipsos’un 2014’te
gerceklestirdigi Global Trends
arastirmasina gore yeni

tatlar denemek konusunda
Hindistan ylizde 58 oraniyla
basi cekerken, Turkiye ylzde
54 ile ikinci sirada yer aliyor.

“Maceraci lezzetler”
konusunda Avrupali
tlketiciler de oldukca
hosgorild. Mintel Food

& Drink Trends 2018
arastirmasina gore
Avrupalilarin yaklasik Ggte biri
farkl dokularda yiyecek ve
icecekleri denemeye acik:
@ ispanyollarin yiizde
37’si, Fransizlarin yizde
26’s1, Almanlarin ve
italyanlarin yiizde 22’si ve
Polonyalilarin yizde 36’si
farkll dokuya sahip gida
Urtnlerini denemeye sicak
yaklastiklarini ifade ediyorlar.
e ingilizlerin ise dértte biri
meyve posasl katilmis
gazh soft iceceklere ilgi
duyduklarini belirtiyor.
Amerika kitasi Avrupalilara
gore biraz daha temkinli:

e Her 10 Kanadalinin

Ucu, tath hamur islerinden
kurabiyeleri ve melez cipsleri
tercih ediyor.

e Meyve suyu tiketen
Brezilyalilarin ytizde 11’
keten tohumu ya da chia
gibi tahil ya da tohumlarla
karistinlmis meyve sularini
tercih edebileceklerini
soyluyor.



Modern cagin tiketicileri kendilerine satin
alma kolayliklarinin sunulmasindan memnun
goérindyor. Online ve mobil platformlarin
giderek gelismesi bunda 6nemli etken.
Alisveris, teknoloji sayesinde cebimize kadar
girdi. Sadece online aligverisler dedil; fatura,
trafik cezasl ya da Universite harci ddemeleri,
sivil toplum kuruluslarina yapilan bagislar,
para transferleri de birer online ¢6zim olarak
mobil cihazlarmizda.

Daha az efor, daha az zaman

Teknoloji  alisverisin ve ddemelerin  artik
daha az efor sarf ederek yapilmasina imkan
veriyor. Online alisveris ve mobil ddeme
kolayliklarinin yani sira sesli komut sistemi
gibi yeni teknolojiler de alisverisi farkli boyuta
tagiyor. Bu teknolojilerden engelli bireyler
de yararlanabildiginden aligveriste engeller
kalkiyor.  Mintel'in  arastirmasina  gore
ingiliz tliketicilerin yizde 35'i sesli komut
ile yapllacak aligverislere sicak bakiyor.
TUketicilere sunulan sadakat programlan
da oldukca ilging. 10 Brezilyalidan g,
tUketicilere  kisisellestiriimis  ddUller veren
sadakat programlarini  ¢ekici  buldugunu
soyllyor. Sadakat programlan ve giderek

Kigisellestiriimis sadakat
== programlari, sosyal
medyanin cazibesi, <
teknolojiyle birlestirilmis £
katma degerli Urlin ve
hizmet kavrami modern [
aligveris kulturtnun artik

onemli pargalari

populerlesen mobil uygulamalar, tiketicilerin
hayatini her gecen gun farkll yonlerden
kolaylastirarak aligverisi  katmadegerli  bir
hizmet alanina donustdrdyor.

Sosyal medya da tlketim davraniglarimizi
etkiliyor. Kullanicilar, begendikleri marka
ve Urlnlerin hesaplarni takip ederken bu
hesaplar Uzerinden gerceklestirilen sadakat
kampanyalar takipci sayisini artiryor.

Teknoloji aligverigi kolaylagtird
® 20-49 yas arasindaki Cinli tUketicilerin
yluzde 65'i online aligveriste en cok akill
telefon kullaniyor.

® Ayni grubun ylzde 77’si ev aligveriglerini
e-ticaret sitelerinden gergeklestiriyor.

e ABD'li tlketicilerin ylzde 36'si 6gun
planlamanin  tercih edeceklerinden daha
fazla zaman kaybina yol agtigini distntyor.

Turkler dijitallesmeyi sevdi

MasterCard tarafindan, 2016’da Avrupa,
Ortadogu ve Afrika bolgesindeki 23 Ulkede
23 bin tiketici izerinde yapilan inovasyon
Endeksi arastirmasinin  sonuclari Tarklerin
dijitallesmeden memnun oldugunu, online

bankacilik ve e-ticaret kanallarini yogun
kullandigini ortaya koydu. Rus ve Ukraynali
tUketiciler de kendilerini “teknoloji dostu”
olarak tanimliyorlar.  Dijitallesmeye  en
mesafeli yaklasanlar ise Bati Avrupaliar.
Arastirmaya gore; Turk tiketicilerin ylzde

72'si cep telefonuyla &demeyi tercih
ediyor, ylzde 34’0 tabletten aligveris
ve 0Odeme gerceklestiriyor ve ylzde

15’ yenilikgi 6deme ydntemlerine sicak
bakmadigini ifade ediyor. Online aligverisi
yogun kullanan Turk tiketicilerin - gogu,
bu sayede zamandan tasarruf ederek
hizl, basit ve daha az maliyetle aligveris
yapabildiklerini  sOylerken, sadece yUzde
20'si online alisveris mecralarinda istedigini
bulamadidini, ylizde 7’si ise kisisel verilerinin
e-ticaret mecralarinda glvenli olmadigini
dustnuyor.

Kaynaklar: Mintel Arastirma Sirketi; “Tuketicilerin Gida Etiketlerine Yonelik Tutum ve Davraniglar” Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
Bolumdi - F. Esra Gunes, Sule Aktag ve B. Irem O. Korkmaz; Dan Hill, Emotionomics; Global Trends Arastirmasi 2014, |psos; http://fintechistanbul.org/2016/09/30/
turkiyede-tuketiciler-teknolojiyi-seviyor-rapor/; Inovasyon Endeksi, MasterCard
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GUven Islamoglu ile

Guven Islamoglu’nun rotasini izleyerek Karaburun
yarimadasini, koylerini ve sakli lezzetlerini kesfetmeye
ne dersiniz?

® Ugsuz bucaksiz kumsallari, dimdu
ovalar, kigUk koylari, dar vadileri, yerel
dokusu bozulmamis koyleri, yasanmislik
kokan ruhu, bahceleri ve baglanyla
doyum olmayan bir yarmada Karaburun.

® Karaburun’da her kis nergisler
kokusuyla insanin basini dénddrdyor.
Karaburun'un  koylerinden  Bozkdy
bir nergis cenneti. Turkiye’de satilan
nergislerin tamam neredeyse
Karaburun’da  yetisiyor.  Yani  kisin
Karaburun’a gitmek icin en guzel
nedenlerden biri nergis, digeri de ballk...

@ Karaburun denizden babaniz ¢iksa
yiyebileceginiz  nadir  bdlgelerden.
Bolgenin koylar denizdeki canlilarin en
Onemli intiyaclar olan poseidon cayirlari
acisindan ¢ok zengin. Bu da balidin
daha lezzetli olmasini sagliyor.

® Karaburun'un Saip koyUndeki “Saip
Kir Kahvesi’nde ev recellerinden,
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serbetlere, zeytinyagindan, bala kadar
bu yoreye 6zgl her seyi bulmaniz
mUmkin. Saip kéylne yolunuz diserse
cesit gesit receller ve yorenin otlanyla
yaptiklari serbetlerle beraber sunduklari
kahve denemeye deger.

@ Kopanustl peynir, hurma ve enginar
yarmadanin olmazsa olmazlarndan.
Dalindan koparilip hicbir isleme tabi
tutulmadan yenebilen 6zel hurma
zeytininin tadina bakmadan ve aci peynir
diye de bilinen kopanisti peynirinden
almadan dénmeyin.

® Kadinlann yanindan bile gegcmedidi
kahvehaneyi devralarak buraya hayat
veren SlUkran Kandiral, Kdsedere’nin
kaybolan lezzetlerini yeniden yasatmaya
baslamis. Sadece Karaburun’da bilinen
yarmadanin  orijinal  lezzetlerinden
“Oklz kofte” yapilirken Once dana
bonfile kusbasi dogranir, nane, sogan,
karabiberle karilir, sonra un sulandirilip
sulu hamur elde edilir ve ikisi kanistirilr,
ardindan kizgin yaga lokma gibi kasikla
dokdldr.
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Fratil ve loziz

Dort adet olgun kiviyi bir tatl kasigr bal ve
¢ bir corba kasigi limonla birlikte hafifce ezip
bardaklara doldurun. Her bardaga bir cay
kasigi chia tohumu serpin ve file bademle
susleyerek servis yapin.

w

Aztek ve Maya toplumlarinin bilinen en eski
besinlerinden biri olan Chia tohumunun
kullanmi Ulkemizde de her gecen gin
artiyor. “Chia” kelimesi Antik Maya dilinde
“guc” anlamina geliyor. Mayalar, bu minik
tanelere boylesine iddiall bir isim vermekte
haksiz sayilmazlar. Kendi kiiguk etkisi buyuk
tohumlar duistk kalori oranina karsin “stiper
besin” olarak tanmlanmayl hak edecek
kadar zengin besin degerlerine sahip.




Nasi tiketobithiz?

Evde hazirlanan ekmek, pankek,
podaca, kurabiye, kek gibi hamurlu
yiyeceklerin icine katilabilecegi

gibi salatalara, yogurda, puding
gibi tathlara ya da iceceklere de
karistirilarak tiketilebilir. Minicik
taneleriyle her malzemeye uyum
gosteren bu leziz ve yararli besin
ile farkl tatlar denemekten
cekinmeyin. Su ve sitle
karistirildiginda kisa siirede jellesen
ve kivam veren chia, tokluk hissi
verip kan sekerini dengeledigi

icin zayiflama programlarinda da
dneriliyor. iste size harika bir puding
tarifil

Niiazt) chia aa//}g//

iki bardak badem siitiind, bir avug
aylklanmig kiraz, bir tutam kakule,
istege gore bir-iki damla vanilya 6zt
ya da bir tatli kasigr sekerli vanilin
ile karistirarak blender’dan gecirin.
Daha sonra igine iki corba kasigi
kadar chia tohumu ilave edip iyice
karistirin. Chia tohumlar sismeye
baslayacaktir. Bir saat buzdolabinda
dinlendirdiginiz pudingi bégurtlen,
frambuaz, kiraz, cilek ya da farkli
meyvelerle sisleyerek servis
edebilirsiniz.

DUsuk kalorili olmasina karsin son derece zengin besin
OQeleri sayesinde chia tohumu, kaliteli bir karbonhidrat
kaynagl. Ayni zamanda Omega-3 deposu da olan
chia’yl nasll tuketebiliriz, iste 6nerilerimiz.

Sadece iki yemek kasigi chia tohumunun
birmuzdanylizde 64 dahafazlapotasyuma
sahip oldugunu biliyor muydunuz? Chia
tohumunun her 28 graminda yani yaklasik
iki corba kasiginda, 5 gram Omega-3 ve
gunlik protein intiyacinin yiizde 10’una
denk gelen 4,4 gram protein bulunuyor.

Chia’nin bilinen yararlari

e Chia tohumu saglikli omega-3 yaglar
ve lif icerigi sayesinde giderek daha
fazla insan tarafindan tketiliyor. Sadece
28 gram chia tohumunda 137 kalori
bulunuyor. Agiriginin yaklasik yizde 40’k
kismini lifler olusturuyor. 28 gramlik chia
tohumunun 12 grami ise karbonhidrat.

e Organik yetistirilen bu tohumlarn
genetigi henliz degistiriimedi. Dodal olarak
gliten icermediginden célyak hastalar
ve glitensiz diyet yapanlar tarafindan
guvenle tercih edilen bir tam tahil Grind.

iki corba kasigi chia tohumu, giinliik;

Lif intiyacinin yiizde 2+ 1 iniy

e Antioksidan bir besin olan chia tohumu
vicuttaki  serbest radikallerle  micadele
ediyor. YUksek besin degerlerine ragmen
kilo kaybetmeye de destek olan chia tohumu
ayni zamanda tip 2 diyabet ve kalp krizi
olusma risklerini de azaltiyor. Sporcularin
performansini artirmaya da yardimci olan
bu minik mucizeler her tarife kolayca dahil
edilebiliyor.

Kaynakiar:
www.dailyburn.com - www.healthline.com

Magnezyum ihtiyacinin yUzde 32’sin|

Fosfor ihtiyacinin ylzde 27’sini

Manganez inhtiyacinin ylzde SO’unu

Kalsiyum ihtiyacinin ylzde 1 8’ini

Tek basina karsihyor!

GUZEL YASA 13




Kahvalti, ginun ilk ve en dnemli 6gunu. Gece boyunca yavaslayan metabolizmanizin
hizi, sabah yaptiginiz kahvalti ile tekrar dUzene giriyor. EQer kahvalti 6gunu atlanirsa
vUicudunuz uzun sure besinsiz kaldigi icin diger 6gunlerdeki yiyecekleri yag olarak
depoluyor. Kahvaltr aliskanliginin kicuk yaslardan itibaren kazaniimasi ise saglikli bir
gelecek icin atilmig énemli bir adim.

Guzel bir gln icin “rengarenk” bir kahvalti
sofrasi Iyl bir baslangic olacaktr. Oyle
ki iyi bir kahvalti gin igindeki zihinsel ve
bedensel performansi etkiler. Peki nedir bu
“iyi” kahvalti? lyi kahvalti, protein, vitamin ve
mineraller acisindan zengin, sut drdnlerinin,
meyve ve sebzelerin, lyi yaglarn ve kaliteli
karbonhidratlarin bir arada bulundugu ve
dengeli sekilde tUketildigi bir sabah 6gununi
ifade ediyor. Bir baska ifadeyle, kan sekerini
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hizlica yUkseltmeyen, kandaki kolesterol,
glukoz gibi degerleri dengeli sekilde etkileyen
ve dluzenleyen, besleyici, doyurucu ve enerji
veren bir kahvalt “iyi” olarak kabul edilebilir.
Ailenin bir araya gelmesi icin de ¢ok iyi bir
firsat sunan kahvalti sofralarinin en degerli
6gun olarak kabul edilmesinin birgok nedeni
bulunuyor. Stt Urlnleri, sebzeler, meyveler,
tam tahillar, zeytin ve ceviz gibi degerli
yaglar iceren gidalanin yer aldii leziz bir

kahvalti hem saglkli, hem de damaklara
hitap ediyor. Atlanmamasi gereken bu 6gun
ayni zamanda ¢ocuklara sofra kultirind ve
dengeli beslenme aliskanigini agilamanin,
aile birligini  6gretmenin  de en guzel
yollarindan biri.

Bilissel fonksiyonlari guglendirir
lyi bir kahvalti ile glne baglarsaniz her
seyden dnce beyninizin ihtiyaci olan enerjiyi



Kahvalty yapan goouklormn ofuliak bagaris: atiyor

Bebeklikten itibaren kahvalti aliskanligi edinen cocuklar ergenlik doneminde
de bu aliskanhgi koruyarak saglikli ve zinde olabilirler. Cocuklara sut, peynir,
zeytin, yumurta, meyve, ceviz, findik, yesillik ve benzeri gidalardan olusan
besleyici kahvaltilar hazirlamak saglikh gelisimleri icin dnemlidir. Kahvalti
aliskanhgi, okul ve spor yasaminda basarinin belirleyicilerinden biri sayilabilir.
Ogrenme, dikkat ve konsantrasyonu gelistirmek icin cok &nemli bir 6giin olan
kahvaltiya dair son yillarda yapilan arastirmalar bu 6gintin degerini ortaya
koyuyor. Sabahlari yasanan aglik cocuklarda 6grenme problemlerine ve kas
koordinasyonlarinin azalmasina neden olabiliyor. Ornegin 5-18 yas arasinda
kahvaltl aliskanligi olan ve olmayan cocuklar Uzerine yapilan bir arastirmada

kahvaltl yapan ¢ocuklarin okul basarisinin daha ytiksek oldugu goéruldi. Bu
sonug aslinda pek de sasirtici degil ciinkil ancak iyi beslenmis bir bedende
bilissel fonksiyonlar da kolayca gelisebilir.

de saglamis olursunuz. Boylece zihinsel
fonksiyonlariniz gglenir ve siz de kendinizi
zinde hissedersiniz. Kahvaltida alacaginiz
iyi karbonhidratlar beynin ihtiyaci olan
besinleri saglar. Kahvalti kan sekeri dizeyini
dengelemeye de yardimci olur.

Enerji verir

Kahvalt, gece boyu uykuda sifirlanan
enerjinizi yerine koymak icin ideal bir 5g0ndur.
Her insanin enerji ihtiyaci, harcadigi efor ve
fiziksel aktiviteye bagl olarak degisebilir.
Genellikle erkekler kadinlardan daha fazla
enerji harcar. Cocuklarda da durum benzerlik
gosterir. 7-10 yas arasi erkek cocuklar giinde
yaklasik 1970 kaloriye, ayni yastaki kizlar ise
yaklasik 1740 kaloriye ihtiya¢ duyar. Yetigkin
erkekler glinde ortalama 2500, kadinlar ise

yaklasik 2000 kalori alabilir. Bu kalorinin
yaklaglk dortte biri ise kahvalti 6gininden
gelmeli.

Uzun vadede sagliginiz etkiler
Kahvalti metabolizmanizi harekete
gecirmek icin etkilidir. Eger bu 6gunu
atlarsaniz  vicudunuz ihtiyag  duydugu
enerjiyi bulamadigi igin halsiz ve bitkin
dusersiniz. Oysa kahvalti aliskanligr edinerek
uzun vadede saghdinizi koruyabilirsiniz.
Bedeninizin ihtiyag duydugu besinlerin,
vitamin ve minerallerin belli bir kismini bu
6gunde alarak dengeli beslenebilirsiniz. Bu
da uzun vadede sagliginiza yapacaginiz
6nemli bir yatinm olacaktir.

Kaynak: www.shakeupyourwakeup.com

poyamaa, akites ve boziz

ahally Gnerilord

@ Beyaz undan yapilmis ekmekler
yerine siyez bugdayindan
ekmekleri tercih edebilirsiniz. Bu
ekmeklere aycicegdi cekirdegi,
kabak cekirdegi, ceviz gibi yemisler
ekleyerek lif yoninden daha
zengin ve daha besleyici hale
getirebilirsiniz. Ustelik kan sekerini
de hizlica yukseltmemis olursunuz.
® Yumurta ve sit Urlinleriyle arasi
aclk olan ¢ocuklar icin tam bugday
unundan yapilmis pankek ya da
krep gibi karbonhidratlar uygun
olabilir. Bunlarin icine sut, yumurta
yani sira krem peynir ya da labne
peynir de ilave edebilirsiniz.
Bdylece hem proteini hem de
kalsiyumu, severek tuketecekleri
bu lezzetlerden alabilirler.

@® Maydanoz, roka, dereotu gibi
yesilliklere sabah sofralarinizda
daha ¢ok yer verin.

Uzerine limon sikilmis birkac sap
maydanozu atistirarak kahvaltlya
baslamak viicutta biriken 6demi
atmaya yardimci olabilir.

® Yumurtayi farkli formlarda
tiketmek bu gidanin hem cocuklar
hem de yetiskinler tarafindan daha
cok sevilip keyifle tiketilmesine
yardimei olabilir. Ornegin yumurta
bir gin haglanmig olarak yeniyorsa
ertesi glin sucuklu yumurta
yapilabilir, sonraki giin peynirli
maydanozlu omlet ve bir sonraki
gun ise sutle ¢irpilmis yumurta
hazirlanabilir. Baharatlardan da
yararlanabilirsiniz.
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e Magnezyum kaynagidrr.

e Kan dolasimini diizenler.

e Parazitleri yok eder.

e Kolesteroll dugurur.

e Kanseri ve osteoporozu dnler.
o Prostat saghgini korur.

e Bagisiklik sistemini gliclendirir.
e iginde bulunan A vitamini
sayesinde gdzlere yararlidir.
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Firnnda kizartin

Balkabaklarini kiip dograyin, biraz muskat
ve targinla aromalandirn. Tath patatesleri
de kip dograyin. Tatl patateslere ve
balkabaklarina Hindistancevizi yadi surtp
bir firn tepsisine dizin. Yaklasik 200 derece
sicaklikta Uzerleri kizarana kadar pisirin.

Smoothie hazirlayin

Saglikli bir smoothie hazirlamak icin elinizde
harika bir malzeme var. Badem sutd,
balkabagi, muz, tar¢in ya da sevdiginiz bir
baska baharat, vanilya 6z ve biraz da buz
kullanarak nefis bir icecek hazirlayabilirsiniz.

Balkabagi puresi
iste size harika bir baslangic... Balkabagini
once finnlayin ardindan pure haline getirin.

icine krema veya sUt ilave edin. Favori
baharatlarinizla tatlandirin.

Balkabad pdresini  ekmeklerin ya da
pankeklerin  Ustlne  surebilir,  kreplerin
arasina  koyabilirsiniz.  Ayrica  brownie
hazirlarken tereyadini daha az kullanip, eksik
miktar yerine biraz balkabadi puresi ilave
etmeyi deneyin.

Cekirdeklerini de degerlendirin
Balkabagini bitin olarak satin alirsaniz
icindeki lezzetli cekirdeklerini de
kullanabilirsiniz. Bunun icin  dncelikle
cekirdekleri kurutmak gerekiyor. Balkabag
cekirdeklerini finnda  kuruttuktan  sonra
salatalarin  Uzerine, atistrmaliklara ya da
kendi vyapacaginiz ekmeklerin  Uzerine
serpistirebilirsiniz.



Besin Degertori
/705;,4/ rber

26 kcal

019 yagd

1mg sodyum
6,59 karbonhidrat
19 protein

16 mcg folat
0,061 mg B6 vitamini
0, 298 mg B5 vitamini
0,60 mg B3 vitamini
0,11 mg B2 vitamini
0,05 mg B1 vitamini
9 mg C vitamini
1,06 m E vitamini
7384 IU A vitamini
0,127 mg bakir

0,32 mg c¢inko

0,80 mg demir

2,1 mg kalsiyum
340 mg potasyum
12 mg magnezyum
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. Saghkh beslenme ve kilo kontrolii
Balkabag gibi sebze ve meyveler saglikli
beslenme diizeninde énemli bir yer tutar.
Sadece dislk kalorisiyle degil lif deposu
olmaslyla da balkabagi formunu korumak
isteyenlerin tercihi. Uzun slre tok tutmayi
saglayan balkabagl muz, badem siitd, tarcin
gibi farkl tatlarla birlestiginde harika sonuglar
ortaya cikiyor.

2, Kemikleri gliclendirir

Kalsiyum ve D vitamini icerigi sayesinde
kemiklerin ihtiyaci olan besinleri sunar. Ayrica
glcli kemiklerin yani sira gerektiginde kasilip
gevseyebilecek kaslar icin magnezyum

- kalsiyum dengesi de ¢ok énemlidir.
Magnezyum da balkabaginda bol miktarda
bulunuyor.

3, Kan basincini dengeler

Amerikan Saglik Dernegi’nin arastirmalarina
gore her Ug yetiskinden biri yiksek tansiyon
sebebiyle hayatini kaybediyor. Potasyum,
magnezyum gibi mineraller ise kan basincini
duslrmeye yardimci oldugu igin balkabagi
tansiyon hastalarinin en yakin dostu olabilir.

Ustelik sodyum yani tuz orani da gayet dusuk.

4 . Stresi azaltir

iceriginde bulunan triptofan adli aminoasit
sayesinde stresi azaltmaya yardimci olan
balkabagi mutluluk hormonu olarak bilinen
serotonin salgilanmasini da sagliyor.

5, Bedeni onarir

Ozellikle sporcular icin son derece yararli bir
besin olan balkabag icerigindeki C vitamini
sayesinde hicreleri yenilemeye ve bedeni
onarmaya destek oluyor.

5. Kalp saghgini destekler

Balkabag kalp sagligini destekleyen liflerden
yana son derece zengindir. Kanda kot
kolesterol olarak bilinen LDL degerinin
disurilmesinde énemli rol oynayan balkabagi
kardiyovaskuler hastaliklarin dnlenmesini
saglar.

7, Gozlere saghk

ierigindeki A vitamini sayesinde uzun vadede
olusabilecek g6z sorunlarini engellemeye
yardimci olan balkabagi ayni zamanda g6z
enfeksiyonlarinin da éntine gegebiliyor.

B allabags tattis:

Malzemeler

1 kg balkabagi

250 gr toz seker

1-2 damla limon suyu
100 gr ceviz

Hazirlanisi

Ayiklanmis balkabaklarini yikayip kurulayin.
Yaklasik 2-3 cm eninde dograyin. Yayvan
bir tencereye tek sira halinde dizin. Uzerine
sekeri dengeli sekilde dokin ve yayin. Tim
kabaklarin Uzerinin drtllmesi gerekiyor.
Kabaklar sekerle 2-3 saat dinlendirin.
Ardindan kisik ateste pisirmeye baslayin,
kabak dinlenirken suyunu salacagi igin
tekrar su eklemenize gerek olmayacakir.
Pisirme isleminin 10. dakikasinda 1-2
damla limon suyunu ilave edin. Bu sekilde
tim kabaklar yumusayana kadar yaklasik
yarim saat, agz aglk olarak pisirin. Pisen
kabaklar dinlendirin. Soguduktan sonra
lizerine ceviz serpistirerek servis yapin.

Balkabaginda yok yok:
A, B1, B2, B3, B5, B6,
C, E vitaminleri, ¢inko,
demir, kalsiyum, bakir,
magnezyum, folat ve
potasyum iceriyor.
Balkabaginin yag orani
ise gcok dusuk.
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b&kun\ kivaminda bu eti farkli
ana-ygmege donusturebili

Hayvanin sirt k|sm|ndén alinan bonfile, dana etinin en yagsiz yeri. Her hayvandan yaklasik bir yumruk kalinliginda ve sadece’
uzunlugunda ¢tkan bu nefis parca yagsiz olmasina ragmen danxqw yumusak ve nadide kismi diyebiliriz. Bu nefis pargay!
i ege donlstlrmek igin iste tarifler. .. y i o '
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Malzemeler

3 adet iri mantar

6 adet geri domates

1 tath kasigi tereyagdi

Birkac sap biberiye

3 dilim bonfile

Tane karabiber, pembe biber

Hazirlanisi

Domatesleri ve mantarlari yikayin.
Mantarlari ince dograyin, domatesleri
ise ikiye bolun. iri dilim bonfileleri 6nce
yUksek ateste arkall 6nlt muhdrleyin.
Ardindan kisik ateste pisirin. Bu esnada
tereyadi, mantar ve domatesleri de ilave
edin. Pisince biberiye ve biber taneleriyle
Susleyip servis yapabilirsiniz.
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Malzemeler

1 adet havug

20 adet arpacik sogan

5 dis sanmsak

5 adet mantar

1 gorba kasigi tereyadi

1 gorba kasigi domates salgasi
1 tath kasig biber salgasi
6-7 dilim bonfile

Tuz

Karabiber

Hazirlanisi

Tum sebzeleri yikayip soyun. Havucu yarim
ay, mantarlar ince dograyin. Tereyagdini
tencereye alip eritin. Uzerine domates ve
biber sal¢asini, daha sonra arpacik soganlari
ilave ederek kisa slre kavurun. Ardindan
sarmsagl, havuglar ve bonfileleri ekleyip
karistirin, etlerin bir ylzUinun hafif kizarmasina
izin verin. Son olarak mantarlari ekleyip bir
kere kanstinn. Uzerine yaklagik 1 litre sicak
su ekleyin, tuz ve karabiberini kattiktan
sonra suyu fokurdayana kadar 6nce yiksek
ateste sonra kisik ateste pisirin. Pisen
tencere yemeginizi servis yapmadan 6nce
en az 10 dakika dinlendirin. Taze kisnis veya
dilediginiz taze baharatla susleyerek servis
yapabilirsiniz.

&/ze//zyam /Mf//é

Malzemeler

1 adet kirmizi biber

1 adet kirmizi sogan

1 adet kabak

1 adet patlican

Birkac sap biberiye

Tane karabiber, pembe biber
4 dilim bonfile

Hazirlanisi

Sogani soyup yikayin, piyazlik dograyin.
Kabagi ve patlicani yikayip kuruladiktan sonra
halka dograyin. Kirmizi biberi kalin jllyen
dilimleyin. Biberiyeyi yikayip 5-6 cm uzunlukta
kesin.

Kalin dilimlenmis bonfileleri izgaranin bir
tarafina yerlestirin. Diger tarafa ise sebzeleri
koyun. Arkall 6nlt 1zgarada pisirdiginiz etleri ve
sebzeleri tabaklara yerlestirin. Eti biber taneleri
ve biberiye ile stsleyip servis yapin.
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Dunya mutfagindan

Dunya mutfaginin en populer soslarini GUzel Yasa okurlari icin derledik. Siz de
bu orijinal soslari evinizde hazirlayarak konuklarinizi sasirtabilirsiniz.

Leziz bir eti en iyi tamamlayan kararinda pismis uyumlu garnitdrlerdir. Eti ve garnitUrleri ise elbette taze hazirlanmis enfes soslar
taglandinr. Dinya mutfagindan derledigimiz bu soslari siz de evinizde hazirlayarak i¢inizdeki asglyl ortaya ¢ikarabilirsiniz. Unutmayin,
tariflerimizde yer alan tim soslan sonradan kullanmak izere degil o an tiiketmek (izere hazirlamaniz gerekiyor. Iste tariflerimiz. ..

+ Ozellikle Hollandez ve

Bearnez sos ¢ok kisa stirede
bozulacagindan servisten

hemen 6nce hazirlanip tamami
tUketilmelidir.

* Yumurta sarilarini elde ederken
icine yumurta aki karnistirmamaya
6zen gdsterin.

* Benmarinin cok sicak
olmamasina dikkat edin.

Sude yap
Hollandez ve Bearnez sos igin

“sade yag” hazirlamamiz gerekiyor.
Bunun icin tereyagini bir tavaya alip

eritin, tortu ve kdpuklerini aldiktan
sonra suzin. Geriye kalan seffaf,
berrak yagi “sade yag” olarak
adlandirnyoruz.
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Malzemeler

3 adet yumurta sarisi

3 corba kasig! tereyagi

1,5 yemek kasigi elma sirkesi ya da
limon suyu

2 yemek kasigi soguk su

Tuz - Karabiber

Hazirlanmisi

Tereyagindan sade yag elde edip kenara
alin. Yumurta sarilarini sirke ve soguk suyla
kanstinp ¢irpin. Ardindan benmari hazirigina
baslayin. Tencerenin igine (kaynar olmayan)
sicak suyu koyduktan sonra Uzerine, suya
degmeyecek sekilde konumlandirmak
lizere cam bir kase hazirlayin ve yumurtal
kansimi bu kaseye alarak giromaya devam
edin. Birka¢ dakika sonra krema kivamini
alacak sosunuzu mutfak tezgahinin Uzerine
alin ve icine sade yagi yavasca ilave

edin. Bu esnada giroma teli yardimiyla
kanistirmaya devam edin. Kivamini iyice alan
sosunuza tuz ve taze gekilmis karabiber
ilave edip servis yapin. Bu sos, bezelye,
havug ve patatesli garnitirle servis edilen
izgara et ile muthis uyum sergiler.
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Malzemeler

4 corba kasigl tereyagi

2 yemek kasigi zeytinyagdi

3 tatl kasigi sirke

1 adet yumurta sarisi

Taze tarhun otu

Taze kekik  Tuz - Karabiber

Hazirlanisi

Tarif edilen sekilde sade yag elde ettikten
sonra kenara alin. Tarhun ve kekigi ince
kiyin.

Benmari hazirligina baslayin. Tencerenin
icine (kaynar olmayan) sicak su koyun.
Yumurta sarisi ile sirkeyi benmaride
kullanabileceginiz buyuklikte bir cam
kase icinde ayri bir yerde cirpin. Homojen
kivama gelen karisimi benmariye alarak
ciromaya devam edin ve kivam almasini
saglayin. Kasenin gok isinmamasina
dikkat edin. Kivam alan yumurtali karisima
sade yagl ilave ederek cirpmayi strddriin.
Akiskan bir sos kivamina geldiginde tuz,
karabiber, tarhun ve kekigi katip karistirin.
Etlere ve garnitlr olarak da kuskonmaza
cok yakisan Bearnez sosunuz servise
hazir.

Jartar Sos

Malzemeler

1 corba kasigi limon

5 adet kornison tursu

1 corba kasig kapari

1 dis sarimsak

100 gr mayonez

1 corba kasigi sizme yogurt

Hazirlanisi

Tursulari, kapariyi ve soyuimus sarimsagi
mutfak robotunda ya da elde incecik
kiyin. Mayoneze limon ve stizme yogurdu
ekleyip iyice girpin. Kiydiginiz tursu, kapari
ve sarimsagl mayonezli karisima ilave
edip iyice kanstirn. Et, deniz mahsulleri ve
kizartmalarla beraber afiyetle yiyebilirsiniz.

Rl Sus

Malzemeler

150 gr rokfor peyniri

1 corba kasigi krema (istege gore)
2 tatl kasigi tereyagi

Hazirlanisi

Akiskan Sos: Rokforu nohut boyutunda
klcUk parcalara ayirin. Tereyagdinin
yarisini tavaya alin, eridiginde rokforun
yarisini ilave edin. Rokfor tamamen
eriyene kadar karistinn. Homojen ve
akiskan bir kivam elde edeceksiniz.
Sosunuz bu asamada hazir. Akiskan
sosunuzda rokforun keskin tadini

bir nebze yumusatmak isterseniz
karisima krema ilave edebilirsiniz. lyice
kanistirdiktan sonra etler ve garnitlr
sebzelerle beraber kullanabilirsiniz.

Eriyen Sos: Rokfor sosunu bir de kati
olarak hazirlayacagiz. Bunun igin kalan
rokforu iyice ezin. Oda sicakligindaki
tereyadl ile kanistirn ve homojen bir
kivama getirin. Bir yagl kagidin Uzerine
karisimi uzunlamasina yayin. Kagit
yardimiyla karisima silindir sekli verin

ve uglarini bonbon sekeri gibi kivirarak
kapatin. Tereyagdini énce buzdolabinda
15 dakika bekletin. Ardindan 15 dakika
buzlukta ya da derin dondurucuda
dinlendirin. Kullanacaginiz an ¢ikarip bir
dilim kesin ve sicak etin Uzerine erimeye
birakin. Garnitlrle beraber servis yapin.
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Trend

Kendisi kuguk faydaS| buyuk

Qooukken pamukta's
fasulye yetistiren #8.||
nesillerin bugun evdg
mikro filiz yet|§t|rm
sasirtict mi? Ustelik
mikro filiz trendi :
giderek daha fazla
insanin ilgisini ce
Sebebi basit: Mi ro
filizler daha besleyici;
yesillendirilip blytttlen
sebze demetlerinden
kat kat daha fazla
vitamin ve mineral
iceriyor.

Giderek poptler hale gelen mikro filizler
beslenmede sagdlik, lezzet ve doyuruculuk
arayisinda olanlarn yeni favorisi. Ustelik
giderek yayginlasiyor. Her gtin daha fazlainsan
evinde, balkonunda ya da Kkis bahgesinde
mikro Glgekte seralar yaparak ya da Quﬁn&n

icin basit mutfak kaplarindan yaranéne_i(;ak'

deneysel calismalar igine giriyor. h<i_;'ni|eﬁ
mercimegi filizlendirmek igin minik kaselerden

yararlaniyor, kimileri kapakli plastik kutd[gﬁn.‘

icine hazrladigi perlit ve toprak karisimini
koyarak yonca filizlendiriyor.
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Sonugta

- yaklasik
filizlendirilerek yesertimesine ve yesil yaprakli

emeklerinin kars i hafta icinde
alarak mini mini se leri ister salatalarda,
ister sandviglerde keyifle tadiyorlar.

o

Mikro filiz nedir?

Mikro filiz, sebze v
bir

bakliyat tohumlarinin
parmak  uzunlugunda

minik sebzecikler elde edimesine deniyor. Bu

sekilde yetistiilen mikro filizlerin daha fazla.

uzamasina izin verilmiyor. Yet|§eh bitkiler,

tutamlar hahnde bir malés yardlrﬁlyla kesilerek
b

kah salatalara ilave ediliyor, kah tatllar ya da
diger besinleri stslemede kullaniyor. Her
hallkarda cok lezzetli ve besleyici olan mikro
filizlerin istenen boyuta ulasmasi tohumdan
tohuma d@@@ilélik gosterse de ortalama 12
gun sdrdyor.

Olgun sebzelerden daha yararli
Bu filizleri “konsantre sebze” olarak da
dustinebiliriz. Mikro filizler, boyut olarak kiguk
ve olgunlasmamis olmalarina ragmen ayni tir
sebzelerin yetiskinlerine oranla yizde 20 ila



600 oraninda daha fazla besin dederine sahip
olabiliyor.

Farkl tlrde 25 fiiz Uzerinde yapilan
arastirmalar basta C vitamini olmak Uzere, E
vitamini ve betakaroten maddelerinin mikro
filizlerde olgun sebzelerden dért kat daha
fazla oldugunu gdsteriyor. Sindirim sisteminin
dostu olan mikro filizler pisirimek icin oldukga
hassas, bu nedenle ¢ig tlketimesi daha
dogru.

Yesilliklerin, insan yasam suresine etki eden
telomer uzunluguna yarar sagladigi biliniyor.
Buradan vyola ¢karak konsantre sebze
olarak kabul ettigimiz bu yesiliklerin de
telomer uzunluguna kat kat fazla etki ederek
yaslanmayla, hiicre bozulmalaryla ve kanser
gibi saglk sorunlanyla mlcadele etmemize
yardimci olacagini sOyleyebiliriz.

Toprakl mi topraksiz mi?

Mikro filiz trendinin  simdiden bazi farkl
akimlar da ortaya cikti. Bazi akimlar topraksiz
bazilan ise toprakl mikro filiz yetistiriciligini
savunuyor. Her ikisi de mimkin ancak biz
bu asamada mikro filizler ile yesertilmis tohum
arasindaki farkin altini - cizelim: Tohumlan
yesertmek icin topraga intiyag yok, baslangig
icin sadece tohumlan bir kasede biraz nemli

Yapilisi:

Lode byokol) miro 0‘/%2/’

tutarak  yesermeleri  saglanabilir;  ancak
filizlendirmek i¢in toprak kullanmi daha etkili
sonuglar ortaya koymamiza yardm ediyor.
Bitkinin az da olsa geliserek yesil yapraklarnni
filizlendirmesi icin toprak ve sudan alacagi
besinlere de ihtiyaci olabilir.

Soya, bambu, yonca ve brokoli
Mikro filiz olarak yetistirilen gidalarin basinda
soya, bambu, yonca ve brokoli geliyor.
Soya ve bambu 6zellikle yurt disinda ¢ok
yaygn. Ulkemizde de marketlerde soya
fasulyesi filizlerini konserve ya da taze

olarak bulmak mumkin. Evlerde ise daha
ziyade yonca ve brokoli yetistiriliyor. Tabii,
mercimekten kuru fasulyeye, barbunyadan

¢imlendirin. Guinde bir-iki

nohuda, bugdaydan bezelyeye dek tohumu,
tanesi olan her sey yesertilebiliyor. Ornegin
bezelyenin mikro filizlerinin yetismis bezelye
tanesinden ¢ok daha tatl, lezzetli ve besleyici
oldugu biliniyor. Evinde bezelye tanesinden
mikro filizler yetistirenlerin yani sira aycicegi
cekirdegi blyUtenler de var. Hatta roka, kisnis,
karalahana, keten tohumu gibi farkli tatlar
deneyenler de hic de az degil.

Gelecek vadeden sektor

ik olarak Cin'de ortaya glkan ve daha sonra
tim Asya’ya yaylan mikro filiz tlketiminin
giderek tim dinyaya uzanmasi ve evlerde
dahi kolayca vyetistirimesi bu trendin daha
popliler hale gelmesine yardim ediyor. Ustelik
sadece evlerde amatdr yetistiricilik dlizeyinde
degil gelecek vadeden bir sektdr olarak
simdiden adindan s¢z ediimeye baslandi bile.

Az sayida firma bugin mikro filiz yetistirerek
basta restoranlar olmak Uzere nis marketlere
Urln  pazarliyor. Tabii bu asamada mikro
fiizlere her pazarda rastlamak pek mimkin
degil. Mikro filizleri giinlik beslenme rutinine
eklemek bir demet semizotu ya da bir demet
Ispanak eklemek kadar kolay da degil. Hazirni
kolayca bulmak mdmkin olmadigindan
evlerde emek vererek, sevgi gstererek mikro
filizier blytdlebilir.

Piif noktast:
® Cimlendirme asamasini

ye&‘/&&‘/ﬂ}w‘az

Malzemeler

iki corba kasigi brokoli
tohumu @ iki avug temiz
toprak @ Bir avug perlit
(incitasl) ® Genis, yayvan
plastik bir kap ya da saksi
Sprey sisesi ® Su

Ortam:

Gimlendirme agsamasinda:
Karanlk

Filizlendirme asamasinda:
Aydinhk

Her iki asamada: Nemli ve ik
(yaklasik 20 - 24°C)

Bir avug temiz topragi kabin
zeminine yayin. Uzerine
perlitlerin yarisini serpistirin.
Bu asamada sprey

sisesine temiz, klorsuz
icme suyu koyarak topragi
nemlendirin. Perlit suyu
tutarak toprakta surekli nem
kalmasini saglayacaktir.
Kalan topragin yarisini da
Uzerine yaydiktan sonra
tohumlari serpistirin.
Uzerine bir-iki kez spreyle
su sikin. Topragin kalan
diger yarisini tizerine

ortlin, kalan perliti de
serpigtirdikten sonra tekrar
spreyle su sikip karanlik ve
Iik bir ortamda birka¢ giin

defa spreyle su sikarak
nemini korumasini saglayin.
Birkag gun icinde ¢imlenen
tohumlarinizi filizlendirme
asamasina gegirmek

icin karanlik ortamdan
alarak 1sik gbren bir alana
yerlestirin. Burada glines
Isigindan yararlanarak daha
iyi beslenen cimleriniz bir
hafta icinde hizla uzayacak.
Toplamda ise yaklasik 12
gun icinde mikro filizlerinizi
hasat edebileceksiniz.

topraksiz yapmak igin

bir gece boyunca nemli

bir kapta tohumlari ya da
taneleri bekletmeniz yeterli.
Sonradan cimlerin altina
ve Uzerine hafifce toprak
serpmeniz gerekir.

® Tohumlarin ve topragin
sulu degil nemli olmasina
dikkat edin. Fazla suda
tohumlar, gimler veya filizler
curayebilir.

@ Onemli olan; tohumlari
¢ok derine gdmmemek ve
topraklari, cimlerin ylizeye
rahatca c¢ikabilmesi icin
sikistirmadan seyrek olarak
serpistirmek.
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Demir, kirmizi kan hdcrelerinde yer alan
ve vicuda oksiienin tasinmasinda rol
oynayan hemoglobinin yapisinda bulunan
bir elementtir. Demir eksikligi durumunda
yeterli kirmizi kan hticresi Uretilemediginden

dokulara ve organlara gerekli oksijen
gidemez. Bu duruma “demir eksikligi
anemisi” adi verilir. Kisilerde yorgunluk,
halsizlik, nefes aimada guglik, soluk beniz,
kirlgan sag ve tirnaklar gibi belirtiler gosterir.

Demir eksikligi anemisi  Ulkemizde ve
diinyada oldukga sik rastlanan bir anemi trt
olarak biliniyor. Dinya Saglk Orglti’niin
2011 yili verilerine gore, gebe olmayan
kadinlarin ylzde 29'u (496 milyon) ve gebe
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Diyetisyen Bedriye Ural
Okan Universitesi
Saglik Bilimleri Fakultesi
Arastirma Goreviisi
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Demir eksikligi anemisi nedir ve neden olusur? Bunu
onlemek icin nasil beslenmek ve dzellikle hangi gidalari
tUketmek gerekiyor? Okan Universitesi Saglik Bilimleri
FakuUltesi Arastirma Gorevlisi Diyetisyen Bedriye Guler,
demir eksikliginin nedenlerini ve nasil dnlenebilecegini

anlatt.

kadinlarin yizde 38’inde (32,4 milyon) anemi
bulunuyor. En fazla Guiney Asya, Orta ve Bati
Afrika’da gdrllen bu sorun, Dinya Saglik
Orgitd’niin (WHO) de giindemine girdi.
WHO 2025 yili “Global Beslenme Hedefleri”
kapsaminda, dogurganlk  gagindaki
kadinlarda aneminin ylzde 50 azaltimasini
planlaniyor. Ulkemizde, 2012 yii TUIK
verilerine gore 15 yas Ustl bireylerde hekim
tarafindan teshis ile kadinlarda ylizde 9,5,
erkeklerde ise ylzde 1,1 oraninda anemi
goruluyor.

Neden?

Demir eksikligi anemisi pek ¢ok nedene
bagl olarak gorulebiliyor.

Kan kaybr: Kadinlarda adet dénemlerinde
veya dogumda yasanan asir kanamalar,
Ulser, kolondaki poliplere veya kolon
kanserine bagl kanamalar ve kullanilan bazi
ilaglar nedeniyle yasanan kan kayiplart demir
eksikligine neden olabilir.

Kot beslenme: Yeterli ve dengeli beslenme
ile vicudumuza ihtiyaci olan  demiri
alabiliiz. Et, tavuk, balk, yumurta, vesil



yaprakll sebzeler gibi demir icerigi ylksek
besinlerden  yoksun beslenmek, demir
eksikligine yol acabilir. Fazla miktarda cay ve
kahve tlketilmesi, besinlerin yanlis pisirimesi
de bu konuda &énemli bir etken olabilir.
Anemi ayrica, B12 veya folat eksikligine bagli
olabilir.

Emilim bozuklugu: Demir almi olmasina
ragmen kullanilan bazi ilaglar veya bagirsak
hastaliklar (colyak, bagirsak iltihabi vb.)
sonucu emilimde bozukluklar olusabilir. Bu
durumda besinlerle alinan demir yeterince
emilemez ve eksiklik baglar.

Gebelik: Gebelik déneminde fetlise yeterli
kan, oksijen ve besin saglayabilmek icin
annenin demir ihtiyaci artar. Bu durumda
vicuda demir alimi yetersiz olursa annede
demir eksikligi anemisi gorulebilir.

Et, tavuk, balik tUketimi dnemli
Demir eksikligi anemisinden sikayetciysek
beslenmemizde demir icerigi yiksek olan et,
tavuk, balik, yumurta, kuru baklagiller, koyu
yesil yaprakli sebzeler, kuru meyveler ve sert
kabuklu yemislere yer vermemiz gerekir.
Ozellikle hayvansal kaynakli besinlerden
demir emilimi daha fazladrr. C vitamini
demirin bagirsaklardan emilimini artirrken
asin posa igerikli beslenmek ve fazla cay/
kahve tlketimi ise demirin emilimini azaltr.
Turkiye tahil agirlikl beslenen bir toplumdan
olusuyor. Ulkemizde yetiskin erkeklerde
gunde 10 mg, kadinlarda 15-18 mg, gebe
kadinlarda ise 27-30 mg demir tiketimi
Oneriliyor.

Kaynaklar:

e Mayo Clinic Iron deficiency anemia

e National Heart, Lung And Blood Institute, Iron-
Deficiency Anemia

e NHS Choices, Iron deficiency anaemia

e WHO, WHA Global Nutrition Targets 2025:
Anaemia Policy Brief

e T.C. Gida, Tanm Ve Hayvancilik Bakanhgi, Ulusal
Gida Kompozisyon Veri Tabani, Tirkomp

o Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK), Sadlik arastirmasi
2012.

e Samur G, Vitaminler Mineraller ve Sagligimiz,2008.

» Kahvaltinizda yumurtanizin yanina taze sebze veya meyve ekleyin.
Domates, salatalik, maydanoz, mandalina, portakal, cilek, Kivi iyi birer
C vitamini kaynagidir. Boylelikle yumurtadaki demirden daha fazla
faydalanabilirsiniz.

+ Ogle veya aksam yemeklerinizde tiiketeceginiz et/tavuk/balik/kofte
gibi hayvansal kaynaklarin yanina yogurt veya ayran yerine yesil salata
ekleyin. Kalsiyumun fazlaca alinmasi demiri baglayip demirin emilimini
engelleyebilir.

» Kepekli Urtinlerin fazla tiketilmesi ve tahillarda bulunan fitatlar
demirin emilimini azaltabilir. Bunun yerine tam bugdayli mayalandiriimis
ekmekler tercih edin.

« Etleri gok uzun sire pisirmeyin veya kavurmayin.

+ Cok koyu ve asir miktarda gay/kahve tiketiminden kaginin.
MiUmkinse yemekten birkag saat sonra tiiketin.

+ Ara 6gunlerde badem, ceviz, kuru kayisi, kuru Gztm, dut gibi demir
icerigi yUksek atistirmaliklar tercih edebilirsiniz.

+ Vejetaryenseniz demir icerigi ylksek sebzeleri, kuru baklagilleri, demir
ile zenginlestirilmis kahvaltilik gevrekleri tercih edebilirsiniz.

700 ///‘d/f(//ﬂéi ne Kadar demir var?

0,31 mg 9,71 mg
0,30 mg 3,02 mg
1,57 mg 7,77 mg
1,62 mg 8,32 mg
1,83 mg 3,199 mg
2,97 mg 3,01 mg
0,98 mg 2,34 mg

1,00 mg 2,30 mg
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Gurme

Sitli tathiti

Turk mutfaginin klasik lezzetlerinden sutlu tatllar evde kolayca hazirlamak mamkdn.
Guzel Yasa okurlari icin Uc tath sectik: Sutlag, kazandibi ve tavuk gogsu tariflerini siz
de mutlaka deneyin.

Tatlya kim hayrr diyebilir, hele zengin Tirk  vermenizde fayda var. Beslenme uzmanlar  belirtiyorlar. Oyleyse haydi mutfaga, serbetli

mutfaginin - birbirinden enfes tatllanina...  hicbir besinin tek basina kilo aldirmadigini,  tatllarin yaninda daha masum sayillan sttli l
Siz de kilo alma endigesiyle tatidan uzak  besinleri hangi siklikla, ne sekide ve ne tatl tariflerimizle kendinizi simartmanin tam |
duranlardansaniz, uzmanlarinsozlerinekulak ~ miktarda tukettigimizin - énemli  oldugunu  zamani!

-

y- .2
(ﬁ(f/d? - '
Malzemeler f Oy
« 1 litre st (light sit de kullanabilirsiniz)

+ 1 su bardag piring

+ 1,5 yemek kasigi bugday nisastasi

+ 1 paket vanilya

+ 1 tutam tuz

* Targin

e Al L’
.

Yapilisi

« Pirincleri iyice yikayin ve haglamak i¢in Uzerini
gececek kadar su ve bir tutam tuz koyarak
kaynamaya birakin. Piringler iyice sisip, pisene
kadar kaynatin.

+ 1 litre sttln iginden bir cay bardagi kadar
sUtd ayirarak, nisasta ile vanilyayi icine ilave
edin ve eriyene kadar karistirin.

« Pirincler yumusayinca ayni tencereye siit ve
sekeri ilave ederek, orta ateste karistirarak
pisirin. Bu arada nisastali vanilyali karisimi da
ayr bir kasede koyulasana kadar pisirin.

» Koyulagan karisimi kaynayan pirincin icerisine
yavasca karistirin. Bu sekilde bes dakika daha
pisirerek atesten alin.

Sutlaci kaselere alip targin ekleyerek servis

yapin.
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Javak 90956

Malzemeler

+ 200 gr tavuk gogus eti

* 1 litre sut

+ 1 kahve fincani bugday nisastasi
+ 1 kahve fincani piring unu

* Yarim kahve fincani un

1 su bardagi toz seker

* 1 paket vanilya

+ 1 yemek kasigi tereyagi

* Tarcin

Yapilisi

* Tavuk etini haslayip, etlerini lif lif
ayirin.

* Tathnin muhallebisini yapmak
icin vanilya ve tereyag disinda
butiin malzemeleri tencereye alin,
atese koymadan énce cirpma
teliyle purlizsiiz olana kadar iyice
karistirin.

* Tencereyi atese alip surekli
kanstirarak kivam alincaya kadar
pisirin, koyulasinca atesten alin.
Tencereye vanilya ve tereyagi ilave
edip karistirin.

* Bu karisima liflerine ayrilmis tavuk
etlerini ilave edin ve yaklagsik 5
dakika mikser yardimiyla ¢irpin.

* Tathyr cam bir kaseye alin
buzdolabinda 2-3 saat dinlendirin.
Dilimlere kesip tarcin ilavesiyle
servis edin.



Lezzel ve fa/?//g

Hindi eti, beslenme kilturimUzde giderek daha fazla
yer tutmaya basladi. Saglikli ve dengeli beslenmenin
vazgecilmez lezzeti, ttm 6gunlerde tiketebilecegimiz
secenekleriyle sofralarimizi stslUyor. Ustelik parca
halinde satilan hindi eti farkli kolayliklar sunuyor.

B POrSpon toindl eliiniin besin c/e/?e/‘/e/‘/
100 gr hindi gégus 100 gr hindi but

Kalori 140 162
Protein 30,2 gr 28,8 gr
Karbonhidrat Ogr Ogr
Yag 1,2 gr 4,3 gr
-Doymus 0,4 gr 1,50r
-Tekli doymamis 0,2 gr 1,0 gr
-Coklu doymamis 0,3 gr 1,3 9r
Kolesterol 86 mg 112 mg
Diyet lifi Ogr Ogr
KAYNAKLAR:

http.//www.marieclaire. fr

https.//www.passeportsante.net/fr/
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Hindi, hem degerli bir protein kaynadi hem de
oldukga hafif ve lezzetli bir et tirl. Bununla
beraber, az yag icerdigi icin kalp-damar
sagligini ve kilo kontrolint de destekliyor.
Yilbasi davetlerinin geleneksel lezzeti artik
dort mevsim sofralanmizi stsliyor. Bunu
da saglkl bir lezzet olmasina borcluyuz.
Ustelik hindi etini bitin olarak tiketmek
zorunda degiliz. But, gdgus fileto veya farkl
formlarda parca halde satin alabilecegimiz
hindi eti, mutfakta kolaylk ve lezzeti bir
arada arayanlarin tercihi.

Tavuktan daha az kalorili
Kanatl ailesinden oldugu icin genellikle



tavuk etiyle kiyaslanan hindi eti daha
az kalorili. Protein agirlikli beslenen
ya da benzer diyetler uygulayanlar
icin vazgecimez bir besin kaynagi.
Ayricalikli bir lezzet sunmanin yani sira
hindi, selenyum, fosfor, demir, cinko ve
B3, B5, B6 vitaminleri ile besin 6geleri
acisindan muthis bir zenginlige sahip.

Karaciger dostu

Kan basincinin distrtimesine yardimci
olan hindi eti kandaki yag degerlerinin
diizenlenmesine de destek oluyor.
Tam bir karaciger dostu olan hindi,
iyi kolesterol olarak bilinen HDLyi




Lezzel ve faf?//f

yUkseltip  kétl  kolesterol  olan  LDLyi
dusUrtyor. Bdylece sagdlikli bir diyetin olumlu
sonuglar kan degerlerimize de yansiyor.

Hindinin zenginlikleri

Fosfor: Kalsiyumdan organizmamizin en
degerli minerali fosfor. Hindi, mikemmel
bir fosfor kaynagli. Bu mineral kemik ve
dis saghginin sekilenmesinde 6nemli rol
oynuyor. Kann pH degerini dengede
tutmaya yardmeci olan bu mineral hiicrelerin
yenilenmesinde de aktif gorev aliyor.

Demir: Hindi eti, insan bedeninin ihtiyaci
olan demir agisindan da iyi bir kaynak.
Etin her bir hicresi demir igeriyor. Demir
ise kandaki alyuvarlara oksijen tasidigi igin
hlcreler acisindan cok degerli.

Cinko: Bagiskik sistemi icin  ginko
cok  de@erli.  Genetik  materyallerin
olusturulmasinda rol oynuyor. Yaralarin
iylesmesinde, tat ama  duygusunun
guclenmesinde ve fetusun gelismesinde gok
Onemli. Hindi eti ¢inko agisindan ¢ok zengin.

Selenyum: Bu mineral vicudumuzdaki
antioksidan enzimlerin - basinda  geliyor.
Serbest  radikallerin - ortaya  ¢kmasini
engelleyen  selenyum  hindide  bolca
bulunuyor.  Tiroit hormonlarinin - diizgtin
galismasinda da bu mineral gérev yapiyor.

Pantotenik asit: Bilinen diger adi B5
vitamini. Enerjimizi kullanmamizi saglayan bir
anahtar oldugunu disunebiliriz. Bir koenzim
olan B5 vitamini steroid hormonlarinin,
hemoglobinlerin - ve  ndrétransmitdrlerin
Uretiimesine destek oluyor.

B12: Hatin saylir dizeyde B12 kaynagi
olan hindi eti, 6zellikle gebelik planlayan
kadinlar igin cok degerli bir besin. Cinku
B12 vitamini, folik asit olarak da bilinen
B9 ile beraber calisiyor. Kanda alyuvarlarin
olusturulmasina destek olan bu vitamin sinir
ve kemik hucrelerinin olusumuna yardim
ediyor.
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Sadece 30 dakikada /(ef/[?
atustrmadlk

Bal-hardal, sarimsak-limon,
portakal suyu-akcaagacg
surubu ya da portakal
marmeladi-seftali suyu

gibi karisimlardan damak
zevkinize uygun olani segin.
iri julyen dograyacaginiz
hindi gégsuni 6nce biraz
zeytinyagina sonra da bu
soslardan birine bulayarak
finn 1zgarasina dizin.
Onceden 200°C’de isitimis
finnda 30 dakika pigirin. Kitir
ve lezzetli atistirmaliginiz
hazir...

+ Harika bir hindi budu
| yapmak istiyorsaniz
oncelikle hindiyi

tuzlu suda 1-2 saat

dinlendirebilirsiniz.

* Bu islemden sonra
hindiyi bir marinada
yatirabilir ya da dogrudan
pisirebilirsiniz.

* Hindiyi 6nceden

165 °C’de isitilmis firina
koyun. Firinin alt kismina
ise ici suyla dolu, ylksek
Istya dayanikli bir kase
yerlestirin. Bu islem
hindinin kurumasini
engelleyecektir.

» Kilosuna bagl olarak
pisirme suresi degisebilir.
Ornegin iri bir hindi budu
yaklasik olarak 1 saate
piser. Daha kuguk butlarin
pismesi ise 50 dakika
surebilir. Firin torbasi
kullanacaksaniz pisirme
suresi kisalabilir.

* Ayrica finninizin 6zellikleri
ve kapaginin ne kadar
siklikla ac¢ildigi da pisirme
suresini etkiler. Bu nedenle
kapagi agmadan kontrol
etmenizde yarar var.

» Batirmali gida
termometresi edinmeniz
daha lezzetli ve tam
kivaminda hindi eti
pisirmenize yardimci
olabilir.



ebsu. @If//( /«%’/}( | dﬂ}@/‘/@/‘/ 3

%5 yagh
Fayda 100 gr.
kirmizi et
. Vitamin E (Alpha Hucre zarini koruyan bir antioksidandir, damar tikanikligini énler (aterosklorez), erken dogan 04m
Prote| N V& | Tocopherol) anemisini engeller, badisikigr gliclendirir. 4 Mg
mlnera”.er Vitamin K Kan pihtlasmasinda gérev alir, kemik gelisiminde énemli rol oynar. 1,3 mcg
acisindan zengin
bir glda olan etin | Temin (vitamin B1) Enerji metabolizmas, sinir ve istah fonksiyonlarinda etkilidir. 0,1 mg
beS|n degerleﬂ n! Riboflavin (Vitamin B2) Enerji metabolizmasi, normal gérme ve saglikli ciltte etkilidir. 0,2mg
arastirdik. Hangi
\/|‘tam|n’ m|nera|’ Niacin (Vitamin B3) Protein, karbonhidrat ve yag metabolizmasinda gérev alir. Enerji metabolizmsi, sinir, sindirim 4,9mg
. ooy . . fonksiyonlar ve cilt sagliginda etkendir.
besin 6gesi hangi
gél’eve Sahlp? Vitamin B6 Protein, karbonhidrat ve yag metabolizmasinda gérev alir, bagisikiik sisteminde etkilidir. 0,4 mg
Bu besin 6geleri . : : P B ——
Folat Dogum kusurlarin énlenmesinde, kirmizi kan hiicresi olusumunda, blylme ve hiicre 9,0 meg
1 OO gram ette ne béllinmesinde ve niikleoprotein sentezinde rol oynar. '
oranda bulunuyor?
T Bagisikiik sisteminde, protein metabolizmasinda, sinir sisteminde ve kemik iliginde kan
Vitamin B12 - L R 1,5 mcg
hicrelerinin yapiminda gérevlidir.
Zenﬂgm bir prptem kayna,gl olan ,et’ Pantotenik asitin diger adi B5 vitaminidir. Bu vitamin hiicrelerde koenzim A olarak gorev
ylksek kalitede esansiyel amino | pantotenik Asit yapar. Kortizol salglanmasinda, kolestrolin olusmasinda, asetil kolin, D vitamini ve kirmizi kan | 0,6 mg
asit, demir ve ¢inko igeriyor. hiicresi yapiminda rol oynar.
Yumurta, sut, balik ve peynir b | o o : | ; |
o . araciger yaglanmasini engeller. Hiicre ve dokularin yapisini olusturan lesitin ve sfingomyelin
glbl gldalalrla beraber ?t insan Kolin gibi fosfolipitlerin sentezi, yag metabolizmasinda gérevlidir. Asetil kolin yapisinda yer alir, hiicre| 108 mg
beslenmesinde, gelisiminde ve yapimi ve korunmasini saglar.
hicrelerin onarminda énemli rol
oynuyor. B Hucre yapisinin korunmasi, kardiyovaskuler sistemin korunmasi, sinir sistemi, gérme problem 142 m
' risklerinin azaltimasini saglar. = Mg
Protein kalitesini degerlendirmede Magnezvum Magnezyum, kemiklerin, hiicre membranlarinin ve kromozomlarin yapisinda 8nemli bir rol 190m
Net Protein Kullanim (NPU) ve gnezy oynar. Kas ve sinir fonksiyonlarina, enerji metabolizmasina ve protein sentezine yardimci olur. ©mg
Biyolojik deger (BV) hesaplari
kullaniiabiliyor. NPU, ince Fosfor Kemik ve dislerin temel yapi bilesenidir. 183 mg
.pa.glrsak hicreleri tar.aﬂn.dan — Membran bakimi yapar, enzimler icin kofaktérd(r. Kandaki tampon sistemi ve kas kasilimiyla 238
emilimi gergeklesen, BV ise ince | Potasy igiicir. M
bagirsakta emilimim sonrasi doku
ve kas olusumunda kullanilan Zar potansiyelinin saglanmasi, besleyici dgelerin emilimi ve taginmasi, kan hacmi ve kan
: x . ; Sodyum basincinin saglanmasinda rol oynar. Renin angiotensis-aldosterone sistemi ve Anti-didiretik 38,0mg
protein degerlerini ifade ediyor. hormon (ADH) sisteminde etkildir.
Hayyansal gidalarin besm Ginko Birgok enzimin bileseni enzim aktivasyonunda artis ya da azalmaya neden olabilir. 4,9mg
degerlerini incelemede tablodaki
Self NutritionData'ya ait veriler Enerji Uretimi, bag doku olugumu, demir metabolizmasi, merkezi sinir sistemi, sinirlerin iletimi,
yUzde 5 oraninda yag“’ 100 Bakir (s)iyn{i}rﬁrin iletiminin metabolizmasi, miyelin olusumu ve bakimi ile genlerin diizenlenmesinde rol | 0,1 mg
gr kirmizi etin besin degerlerini
ortaya koyuyor. .
Onemli antioksidan selenoprotein, tiroid fonksiyonlarinin diizenlenmesi, bagisiklik sistemi,
Selenyum Iy ; I 35,7 mcg
kanser ve kalp rahatsizliklarinin énlenmesinde etkilidir.
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Aragtirma
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DUnya nufusu artiyor, yerylzu kaynaklari ise sinirli.

Gelecekte insan nesli nasil beslenecek? SurdUrulebilir

proteinler gida stratejisi gelistiren kuruluslarin ve yeme-icme
profesyonellerinin mercegdi altinda. Gelecekte bdcek, yosun,
su bitkileri yeni protein kaynaklarimiz arasina girecek mi?

2050 yilinda ddnya ndfusunun  yaklasik
ylzde 34 oraninda artarak 9,1 milyara
yaklasacagl tahmin ediliyor. Bu bilgi ayni
zamanda gidaya olan ihtiyacin  hangi
boyutlara ulasacagina ve Uretimin de buna
oranla ne kadar artmasi gerektigine dair
ipuclan veriyor. Yerylzindeki kaynaklar ve
gida Uretimi bugtn bile dinya ndfusunun
tamamini doyurmakta yetersiz kalabiliyorken
gelecekte insanligi neler bekliyor?

Sirdurdlebilir gida anlayisinin - dogmasina
neden olan bu kaygilar icinde proteinlerin
surdurdlebilirligi ayr bir yer tutuyor. Et, balik,
sUt ve yumurta insan beslenmesinde énemli
protein  kaynaklarindan.  Hlcrenin  yapi
taslarini olusturan proteinlerin  gelecekteki
alternatifleri neler olabilir? Su yosunlari, algler,
bazi bocek tlrleri simdiden bazi Ulkelerde
satisa sunuldu. Hayvanciligin yetersiz kaldigi
durumlarda su bitkileri mi devreye girecek?
Her ne kadar ilk etapta cok istah agicl
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gelmese de bdcekler, yosunlar ve benzerleri
zengin birer protein kaynagi olarak “Otekiler”
grubunda yer almaya basladi. Gida Ureticileri
ve gida politika yapicilar ise konuyu elbette
coktan mercek altina alti. Bakalim gelecekte
bizleri neler bekliyor?

Alternatif ¢cozUmler

Gida ve beslenme literatirinde ilging
bir tartisma yogdunlukla devam ediyor.
Gelecekte besinlerimizin arasinda fiziki ve
psikolojik olarak alisik olmadigimiz bocekler
blyUk yer tutuyor. Besin degeri oldugu
ifade edilen bdceklerle ilgili ilging veriler ve
saptamalar bulunuyor.

Bdceklerin sera gazi Uretimi oldukga sinirl.
Bu nedenle sUrdUrllebilir “Oteki” protein
kaynad olarak akla ilk gelen segenek
oluyor. Ustelik birgok hayvanda oldugu gibi
bdcekler de protein bakmindan gok zengin
ve temel aminoasitleri de igeriyor. Bitkisel

proteinlerden daha kolay sindirilebilen
boceklerin protein orani yumurta ve sigir
etinden daha dusuk.

Boceklerin - boyutlan  ve  yaglar  besin
degerlerinde dnemli bir belirleyici. Ornegin
yetiskin - bir elma kurdu, demir, iyot,
magnezyum ve ¢inko kaynagi olabilir. Bu
kurdun larvasi ise yalnizca B vitamininden
yana zengindir. Birgok bocek tlrl zararsiz
olarak dinyaya gelir. Bu nedenle onlarn
yememek icin zararll olduklar ya da
zehirleyeceklerine dair inaniglarn bilim digi
kabul edebiliriz. Fakat lezzet konusu elbette
tartismaya agik.

Algler ve su bitkileri

Her ne kadar denizler hizla kirlense de
denizden elde edilerek alternatif mekanlarda,
havuzlarda ya da dretim ciftliklerinde
gelistirilecek “yeni” deniz Urlnleri, “Oteki”
protein kaynaklar arasinda simdiden yerini



aldi bile. Bu kaynaklar arasinda algler ve su
bitkileri yer aliyor.

Mikroalgler ve  makroalger  (yosunlar)
olmak Uzere ikiye ayrilan algler hizli sekilde
¢ogalabilme yetenegine sahip. Bu da onlarin
avantajlarindan  biri. Konvansiyonel tarm
bitkilerinden daha fazla tretken olduklari da
sdylenehilir.

Algler, karada yetisen gidalardan ¢ok daha
yiksek seviyede kalsiyum, demir ve bakir
gibi  mineralleri barindiracak potansiyele
sahip. Yosunlarin baz tlrlerinin ise protein
miktari oldukca yUksek, yag orani da gayet
dustk. Bu vyosunlar vitamin ve mineral
bakimindan da zengin.

Japonya'da ve Kore'de tlketilen alglerin
spirulina ve klorella gibi trleri, gida
takviyelerinde  kullaniliyor.  Makarnalardan
susiye dek birgok yemekte bu algler yer

@/’a/f«/?zm/a/‘
Kinoa, chia tohumu, amarant gibi
tohum gidalar diinyada giderek
daha popduler hale gelmeye
baslad. Bitkisel protein olarak
¢ok gl¢lu besin degerine sahip
bu gidalar haliyle Avrupa'nin da
hedefine girdi. Protein2Food
projesi de amarant, kinoa gibi
tohumlarin, yesil mercimek,
nohut gibi baklagillerin protein
kalitesini ve miktarini artirmak icin
AB tarafindan finanse ediliyor.
Avrupa’da yetistirilen tirlerin
¢ogaltiimasini hedefine alan bu
proje Urln y6netimi, teknolojik
yenilikgilik, alternatif protein
Uretimi gibi alanlarin geligimini
destekliyor.

Slirdiiriitebithe bie JASan (211,
- Dogal kaynaklar verimli sekilde
kullanalim.

- Fosil yakitlarin kullanimini
azaltalim ve Uretimde su
kullanimini optimize edelim.

- Tarim arazilerini farkli amaclar
icin dénustirmeyelim.

- Enerji ve su tasarruflu gida Uretim
alanlar tasarlayalim.

- Mevcut kaynaklarimizi koruyalhm.
- Toprak kaybini tersine cevirelim.
- Denizlerde ve karada.
biyocesitliligi artiralm.

- Denizleri kirletmeyelim.

- Gevre dostu gida ambalaji
kullanalim.

- Ambalaj kullanimini optimize
edelim.

- GCevresel etkileri hem tiketimde
hem de Uretimde g6z ardi
etmeyelim.

buluyor. Bazi Asya Ulkelerinde evcil hayvan
yemi olarak da kullanilan algler, corbalara ve
salatalara da katilyor. Kurutulmus 6érdek otu
gibi turleri ise ytzde 40 proteinden olustugu
icin sUrdurdlebilir protein kaynaklar arasinda
On siralarda yer aliyor.

Kaynak: www.eufic.org
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Kigin kendine has guzellikleri vardir; kok sebzeler de bunlardan... Topragin altindan
mutfaklara, doga ananin mucizelerini tasir. Folat, C vitamini, demir, magnezyum, potasyum
ve pek cok vitamin ile minerali sofralarimiza getiren kok sebzeleri yakindan tanimaya ne
dersiniz?




Lig gorbas:

Birer adet sogan, havug, tatl patates,
sari patates, bir sap kereviz ve Uc¢
dis sarimsak ile nefis bir corba
hazirlayabilirsiniz. Soganlart iri kiip
dograyip bir tath kasigi domates
salcasiyla kavurun. Uzerine
sarimsaklar atin. iri kiip dogradiginiz
diger sebzeleri ve ince dogradiginiz
kereviz sapini da ekleyip karistirin.
Tuz ve karabiber ilave ederek Uzerini
gececek kadar suyla doldurun. Once
orta ateste sonra kisik ateste pisirin.
Ardindan blender’dan gegirin. 200
ml krema ilave edip karigtirin. Kruton
ekmegi, susam, karabiber, nane,
kabak cekirdegi veya dilediginiz
baharatla beraber servis yapin.

Kemiklere ve sinirlere iyi:
Kereviz

B6, C ve K vitaminlerinden yana zengin olan
kereviz; Ozellikle etli haglama yemeklerinin
bastaci. Lif, folat, fosfor, magnezyum,
potasyum ve manganez gibi mineralleri
bolca barndrran bu aromatk sebze
sindirime, kemiklere ve sinirlere iyi geliyor.

Amerika’da yapllan arastirmalara gore,
kerevizde bulunan maddeler bagisiklik
sistemini  gUclendiriyor ve timdr olusum
riskini % 38-50 oraninda azaltiyor.

Antioksidan sogan

Sogan, Biotin, C, BB, B1 vitaminlerinin yani
sira folat, potasyum, bakir ve kalsiyumdan
yana zengindir. Antibakteriyel ve antioksidan
oldugu bilinen sogan; kalp ve damarlarin
yani sira kemikleri de guclendiriyor. Her
yemege lezzet katan bu nefis kdk sebze
Ozellikle kis aylarinda tiketildiginde soguk
alginlidr ve griple micadelede etkili olabiliyor.

Yapllan  aragtirmalar,  kirmizi  soganin
icerigindeki antosiyanin maddesinin ndral ve
yasa badli zihinsel sorunlar azaltarak bilissel

performansi gelistirmeye katki sagladigini
belirtiyor. Sogan suyunda bulunan Kukurtld
bilesenlerin bronsial astm krizlerinde olumliu
etkiler gosterdigi biliniyor.

Saglk icin oldukga vyararli olan sogani
tUketirken dikkat edilmesi gerekenler de
var elbette. Dograndiktan 30 dakika sonra,
sogan icerisinde bazi aynsmalar meydana
geliyor ve bu ayrisma maddeleri hassas
bagirsak ve midelerde gaz toplanmasina,
mide eksimesine ve karin agrilarina neden
olabiliyor.
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Ayrica uzmanlar sogan ve sarimsagin birlikte
yenmemesini 6neriyor, cUnku iki besin ayni
anda yenildiginde bagirsaklarda mayalanma
sonucunda agriya neden olabiliyor.

VirGslerin dusmani sarimsak
Antibiyotik ~ etkiye  sahip  sarmsak
mantarlarla, iltihapla ve grip gibi virls
kaynakl hastaliklarla micadelede etkin rol
oynayabilir. Bakir, selenyum, manganez,
kalsiyum, B6 vitamini ve fosfor igerigi ile hem
iyi bir antibiyotik hem de iyi bir antibakteriyel
olan sarmsak kan sekerini ve kolesteroll
dustrmeye de yardimci oluyor.

Bagisiklik sistemini gliglendirmesi sarmsagin
en cok bilinen faydalarindan biri. Sarmsak
beyaz kan hUcrelerinin  sayisini - artirarak
bunu bagariyor.

Dinya Kanser Arastirma Merkezi tarafindan
yapllan arastirmaya gore sarimsak ve sogan
bagdirsak kanseri olasiigini azaltiyor. Merkez,
gore bu iki besinin kanser yapici maddeleri
etkisizlestirerek timadr olusumunu baslangig
evresinde engelledigini belirtiyor.
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Havuglu Kerevis satutasi

Bir adet havucu, sogani ve yesil
elmayi soyup ince rendeleyin. Son
asamada kerevizi soyup yikayin ve
ince rendeleyin. Kerevizi limonlu
suyla ovalayin. Ayri bir yerde birer
corba kasigi stit, mayonez, elma
sirkesi, limon, tuz, karabiber ve
bir tath kasig bali iyice girparak
karistirin. Hazirladiginiz sosu
rendelenmis meyve ve sebzelerle
karistirip servis yapabilirsiniz.
Sebzelerin hizla kararmamasi

icin bu tarifteki tUm rendeleme
islemlerini mutfak robotunda
yapmaniz tavsiye edilir.




Orta Amerika’dan dinyaya
Anavatani Orta Amerika olan tatl patates
harka bir garnitir segenegi. Ulkemizde
giderek daha fazla kullanilan tath patates
yemeklere hem lezzet hem de renk katiyor.
Ozellikle bebek ve cocuk beslenmesinde
tavsiye edilen bu gida, ylUksek besin degerleri
sayesinde kis aylarinin favorilerinden. Sari ya
da beyaz patates kadar yaygin olmasa da
Ulkemize yurt disindan gelen tatl patates,
kolayca pismesi sayesinde gorbalara ve
plrelere lezzet katiyor.

En cok tUketilen: Patates

insan neslinin en cok tiikettigi kok sebze
patates... Kizarmis, kozlenmis, haslanmis
ya da finnlanmis olarak tiketilebilen bir
patatesten daha lezzetlisi Uzerine biraz
peynir serpistirilerek pisirilmis patatestir.

Fast-food dinyasindan ev mutfaklarina,
restoranlardan sokak lezzetlerine kadar her
yerde karsimiza cikan patates muzdan,
brokoliden ve hatta ispanaktan bile
daha fazla potasyum igeriyor. B6 ve C
vitaminlerinin yani sira manganez, fosfor,

bakir ve pantotenik asit iceren patates lifli bir
sebzedir.

Hangi havug favoriniz?

Yaygin olarak turuncu renklisini kullansak
da kirmizisi, beyazi hatta sarisi ve moru da
olmak Uzere farkli tUrleri bulunuyor. Havug,
gozler icin son derece dénemli, A vitamini ve
betakaroten bakimindan zengin. Kansere
karsl koruyucu etkisi oldugunu bilinen
havuc kemikler ve disler igin de yararli. Orta
blyUkltkteki bir havug (60 gr) 25 kaloridir. Bir
havuc gunltk lif intiyacinin %7’sini glinlik A
vitamini ihtiyacinin %204’0n0U giderir. Ayrica
orta blyUkltkte bir havug yiyerek K vitamini
ihtiyacinin %10’unu, C vitamini ihtiyacinin
%6'sini, BB vitamini ihtiyacinin - %4’ 0N,
potasyum ihtiyacinin - %6'sini - karsilamak
mUmkdn. Gunlik folik asit, niasin ve tiamin
intiyacinin da yUzde 3'luk bir kismi bir adet
havug sayesinde karsilanabilir.

Renk ve lezzet ustasl pancar
ister tursusunu  kurun, ister haglayip
salatalarinizi sUsleyin isterseniz - gorbasini
yapin ya da sebzeli smoothie’lerde kullanin.
Bu sebze hem ¢ok lezzetli hem de gok guzel
bir rengi var. Kan basincisini diizenlemeye
yardimci olan pancar ayni zamanda kalp krizi
riskini en aza indiriyor. Viicuda adeta detoks
yaptiran pancar, beyin fonksiyonlari igin de
bire bir. Betain adll amino asit, C vitamini,
fosfat, potasyum ve folat igeren pancar kilo
kontrolline ve diyabet tedavisine destek
oluyor. Demir eksikligi olanlarin pancar suyu
icmesi tavsiye ediliyor.

Kirmizi pancarda ylksek oranda bulunan
nitrat  tansiyonun  dusdrdimesinde  etkili
oluyor. Ingiltere’de yapilan arastrmalara
gore nitrat vicuda alindiginda nitrik aside
donustyor. Nitrik asit de kan basincini diistk
seviyede tutmay sagliyor.

Sifa kaynagi turp

“Turp gibi olmak” sdzl genellikle turbun
sert ve diri yapisiyla iligkilendirilir. Oysa turp
Ozelikle kis aylarinda saglkli kalabilmek
icin mutlaka tUketilmesi gereken bir sebze.
Adeta sifa kaynagi oldugu igin de saglikla

iliskilendiriliyor.  Pembesi, beyaz, sarisl,
siyahi olmak (zere farkli renkleri bulunan
Avrupa kokenli turp, lif yoninden oldukca
zengin.

Kirmizi kan hiicrelerinin gelismesini saglayan
turp kalbi koruyor, kan basincini dusurlyor. E,
A, C, B6 vitaminleri, potasyum, magnezyum,
demir ve kalsiyumu bol miktarda barindiriyor.

Uzmanlar kara turbun safra yollannin
duzenli calismamasina bagdll  hazmsizlik
sikayetlerinde ve Ust solunum yollan

enfeksiyonlarinda  kullanimasini  éneriyor.
Dikkatli tUketmesi gereken grup ise safra
kesesinde tas olanlar.

Kaynakiar:
Beslenmedestegi.com - selection.readersdigest.ca
health.com - food.ndltv.com
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¢ 2loneksel Lezzetlor

Rumeli yadigart

Tekindag Kiftes;”

Tekirdag’dan 6gle ya da aksam saatlerinde geciyorsaniz odun atesinde
pisirilen leziz koftelerin kokusunu duymamaniz mumkun degil. Tekirdag'in
icinden gecmeye karar verdiyseniz, tarini koftecilere ugramadan seyahatinizi
tamamlamayin. Tekirdag koftesini yerinde yememek olmaz.

Enerji(kcal/kj 1120/270
Yag (gr 22
Karbohidrat (gr 6

Protein (gr 12
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Her biri farki bir lezzet
hikayesi barindiran
geleneksel
koftelerimiz hem
mutfak kulturimuzde
hem damaklarimizda
ayri tatlar birakiyor.

Tekirdag, Namik Kemal gibi UnlU bir yazar,
sair ve vatanpervere yurt olmus, dogal
guzellikleri, denizi, plajlari, GzUmd, kirazi
ve konuksever halkiyla Un yapmis, gunlik
ortalama 5 ton koftenin  tuketildiginin
sdylendigi essiz bir Trakya kenti. Koftesinin
neden meshur oldugunu sdylemeye gerek
dahi yok. Trakya’nin benzersiz ovalarinda
beslenen blylk ve kiglkbas hayvanlar,
bolgenin florasl, havasi ve suyu ile bulusunca
bu kofteyi essiz ve leziz kiliyor.

Tekirdag  koftesinin - kokleri  Rumeli'ne
uzaniyor. 20. ylzyilin basinda muibadele
ile buraya yerlesen Balkan gd¢menleri,
agirlikli olarak Selanikliler, evlerini barklarini
eski Osmanli topraklarinda birakip gelseler
de kollarina altin bilezik olarak taktiklan
mesleklerini  beraberlerinde  getirmeyi
basardilar.

Muhacir kofte ustalan birer birer Tekirdag'in
kasaba ve koylerine yerlestiler. “Kebapgl
Huseyin Aga” daonlardan biriydi. O dénemde
Hayrabolu’'ya bugin ise Llleburgaz’a
bagl olan Alacaoglu koylne yerleserek
kofteci dukkanini agtl. Hayrabolulu Kebapgl
HUseyin Aga’nin formullyle hazirlanan kofte,
gel zaman git zaman Unlt Tekirdag koftesine
donustt. Bugln ise yaklasik 500 kofteci,
dikkaninda temel olarak ayni formll
uygulayarak kofte pisiriyor.

Koftenin lezzet sirlar

Tekirdag ismiyle 0©zdeslesip markalasan
bu koéftenin en onemli 6zelligi kullanilan
malzemelerin  Trakya’da Uretimis olmasi.
Oregin  kullanilacak ~ etlerin  tamami
Trakya'da yetistirilmis olmall. Ne ¢ok sert
ne ¢ok yumusak, kararinda olmasi gereken
dana eti, en fazla 1,5 yasinda ve 250 kg'a
ulasmis hayvanlardan temin ediliyor. Etin ince
bir kasaplk maharetiyle elden gecirilmesi
ise bu Kkoftenin lezzetinin sirlarndan  bir
digeri. Dananin dds bolgesinden alinan
az vyagh kiyma, en ufak bir sinir dahi
kalmayacak sekilde iyice temizleniyor ve
kusbasl dograniyor. Ardindan kdéfte harcina
katilacak sogan, maydanoz, tuz, baharat
gibi malzemelerle beraber birkac kez kiyma
makinesinde ¢ekiliyor.

Nasll pisirmeli?

Tekirdagh kofte ustalarinin hepsinin = sirn
elbette farklidir ancak hepsinin hemfikir
oldugu bir husus kéftenin pisirime teknigi.
Oluklu 1zgaralar Uzerinde odun atesinde
yuksek 1sida pisen koftenin lezzetine doyum
olmuyor. Izgaralarin altinda yaglarin biriktigi
ayri bir hazne bulunuyor. Oluklara 6ncelikle
yag sUrlliyor ve Uzerine Kofteler atiliyor.
YUksek ates koftelerin dis ylzeyinin hizla
pismesine ve sertlesmesine neden olurken
kéftenin ici yumusacik kaliyor.

Elbette evlerde odun firnninda kofte pisirmek
pek mimkin degil. Bunun yerine barbekide
odun ya da kémdr atesinde, firnda ya da iyi
bir tavada pisirmek, koftenin lezzetinden
kaybettirmiyor.

Yaninda ne gider?

icecek: Ayran ya da sira

Sos: Eksili act kirmizi biber sosu

Salata: Piyaz

Garnitir: ~ Kizarmis  patates,  sogan,
maydanoz, yesillik, kdzlenmis domates ve
biber

Kaynakiar:
www. trakyagezi.com/tekirdag-koftesi/
www.bik.gov.tr/tekirdag-koftesinin-sirri-etinde-sakli/

Neden Frnar (ol
7?%//"0@07 /fa’fte?

Yolu Tekirdag’a diisen
herkesin severek tikettigi
bu lezzet Pinar ile sofralara
ulasiyor. Pinar illaki Tekirdag
Kofte, bu sehre 6zgl

nefis lezzetin orijinaline
sadik kalinarak Uretiliyor.
Tekirdag’in meralarinda,
saglikl ve dogal sekilde
beslenen danalardan elde
edilen kaburga ve antrikot,
kuzu etiyle bulusuyor. Bu
essiz lezzetin formulindeki
etlere sogan, sarimsak,
maydanoz ve baharatlar
eslik ediyor.

iki kez cekilen tim malzeme
iyice harmanlaniyor, tatlar
birbirine geciyor, homojen
bir kivam elde ediliyor.

Bu nefis kofte karigimi bir
tam gun dinlendiriliyor.

El degmeden, hijyenik
kosullarda paketlenen
Pinar illaki Tekirdag Kofte
tUketicilere giivenle
ulastirihyor. Orijinal
formuline sadik kalinarak
hazirlanip mutfaklara
ulasan Pinar illaki Tekirdag
Kofte’yi hazirlamak icin
sadece sekiz dakika yeterli.
390 gr’'lik ambalajlariyla
satisa sunulan bu kofte, ilk
lokmadan itibaren tadanlari
Trakya’ya gétirlyor.

GUZEL YASA 47



Sultanlarn bile

[ IR |

hayir diyemedigi
lezzet

e N

N

n <D

e = L {

15;\ Saray koridorlarindan buguine ulasmayi basarmis
enfes tatlardan biri olan htinkar begendi, patlicanin

kuzu etiyle kusursuz birlikteliginin en lezzetli adidir,
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Sultan Abdulaziz, Kinm Savasi’'nda Rusya'va  Abdulaziz'in kalbi de kipir kipirdir. Séylentiye
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giderken ascisini da yanina almistl. Bir
gun Eugenie’in asc¢isi sarayin mutfaginda
besamel sos hazirlarken padisahin asgisinin
dikkatini - ¢ekti. Besamel sosun yapimi
Ogrenen ascl buna kendi yorumunu katarak
icine kozlenmis patlican ilave etti. Ardindan
padisahin olmazsa olmaz eti Uzerine
ekleyerek servis etti. Padisah, ascinin bu
yeni tarifini oldukga begendi. Boylece
yemegin adi da hiinkar begendi olarak kald!.

Bir diger rivayete gore de Eugenie’i mimkiin
mertebe en iyi sekilde agirlamak isteyen
Sultan Abdulaziz imparatoriceye sunulacak
olan menUyld bir tirll bedenmez. TUim
ascllar bir olup farkli lezzetler sunarak Sultan
Abdulaziz’in - begenisini  kazanmak icin
kiyaslya birbirleriyle yansirlar. En sonunda
hazirlanan yemeklerden biri sultan tarafindan
oldukga begenili. O glinden sonra da bu
yemek hiinkar begendi adiyla anilrr.

/Daf noktas:

e Patlicanlarn kolayca
soymak istiyorsaniz ocakta
kozledikten sonra bir
naylon posette bekletin.
Posette bekleyerek
terleyen patlicanlarin
kolayca soyulacagin
goreceksiniz.

® Begendi yaparken soguk
sut kullanin. Sttd karsima
birden dokmek yerine

azar azar yedirin. Bdylece
topaklanmanin 6nline
gegerek daha akiskan bir
kivam elde edeceksiniz.

//az Ui b aghtan geriye Kalan:
b el g i

ilk kez 19. yiizyilda hazirlanan, giinimiimiizde
de popdilerligini koruyan hiinkar begendinin
tadina bayiliyor ama nasil yapilacagini
bilmiyorsaniz iste size kolay bir tarif:

Malzemeler

Tas kebabi igin:

* 500 gr. kusbasi dana ya da kuzu eti
+ 2 adet sogan * 2 adet domates

« 1 tath kasigi domates salcasi

» 1 yemek kasigi tereyagi

1 cay bardag sicak su * Karabiber
Begendi igin:

+ 2 adet patlican « 2 yemek kasigi un
» 2 yemek kasigi tereyagi ¢ 1.5 su bardagi sut
» 50 gr. kasar peyniri « Tuz

Servis icin:

+ 2 adet domates * 4 adet sivri biber
» Maydanoz * Taze sogan

Yapihst:

Kusbagi etleri tencereye alin ve kendi suyunu
salmasina izin vererek agir ateste pisirin. Eger
dana eti kullaniyorsaniz pisirme sturesi yaklasik
1,5 saat, kuzu eti kullaniyorsaniz yaklasik 50
dakika olacaktir. Yumusayan ve suyunu ¢eken
etlerin Uzerine bir yemek kasigi tereyagi ilave
edin. Daha sonra kip dogranmis sogani ve
salcayi ekleyip kavurun. Ardindan yine mutfak
robotundan gegirdiginiz ya da rendelediginiz
domatesleri karisima ilave edin. Tum karisimi
bir stire daha kavurun Gzerine karabiber ve
suyu ilave edin. Karigsim suyu ¢ekince ve etler
iyice pigsince ocaktan alin.

Begendi icin 6ncelikle patlicanlar ateste
kozleyin. Kabuklarini soyup bir ¢atal yardimiyla
pure haline gelene dek ezin. Un ve tereyagini
bir tavada kavurun hafif pembelesince Uzerine
patlicanlari ve tuzu ilave edin. Daha sonra
sUtU ekleyin ve siit ¢ekilince ocagi kapatip
rendelenmis kasar peynirini ilave edin.
Hazirladiginiz bu karigimi servis tabagina

alin. Uzerine tas kebabini koyun. istege gére
kdzlenmis biber, domates, atze sogan ve
maydanoz ile Gzerini susleyerek sicak olarak
servis yapin. Afiyet olsun.
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mucize

Prof. Dr. Tugba Tunali
Akbay, anne sutinu
ilac kalintisi, nikotin
gibi maddelerden
temizleyen yaratici bir
arun gelistirdi. Saglkli
yasam ve beslenme
alaninda yenilikgi
bulus ve yontemleri
desteklemek

Uzere Glzel Yasa
Yayin Kurulu Uyesi
Yaprak Ozer’in,

Prof. Dr. Akbay’la
gerceklestirdigi
sOylesiyi paylasiyoruz.
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ulus

Dlnya Uzerinde en dogal, en glzel ve Ozetle
esi benzeri bulunmayan bir gida anne sutu.
Bebeklerin  gelisimi icin en degerli besin
kaynagl. Ancak gelisen teknoloji ve zorlasan
hayat kosullan cogu anneyi bebegine sagdliksiz
sut vermek ya da verememek tehlikesiyle kars
karsiya birakiyor. Pek gok anne yasadigi saglk
sorunlan nedeniyle ilag kullanmak zorunda
ya da icinde bulundugu cografi kosullarin
katkisiyla  bebegini emziremiyor. Prof. Dr.
Tugba Akbay'in gelistirdigi yontemle sorun
yasayan anneler bebeklerine kesintisiz ve
guvenle stit verebilecek. Prof. Akbay, Marmara
Universitesi  Dis Hekimligi  Fakdlltesi'nde,
biyokimya alaninda uzmanlasmis arastirmaci
bir dgretim Uyesi. Anne stint her nevi zararl
maddeden arindirmay amaclayan “Puremilk”
(saf siit) adinda bir ydntem ve beraberinde

aparat tasarladi, Prof. Akbay'in gelistirdigi
projenin diinyada bir benzeri yok: Yeni dogum
yapmis emziren annelerin sltinde bebede
zarar verebilecegi 6ngodrilen her maddeyi
suzerek saflastiran bir filtre. Bu filtre sayesinde
anne sutinden bebege nikotin de gegmiyor
agr kesici de antidepresan da...

TUBITAKla gelistiriimis, prototipi bulunan
projenin henliz GrtinG bulunmuyor. Urlintin
dinyada bir baska 6rnegi ya da benzeri
olmadigi icin hangi mevzuata tabi olacag
konusunda belirsizlikler bulunuyor; 2016
yiinda, Turk Patent Enstitlist’ntn Tarkiye'den
sectigi kadin girisimcilerden biri olan Akbay,
Kore'de bu projesiyle gimis madalya
kazand!.
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Gelistirdiginiz tiriin nasil kullaniliyor?
Anne sUtinU sagdi, sUtd biberonun icine
koydu. GCay poseti dusinin, icerisine
daldinyorsunuz, yarm saat bekletiyorsunuz.
Cikardiginizda, higbir zararl madde sutte
kalmiyor. Yani, hepsi daldirdiginiz malzemenin
Uzerine toplaniyor. Bir anten gibi tutuyor ve
Uzerine ¢ekiyor.

Ne tiir maddeleri filtre edebiliyor?
istediginiz maddeye gdre uyarlanabilir, hatta
kisiye ¢zel bile (retilebilir. llacin filtresi benim
agmda olmasa da Uretmemiz iki giinden
fazla slrmez.

Bu proje nasil dogdu?

Kendi yasadigm bir tecrlbeden yola
clkarak bu projeyi olusturdum. Dogumdan
sonra belimde fitlk olustu. Parasetamol
icerikli ilaglar veriyorlar, kortizon ignesi
yapalim diyorlar.  Adriyt  kesebilr ama
emzirdiginiz icin gocugunuza gegebilir, sUt
vermeyeceksiniz diyorlar. llag kullanmadim
ama agrya dayanamayip ¢ok agladigim
doénemler oluyordu. Kimya kdkenliyim, ben

[qS dan s izel |,Ya§a Yayin Kurulu Uyesi Yaprak Ozer,
Prof. Dr. Tugba Tunali Akbay

de bu sUrecte istenmeyen maddeler nasil
uzaklastirilir diye diistinmeye basladim. Cok
arastirdim, boyle bir uygulama yok. Sonra
birkac tane Universitede proje ekipleriyle
gorustim. Bir yol buldum. Zaten buldugum
bu “yol” da patent ald!.

Tam olarak nasill bir yol?

Asl mantigi ile galisiyor. Bir nano ylzeyin
Uzerinde anten gibi antikorlar bulunuyor. Bu
antikorlar, sigara ise icindeki nikotin antikoru,
tansiyon ilaci ise tansiyon ilacinin antikoru
olabilir. insan sagligina zararll  olmayan,
stentlerin yapildigi FDA (Amerikan Gida ve llag
Dairesi) onayli nanoteknoloji polimer ylizeye
antikoru baglyorum.

Projenin gelisim agsamasi da enteresan...
Denemelerimiz ancak etk izin alarak anne
sttt toplama yoluyla olabildi. Bu da ¢ok
zordu. Hem sigara icen hem de emziren anne
bulmak cok zor. Ayrica bebeklerinin besinini
bizlerle paylasmak istemeyen de oluyor.
Asistanlar bazen aglaya aglaya geliyordu.
En sonunda Zeynep Kamil Hastanesi'nin

Prof. Dr. Tugba Tunall
Akbay’in gelistirdigi
urtnle, anneler
bebeklerine gonul
rahatliglyla sttlerini
verebilecekler. Akbay,
kendi yasadig
zorluklardan yola
cikarak gelistirdigi bu
projesiyle yurt disinda
odul ald.

bahcesine giktilar, emziren bir anne gdriince,
“Abla bize birazck sit verir misin?” diye
yalvarmaya bagladilar.  Tdrkiye’de  bilim,
hokkabazlik.

Bu riniin teorik olarak varlhigini
ogrenenler nasil tepki veriyor?

Birkag televizyon programina giktim, telefonlar
susmadi.  Kimisi, “Kizm  antidepresan
kullaniyor sUtint  sagp atmak zorunda
kaliyoruz. Bebege sut veremeyince daha ¢ok
agliyor. Daha ¢ok depresyona giriyor. Filtreyi
nereden buluruz?” diyor, bir baskasl ise
“Yiksek mimarim, dogum yaptim, bebegim
6 aylk oldu, sagmi boyatmak istiyorum
malzemeler stte gececek diye korkuyorum,
filtrenizi nereden bulayim?” diye soruyor. Filtre
var ama yok!

Bundan sonraki donemde ne olacak?
Uriniin* ticarilestiriimesi icin~ ugrasiyorum.
Ik ®nce sirketlesmem gerekiyor. Bunu
da akademisyen oldugum icin ancak
Teknopark’ta yapabiliyorum.
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Bitki caylari, kis aylarinda
saglikli ve sicak icecekler
tUketmek isteyenlerin

ilk tercihlerinden oluyor.
Doganin kalbinden gelen
bu bitkiler, iyilik, saglk ve
guzellik kaynag...

/’
’ -

Ihlamur
Rahatlatici  bir etkiye sahiptir.

/
./IC

Bu

nedenle hem uykusuzlukla hem de stresle

mucadelede etkilidir.
Yorgunluga ve gerginlige iyi gelir.

Bogaz agrilarina, grip ve soguk alginligi

gibi durumlarda tedaviye destek olur.

Sindirim sistemini rahatlatmaya yardimci

olur.

Antioksidan 6zelligi sayesinde cilde iyi gelir.

Adacayi
Bedeni ve kaslari gliclendirir.
Sindirim sistemine yardimci olur.
Ates dusurlict etkiye sahiptir.

Migren gibi kronik bas agrilarini azaltmaya

yardim eder.

Antiseptik bir bitki oldugundan yaralarin

iyilestirimesinde, ~ temizlenmesinde
pansumanda kullanilabilir.
Adacayinin ostrojen igerdigi biliniyor.

Ve

(it 1srtacak biie Carf:
Steak ebna sugu

Bir tath kasigi elma gayini
sicak suda demleyin.

Bir cay bardagi kadar elma
suyunu Isitin.

icine tarcin gubugdu, kuru
UzUm ve limon atin.
Demlenen elma cayini da
karigtirarak afiyetle igin.




Mite soranter-ma rahattatier
¢cozin

Bir tath kasigi kuru naneyi kapali
cay slizgecine koyun ve 80 derece
sicakliktaki bir fincan suyun icine
birakin. Yarim limonun kabugunu
ince dograyin. Bir tath kasigi

limon suyu ve bir tath kasigi balla
beraber fincana ilave edin. 5
dakika demlenen cayi afiyetle icin.

(olamaran iy,

Eger yodun ve lezzetli bir thlamur
cay! hayal ediyorsaniz yapraklari az,
cicekleri bol kullanarak demleyin.

Satin alirken de bol yaprakli paketler
yerine cicekten yana zengin ve berrak
icerikli ihlamurlar tercih edin.

Ihlamuru tiketirken renginin turuncuya
dénmemesine dikkat edin. Ihlamurun
ideal icim rengi saridir. Turunculasan
thlamur fazla demlenmis demektir.

Biitki cag hazvbamann pisf
noktalars

- Suyun 80-90 derece arasinda
kaynatilmis olmasi cayin iyi
demlenmesi icin 6nemlidir.

- Bitki caylarinin kaynatiimamasi
gerektigini unutmayin.

- Bitki caylari sicak suyun igcinde
ortalama 5-7 dakika bekletilerek
demlenmeli.

Kusburnu
C vitamini iceren kusburnu soguk
alginligyla miicadeleye destek olur.
idrar soktiiriicli 6zellige sahiptir.
Kolesteroll distrmeye yardimci olan
kusburnu ayni zamanda afrodizyak etkiye de
sahiptir.
Cildi glizellestirmeye yardim eder.
Antioksidan bir bitkidir.

Yesil cay

5 bin yildir kullanilan yesil gay dis saghgini
korumaya yardimcidir.

Karaciger dostu bir bitki olan yesil cay
ayni zamanda diyabetle micadelenin
destekgisidir.

Beyin fonksiyonlarini gelistirmeye yardim
eden vyesil cay fizksel performansi da
artinyor.

Yesil cayin depresyona karsi etkili oldugu
da biliniyor.

Herkes her cayi icebilir mi?

Bitki caylarini hafife almayin. Zira ilaclarin da
bir kismi bu bitkilerden yapiliyor. Bu nedenle
Ozellikle hamileler bitki gaylarini kullanmadan
once hekimlerine basvurmali.

Bunun disinda bitki  caylarnin  hepsini
kanstirarak kullanmak da riskli  olabilir.
Sonucta alternatif yontemler olsa da bu
bitkilerin farkli etkileri olabiliyor. |hlamur,
kusburnu, adacayi gibi ¢ok bilinen caylardan
farkl olarak karnsim ya da tek bir cayi
denemek istediginizde, uzman gorUslne
basvurmanizda yarar var. Ornegin tansiyon
hastalarnnin - yesil caydan uzak durmasi
tavsiye ediliyor. Ayrica adagayinda bulunan
Ostrojen  sebebiyle bu konuda tedavi
gorenlerin  de yine kullanmadan 6nce
hekimlerine basvurmalar dogru olacaktir.

Kaynak: www.dailyburn.com




Et suyu; yemeklere lezzet, damaklara keyif, bedene sifa

sunan bir besin kaynagi... Hazirlamasi sanildigi kadar zor

degil ama sabir gerektiriyor. Farkll aroma ve lezzetlerle
bulusturulabilen et suyu, bagisiklik sistemini destekliyor.

Avrupa, Uzak Dogu, Orta Asya, Glney
Asya ve daha birgok mutfak kiltiriinde yer
tutan et suyu, Turk yemek kiltirinde de
Onemli bir yere sahip. Eskilerin “Hastay iyi
eder, Oluyd diriltir” s6zUnU atfettigi et suyu
yUzlerce yildir saglk ve zindeligin anahtan
kabul ediliyor. Mutfak kultirimUizde bu kadar
deger verildigi icin yapimi zor zannedilse de
et suyu hazrlamak aslnda oldukga basit
ama bir o kadar da sabir istiyor. Tariflerde yer
alan tUm malzemeleri bir araya getirdikten
sonra hayal ettiginiz kivam ve renkte et suyu
elde edebilmek icin butin mesele kemikli et
pargalarini 22-24 saat sabirla, kisk ateste
pisirmek. Hepsi bul

“Et suyu hazirlamak sabir isi” derken tam
da bunu kastetmistik. Kaliteli, her yonlyle

besleyici ve yararll bir et suyu hazirlamak
icin malzemeleri agrr ateste, yavas yavas
“eritmek” gerekiyor. Kemigin, i¢inde bulunan
ligin ve kiclk et parcalarinin erimeyecegini
dUstnuyorsaniz buyurun tariflerimizi deneyin.
Bu saglikli lezzet kaynagini dondurarak daha
uzun stirede de kullanabilirsiniz.

Besin degeri kemigin 6zinden

Et suyunun yararlan saymakla bitmiyor. Uzun
surede pisen kemikli etin dokusunda yer alan
bircok temel malzeme aciga gkarak suya
kanglyor. Basta kolajen olmak Uzere, ette
ve kemikte bulunan protein, jelatin, fosfor,
glutamin, kalsiyum gibi bircok madde kisik
ateste pisen et suyuna yavas yavas kariglyor.
Boylece hem besin degerlerini kaybetmiyor

hem de kemik iyice eriyerek suya tim 6zl
katabiliyor. .

7. Bagisiklik sistemini~ guclen :
mutfaginda oldugu gibi Tayland, Cin,
Fransiz ve italyan mutfaginda da yer alan et
suyunun bagisiklik sistemini - glclendirdigi
biliniyor. Harvard Universitesi’nde, otoimmin
hastalklar  olan  kisilerde yaplan  bir
arastirmaya gore et suyu tiketmeleri halinde
hastalklarinda belirgin iyilesme yasandigi
kaydedildi. (OtoimmUn hastaliklar bagisikik
sisteminin gok aktif olmasina ve vicudun
kendi dokularina saldinp zarar vermesine yol
acarlar. Bu hastaliklar viicudun dismanlarla
savasma guctnd dustrerek enfeksiyona
sebep olabilirler.)



Temel Tarif

Sade £2 Sug
(Etl — EtSiz)

Malzemeler

4-5 parca iri kemikli
danaeti o icme suyu
Tuz e Karabiber

Hazirlanigi

o Kemikli etleri temiz
suyla yikayin ve dort-
bes litre kapasiteli derin
bir tencereye alin. ilk
asamada kemiklerin
Uzerini kapatacak kadar
su ilave edip yuksek
ateste kaynamaya
birakin.

e Yaklasik 10-15 dakika
kaynattiktan sonra
ortaya cikan kopukli
suyu dokiin. Kemiklerin
Uzerinde képik ya

da baska bir kalinti
olmamasi igin icme
suyuyla tekrar yikayin.
Bu defa kemiklerin
Uzerini yaklasik Uc - dort
parmak gececek kadar
temiz su ilave edin.

e Et suyunu kaynayana
kadar orta ateste pisirin.
Kaynadiktan sonra en
kisik ateste pismeye
birakin.

o iki saat sonra

kemikli etleri bir masa
yardimiyla ¢ikarin. Biraz
soguttuktan sonra
etlerini kemiklerden
ayirp, mimkinse kiglk

kip seklinde keserek
kenara alin.

e Kemikleri tencereye
tekrar alin ve kisik ateste
pisirmeyi srdirin. Saat
bas! kontrol edin; suyu
azaldiysa sicak su ilave
edin. Bu asamadan sonra
ocagin atesi hep ayni
kisik seviyede kalacak. Bu
sekilde en az 12-18 saat
gegirin.

e Geceleyin tencerenin
altini kapatin ve kapali
kapagini hic agmadan cok
sicak olmayan, givenli bir
alanda muhafaza edin.

e Sabah erkenden
kalkarak kalan sureyi
tamamlamaya baglayin.

e Surenin
tamamlanmasina bir saat
kala kemik kalintilarini
suyun icinden c¢ikarin ve
et suyunu bir tlilbentten
iki kez gecirerek stiztin.
Stizduginlz suya énceki
gun ayirdiginiz etleri

atin. Bu asamada tuz ve
karabiber ilave edin. Kalan
bir saat pisirme stresini
de tamamlayarak et
suyunu sogumaya birakin.
Eger et suyunun

icinde etlerin olmasini
istemiyorsaniz sizme
islemini stirenin en
sonunda da yapabilirsiniz.
e Et suyunun tam olarak
sogudugundan emin
olduktan sonra,

Nerelorde kalbanitlr?

Corbalara lezzet ve aroma verir.
Pilavlara lezzet katar.
Etsiz pigirilen sebze yemeklerine katlarak besin
degeri artirlabilir.

hemen kullanacaksiniz
ihtiyaciniz olan kismini
alip kalan kismini

buz posetlerine

ya da kaliplarina
koyarak dondurucuda
saklayabilirsiniz.
ihtiyaciniz oldugunda
corbalara, sulu
yemeklere, pilavlara
katabilirsiniz.

2 . Kemikleri gliglendiriyor: Icinde yer alan
kolajen, kalsiyum ve fosfor gibi maddeler
sayesinde kemikleri ve kemik dokusunu
guglendirmeye yardimei oluyor.

3, Odemi ve ilthabi azaltiyor: Vilcuttan
6demin ve iltihabin atiimasina destek oluyor.

4, Cilt, sac ve tirnaklar icin bire bir: iceriginde
yer alan kolajen gibi maddeler sayesinde et
suyu cildi, saclar ve tirnaklar glclendiriyor.
Kolajen basta cilt bakim kremleri olmak Uzere
kozmetik ve ilag sektdriinde yaygin olarak
kullaniliyor.

Sos yapiminda kullanilabilir.

5, Toksinlerden  arnndinyor:  Sindirim
sistemine sagladigi kolayliklar sayesinde et
suyu toksinleri atmay kolaylastiryor.

5, Bagrrsaklara iyi  geliyor:  Gegirgen
bagdirsak rahatsizigiyla micadele etmek igin
destek alinan et suyu, yine kolajen sayesinde
badirsak ceperlerini  onarmaya yardimci
oluyor.

7. Kas ykimina karsl et suyu: Dokularin
yeniden yapilandinimasina yardim eden et
suyu, iginde bulunan glisin (glycine) maddesi
sayesinde kas ykimini 6nldyor. Bu da
yaslanmanin yavaslatimasi anlamina geliyor.

8 . Enerji veriyor: Hayvansal yaglar acisindan
son derece zengin olan et suyu Ozellikle
sporcular igin iyi bir enerji kaynagi.

Kaynakiar:

atelierdeschefs.fr - elle.fr
remedes-de-grand-mere.com
simplementcru.ch
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7 beslenme

Raw Food (Cig Beslenme) akiminda agirlikli olarak sebze ve meyveler yer aliyor. Bu
beslenme tlrinde g|dalar ¢ig olarak tUketildigi icin besin degerlerini kaybetmiyor. Bir
beslenme dizeninden ¢ok bir yasam bicimine donusen c¢ig beslenme akimini Guzel
Yasa okurlari icin inceledik.




Ates henliz bulunmadan 6nce insanlar her
giday! ¢ig tUketiyordu. Tabii bu dénemde
ilkel insanlar sebze ve meyve agirliki
besleniyordu. Bugin ise “raw food” yani
¢ig beslenme akimi yeniden giindemde. ik
olarak ABD’de natUropatik tibbin destekgisi
hekimler tarafindan ortaya koyulan bu
beslenme akimi detoks, alkali beslenme,
veganllk ve benzer bircok beslenme
duzeniyle iligkilendiriliyor.

Sirdurdlebilir sadlik arzulayan insanlar sebze
ve meyvelerin giclinden yararlanarak adeta
6ze donus yasiyor. Cig beslenen insanlar,
bircok acidan yararll olan sebze, meyve,
findik, ceviz gibi yemisler ve tahillan bolca
tUketiyorlar. Peki gidalar neden pisirilmiyor?
Bazi sebze ve meyveler 40°C’nin Uizerinde
pisirildiginde besin degerlerini neredeyse
yarl yariya kaybediyor. Bu nedenle bu
akimda 42°C’nin Uzerinde pisirilmis higbir
gida tiketiimiyor. Besinlerin ylzde 801 ¢ig
sebze ve meyvelerden olusuyor ve haftanin

(5 besthame diyetinds tiketilebitocok pudatr

Meyveler Hurma
Elma Ipcir
Avokado Uzlim
Muz Greyfurt
Dolmalik biber Mahdalina
Yaban mersini Kivi
Visne Kumkuat
Bogrtlen - L?mon
Salatalik Lime
Kavun Mango
Yenidiinya Nektarin
Erik

67/;3 myoéfa iy w7

Cig tiiketin

Pancar: Pancar beyin
icin ¢cok yararlidir ancak
pisirildiginde bu &zelligini
yitirir.

Sogan: Cig tiketildiginde
cok daha besleyici. Ustelik
eklemlerde kireclenmenin
6nlne gegiyor.

Biber: Cig tuketildiginde
daha yiksek oranda

Zeytin Paz
Seftali
Armut
Ananas
Nar Marul
Frambuaz Bamya
Cilek
Domates
Sehzeler
Pancar
Lahana
Karnabahar

Rezene

Kabak
Turp

Kabak

C vitamini iceriyor.
Kardiyovaskuler sistemi
korumaya yardim ediyor.

Pisirin

Domates: icerigindeki
likopen pisirildiginde daha
iyi sindiriliyor. Kalp krizi
riskini azaltiyor.

Mantar: Polisakkaritlerden
yana zengin olan mantar
pisirildiginde toksinlerinden
ariniyor. Kolesteroll ve

Karalahana

SUs Lahanasi

Yaban Havucu
Bezelye

Kirmizi Biber

S

Tohumlar, taneler
Badem

Kaju

Chia
Hindistancevizi
Susam

Pekan cevizi
Aycicedi
cekirdegi
Keten Tohumu
Makadamya
cevizi

kan basincini azaltmaya
yardimci oluyor.

Cig ya da az pismis,

karar sizin...

Brokoli: Mirosinaz adli
enzim brokoli pisirildiginde
yok oluyor. Bazi besin
6geleri de pisirilince
harekete gecerek
kolesteroll duguruyor.
Havug: Bazi polifenoller
havug pisirildiginde yok

bir glintnde ytzde 100 ¢ig gida tuketiliyor.

Ceviz

Otlar

Roka
Feslegen
Frenk sogani
Kisnis
Sarmsak
Zencefil
Nane

Kekik
Maydanoz

Biberiye
Kekik
Su teresi

Tahillar
Arpa
karabugday
Nohut
Cemen
Bugday

oluyor. Ancak pisirildiginde
havucun betakaroten
miktari artiyor. Bu da
bagisiklik sistemi ve gozler
icin A vitamininin artmasi
anlamina geliyor.

Ispanak: Pisirildigi zaman
beyin ve kalp igin dnemli
olan C vitaminini ve folat
kaybeden ispanakta
kalsiyum, magnezyum ve
demir gibi mineralleri aciga
cikiyor.
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6/,7 beslonme vicada nasil ethy

e /?0/‘.

Beyin: Yiksek vitamin ve
mineraller sayesinde beyin daha
iyi caliglyor

Disler ve kemikler: Alkali degeri
ylksek olan ¢ig gidalar kemikler
icin ihtiyag
duydugumuz
temel besinlerden
kalsiyum ve
magnezyumu
saglyor.

Akcigerler: Astim, bronsit, sinlzit,
kistik fibrosis, kronik okriistuk
gibi akciger sorunlar alkali ve ¢ig
beslenme ile diizelebiliyor.

Mide: Sindirim sistemi daha rahat
calisiyor.

Bagirsaklar: Cig beslenme
sayesinde bagirsaklarin daha iyi
ve rahat calistigi
biliniyor. Ustelik
gidalardaki
besin 6geleri de
tam anlamiyla
sindiriliyor.

Kalp: Kalp
hastaliklarini
onlemeye
yardimci olan
¢ig beslenme
kolesterol ve kan
basincini da dusdruyor.

Babrekler: Kereviz,
kabak, kavun,
salatalik gibi

¢cig tiketilen
gidalar bébrekleri
calistiryor ve
bodylece kandaki tre ve toksinler
azaliyor.

Karaciger: Cildin glizellesmesinde
oénemli rol oynayan karaciger

¢ig beslenme sayesinde
toksinlerden arinarak daha rahat
calisir hale geliyor.

Kan: Klorofil acisindan zengin
olan besinlerin yer aldigi ¢ig
beslenme anlayigi kan hiicrelerini
glclendirerek kansizligin éniine

geciyor.



Serbest radikallerin dusmani
Sebze ve meyvelerin antioksidan olmasi,
onlar daha sik ve bolca tlketmemiz igin
en Onemli sebep. Antioksidanlar, vicutta
ortaya cikan serbest radikallerin bertaraf
edilmesinde 6nemli rol oynar. Pek c¢ok
hastaligin sebebi serbest radikallerdir. Sebze-
meyve tlketimedigi zaman yok edilemeyen
serbest radikaller vicutta hastaliklarin
baslamasi igin gerekli zemini hazirlar. Oysa
vitamin, mineral ve antioksidanlardan yana
zengin besinleri tlketerek hastalklara karsi
tedbir de almis oluruz.

Neden bitkisel beslenmeliyiz”?

e Bu beslenme tarzi mide, pankreas ve
bagrsaklarin dogru calismasina yardmci
olur.

e Cig tlketilen sebzeler kendi kendine
sindirilebilir ctinkl onlar hala canli ve dogaldir.
Bu nedenle dogal enzimler Uretirler. BOylece
pankreas da sindirim enzimi Uretmez.
Bedenimizin, bastan ayaga tim
hlcrelerimizin saglgi icin uzmanlar sebze
ve meyve agirlikli besleniimesi gerektigi
konusunda hemfikir. Fakat bunlari ¢ig ya da
pisirilmis olarak tiketmek bireylerin tercihi.

Cig beslenme mitleri

Bu akmin yanlis anlasildigr en énemli konu
ise ¢ig sebze ve meyvelerin daha saglikli
oldugu. Oysa bazi gidalar pisirildiginde
daha saglkl bir besine doénusebiliyor.
Ornegin domates... iginde bulunan likopen
pisirildiginde daha da gugleniyor.

Cig beslenme konusunda kararsiz kalmis
insanlarn  kisa sureli  detoks icin bu
gibi beslenme duzenlerine ge¢cmesi de
Onerilmiyor. Zira bu bir yasam tarzidir. Kisa
strede etki gérmek, yarar saglamak ya
da denemek igin bir beslenme dizenini
tamamen degistirip sonra yeniden eski
dizene geri donmek vicudun dengesini
bozabilir. En iyisi istikrarll ve dengeli bir
beslenme dlzeni oturtmak. Bunu da ¢ig ya
da pismis gidalarla saglamak mimkan.

Kaynaklar: Dr. Aysegul Coruhlu, Biyokimya ve
Anti-aging Uzmani - http://yoga.maathiildee.com
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Bitkiden damla damla yaginin ¢ikariimasi insan ile doga arasindaki bir rittele
benzetilebilir, Ciceklerden, bitkilerden dzenle toplanan yaglar binlerce yildir sifa, iyilik
ve guzellik icin kullaniliyor. Bu sayimizda bitkisel yaglarin izini strduk...

\ . \
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Sinir
sistemine etki ederek
rahatlatiyor. Soguk
kompres ya da masaj
yoluyla veya banyo suyuna
katilarak kullanilabilir.

Sadece
birkag damlasi bile gcok
etkili oldugundan dikkatle
kullanilmasi gerekiyor.
Bebeklerin banyo
suyuna iki-tic damla
karistinldiginda ates
dusiricu, rahatlatici ve
ferahlatici etkisi bulunan
bu yag susam yagi,
aycicek yagi gibi hafif
yaglarla seyreltilerek cilde

uygulanabiliyor. Ayrica
antiseptik ve izleri giderici
6zelligi de bulunuyor.

Antibakteriyel 6zelligiyle
bilinen cay agaci yag cilt
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Yazar: Aydan SUmercan

bakiminda da kullaniliyor.
Ayrica inhalasyon yapilarak
kullanildiginda bagisiklik
sistemini glclendirmeye
yardimci oluyor.

Guclu
esansiyel yaglarin
seyreltimesinde de
yararlanilan susam yaginin
glnesten koruyucu etkisi
bulunuyor.

Cilt dostu bu yagin bin

bir devasi bulunuyor.
Yemeklerde de kullanilan
bu yagi kuruyan ciltlere
rahatlikla uygulayabilirsiniz.
Bebeklerin bez bdlgesinin

bakiminda da kullanilan
Hindistan cevizi yagi,
egzamalarin iyilesmesine
yardimci oluyor.

Yaralari,
catlaklan ve kesikleri
iyilestirmede ve cilt
lekelerini gidermede
bu yagin glicinden
yararlanilabilir.

Bagirsak
parazitleriyle micadelede
etkili bir yag olan bergamut
yagi yorgunluk ve
konsantrasyonu azaltmayi
da sagliyor. Soluma veya
haricen kullanimin yani sira
agiz yoluyla tiketilmesi de



Bir bitkinin sonraki yil da cicek verebilmesi
icin ¢iceginin nasil koparilacagini ya da
dalinn  nasil  kesilecegini  bilmek, bitkiyi
kustirmemek  gerekiyor. Bu nedenle
bitkiden yag elde etme islemi son derece
mesakkatli. Ustelik bitkiler de ézinl kolay
kolay vermiyor. Bitkisel yagdlarn bu denli
degerli olmasinin nedeni, bitkiden ¢ok fazla
yag elde edilememesi. Ornegin minik bir sise
gul yagdr icin, 5-6 ton gul gerekiyor. Hatta
birka¢ damla yagi bir yilda verebilen bitkiler
de var.

Bitkisel yaglarin kaynagi; cigekler, yapraklar,
meyveler, onlarn kabuklar, taneler ve
koklerdir. Bitkisel yaglarin molekdilleri o kadar
kUcuktUr ki cildimiz tarafindan hizla emilir,
kana karsir ve vicudun hemen hemen
her noktasina uzanarak aktif maddeleri
organizmaya tagir.

Binlerce yil dncesinden...

Bitkisel yaglar 6000 yil Oncesinde antik
Misir'da, ozellikle de mumya yapiminda
yaygin olarak kullaniliyordu. Antik Cin’de
de tanrlara bir stkran belirtisi olarak

bitkisel yaglar sunuluyordu. Hindistan’da
ise hem Kkisisel bakim hem de mekanin
havasini  glzellestirmek amaciyla halen
kullanildigi biliniyor. Turk kavimlerinde ve
Maya uygarliginda da sifa amagli bitkisel yag
kullanimina ait izlere rastlaniyor.

Bitkilerden yag elde
amaclarla  kullanan
bulunuyor ancak damitma  yOntemi
konusunda bir usta dikkat cekiyor: 10.
ylzylin Unlil Arap kimyacisi ibn Hayyam.
Diger taraftan arkeologlarin Mezopotamya
kazilarinda, ginimuzden 5000 yil 6ncesine
ait damitma (distilasyon) cihazi buldugu
biliniyor. Damitmanin gelistirimesiyle birlikte
XVI.  yUzyldan itibbaren bitkisel yaglarin
eczacllikta da kullaniimasi agirlik kazaniyor.

edip bunlan cesitli
pek cok uygarlk

Aromaterapi nereden geliyor?

Bitkisel tip Uzerine yazilan ik metin, M.0O.
3000 vyilinda Simerlilere ait. Antik Misir
ise bitkilerin kullanimiyla ilgili en kapsamii
bilgileri kaydeden topluluk. Bu yaztlarda
da onlarca bitkinin kullanim kilavuzlar yer
aliyor. Aromaterapi kelimesinin babas ise

Fransiz kimyaci Rene Maurice Gattefose.
Gattefose, 1910’da bir patlamada yaralandi.
Yaralan kangrene donlismeye baglayinca
bandajlarni ¢ikarp yaralarin Ustlne lavanta
yagl sUrdd. Hizla iyilesmeye bagsladigini
gbrince de calismalanni lavanta yag
Uzerinde yogunlastirdi  ve tedavisinden
bahsederken de aromaterapi s6zcugunu
kulland.

Etkileri ve kullanim alanlari
Kokulu yaglarin, sinir sistemini ve hormonal
bezleri  dizenleyici etkileri  bulunuyor.
Antiseptik 6zellikleri ile mikrobik yapilan
zayflatiyor, mikrop yayilimini engelliyor.

e Banyoda kullanilan birkag damla bitkisel
yag, su buhan araciigyla rahatlatici ve
sakinlestirici etki sagliyor.

e 5-10 damla ugucu yag damlatimis ilik
suyla yapilan kompresler, sorunlu bdlgede
rahatlama saglyor.

e SPA merkezlerinin terapi uygulamalarinda
bitkisel yaglar 6nemli bir rol Ustleniyor.
Dokunmanin  rahatlatici  etkisiyle yagin
iyilestirici etkisi bulusuyor. Kaslar gevsiyor,
stres gideriliyor.

muUmkun. Her haliikarda bu
yagi kullanmadan dnce bir
uzmana danismakta yarar
var.

Spazm giderici
etkisi bulunan kekik yagi
ayni zamanda cilde hosg
bir koku veriyor ve saglari
parlatiyor.

Vicuttaki
catlaklarin iyilestiriimesine
yardimci olan adacayi
yagi soguk alginhginin
semptomatik tedavisine de

destek olabilir.
Seyreltilerek

gargara yapildiginda

bogaz agrilarina ve

bademcik iltihabina

iyi gelen defne yagi

bebeklerin karin bdlgesine

bir damla uygulanip

masaj yaplildiginda gaz

olusumuna iyi geliyor.

Bas agrilarini
gecirmeye yardimci olan
bu yag bagisiklik sistemini
gliclendiriyor.

Depresyon, stres ve duygu
durum bozukluklariyla bas
etmekte Ustlne yok. Kan
dolasimini dizenlemeye
yardim eden bu yag astim
sorunlarina da iyi geliyor.

Susam,
aycicek yagi gibi farkl
yaglarla seyreltilerek
kullanilmasi gereken nane
yagi glcli aromasiyla
ozellikle bas agrilarini
gidermeye yardimci oluyor.

Sindirim
sistemine destek olan bu
yag 6zellikle siskinlik ve gaz
spazmini gegirmeye yardim
ediyor. Yaralarin Gizerinde
uygulandiginda antiseptik
etkisiyle iyilesmeyi
hizlandinp bakterilerin
yaraya yerlesmesini
engelliyor.

Cilt gtizelligi
icin bire bir. Bu yagi evde
hazirlayacaginiz cilt bakim
maskelerine ilave edebilir,

banyo suyuna ekleyerek
dogal bir parfim olarak
kullanabilirsiniz.

Zayiflatici
etkisi bulunan biberiye yagi
seyreltilerek kullaniliyor.
Sag¢ dokilmesine
karsi da etkili. Vicutta
carpma sebebiyle olusan
morariklarin iyilesmesini
hizlandinyor.

Kaynaklar:
http://recherche.
doctissimo.fr/
www.sifalibitkitedavisi.com
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Saglif

Seyahat
planinizda
aslya da yer acin

Seyahat etmek yasantimiza renk katarken dinlenmemizi de saglar. Farkli
bolgeleri ve kultlrleri tanimak ufkumuzu genigletir. Tabii butun bunlar
sagligimiz yerindeyken yapabiliriz. Seyahat esnasinda saghgimizi korumak icin
alabilecegimiz onlemlerin basinda asi olmak geliyor.

Kitle iletisim araglarnin  yayginlasmasi
dunyay! kiresel bir kéye gevirirken turizm
faaliyetlerinin de adeta bir kitle hareketine
doénusmesine neden oldu. Kulttr dizeyinin
artmasl, leri toplumlann  ekonomik
dtizeylerinin yukselmesi insanlarin
yasamdan  beklentisini de  artinyor.
Bugln artik kazancimizin bir kismini iyi
bir tatil igin aynyor, farkl Ulkeleri gezip
gormek, yeni yerler kesfetmek istiyoruz.
Kosusturmayla  gegen  hayatimizda
kendimize 6zel anlar yaratarak dinyanin
geri kalanina dair merakimizi gideriyoruz.
Turizm  hareketlerine is  sebebiyle
seyahat edenleri de eklersek dinyada
hic durmadan yolculuk yapan buytk
bir grubun var oldugunu soyleyebiliriz.
Kendi Ulkesi disina ¢ikarak seyahat eden
kisi sayisinin yilda 500 milyondan fazla

62 GUZEL YASA




Asl olmak tek basina

yeterli degil. Hijyen

kosullarinin elverissiz

oldugu sicak
Ulkelere seyahat
edildiginde aciktan
temin edilen sularin
kesinlikle icilmemesi
gerekiyor. Su ihtiyaci
siselenmis sulardan
hijyen intiyaci ise
sabun ve alkol bazli
dezenfektanlardan
karsilanabilir

pe&t/ka&ywm gire
Gneriben asitar

Afrika

Meningokok, Hepatit B,
Tifo, Sart Humma

Arap Yarimadasi
Meningokok

Dogu Avrupa
Hepatit A, Hepatit B

Uzak Dogu, Asya
Hepatit A (Japonya harig),
Hepatit B, Tifo

Orta Dogu
Hepatit B, Tifo

Orta ve Giiney Amerika
Hepatit A, Tifo, Sari Humma

Bunlar disinda rota, grip,
polio gibi asilarin da
yaptiriimasi etkili olabilir.

oldugu dustnuldtginde hastaliklarin, saglik
sorunlarinin, dolayisiyla virlis ve bakterilerin
de dlnyayr dolastigini sdyleyebiliriz. Her
seye ragmen seyahat etmeyi seviyoruz. Peki
seyahat dncesinde yeterince Onlem aliyor
muyuz?

Neler yapabiliriz?

Bagisiklama olarak dabilinenasiuygulamalari
seyahat igin alinabilecek dnlemlerin basinda
geliyor. Asllarin  seyahatten en gec dort
hafta énce yapimasi gerekiyor. Uluslararasi
yolculuk yapan Kisilere yapilabilecek asilar
Uc grupta toplaniyor.

e Kanunen zorunlu agllar: Halen bu grupta
sadece Sarl humma asisi yer aliyor.

e Herkese Onerilen asilar: Herkesin tetanoz,
difteri ve poliomyelite karsl bagisikliginin
olmasi gerekiyor.

e Risk halinde uygulanmasi gereken
asllar: Tifo, kolera, hepatit A, hepatit B,
meningokok, Japon ensefaliti.

Neden bazi bolgelere giderken
asl yapmaliyiz?

Ozeliikle gelismekte olan (lkelerin doga
ve iklim sartlari, hizll nifus artisi karsisinda
yetersiz kalan saglik hizmetleri, gecmisteki
veya glncel savaslar, alinan gogler ya da
zaman zaman maddi yetersizlikler bazi
Ulkelerin  toplum  saghgini  riske atiyor.
Turistlerin saghgini korumalar da daha zor
hale geliyor. Olumsuz kosullar, 6zellikle
enfeksiyon hastaliklarina yakalanma
olasiigini arttinyor. Cocuklar ve yasliar,
bu hastalklardan en ¢ok etkilenen grup
ve asllanmak onlar icin ¢cok daha kritik bir
6neme sahip. Olasi saglik sorunlarina karsi
hazirlikli  olmak, duzenli kullanilan ilaclari
yaninizdan ayirmamak, asllanmaktan baska
alinabilecek énlemler arasinda.

Hangi hastalklar yaygin olarak
gorultyor?

Dunyanin belli bagh Ulkelerinde uygulanan
saglk politikalar dogrultusunda sucicegi
gibi hastaliklar artik hic gorllmezken bazi
Ulkelerde cocuk hastalgl olarak bilinen
bircok bulasici hastallk halen varligini
sUrddrlyor. Hava, su, yiyecekler ve cinsel

iliski yoluyla bulasan enfeksiyon hastaliklari
da halen buytik birer risk faktord.

Bunlarn  basinda  AIDS, Amebiyazis,
Brusella, sitomegaloviriis enf., difteri,
dizanteri, giardia, helmintler; hepatit A,
hepatit B, Japon ensefaliti, lejyoner hastaligi,
Leishmaniazis, Leptospirozis, malarya,
meneniit, poliomyelit, kuduz, Salmonellozis,
Schistosomiasis, Zika, Ebola, Shigellosis,
Trypanosomiasis, tlberklloz, tifo, tetanoz ve
veneral geliyor. Bu hastaliklarin bir kisminin
bulasmasi asi olunarak engellenebiliyor.
Diinya Saglk Orgutti (WHO) her yil dizenli
olarak arastirmalar yapip cesitli Onlemler
alsa da her zaman bir risk oldugu gergegi
ne yazik ki degismiyor. Denetim kurum
ve kuruluglarinin sayl ve nitelik agisindan
yetersizlikleri de bunda énemli rol oynuyor.
Dolayisiyla asi olmak alinabilecek tedbirlerin
basinda geliyor.

Gida ve su tuketirken dikkat!

Asl disinda hijyen ve temizlige dikkat etmek,
kronik saglk sorunlarina karsl  strekli
kullanilan ilaclari yanimizda bulundurmak,
yolculuk  vyapllacak  bolgedeki  iklim
kosullarina uygun giyinmek, agiktan yiyecek,
icecek tUketmemek, pastdrize edimemis
sUt Urlnlerini tercih etmemek, sinek/bdcek
isinklarina karsi krem, sprey gibi unsurlari
yanimizda bulundurmak gibi bazi tedbirler
de seyahati bir kabusa déndstirmemek igin
yapabileceklerimiz arasinda.

Kalaballk turistik kentlerdeki su kaynaklari
cogu zaman ani mevsimsel artislardaki
gereksinimi karsilayamiyor ve bu durumda
saglikli su saglamak da guclesiyor. Bu gibi
bolgelere yapilan seyahatlerde asilanma
disinda hilyen kosullarini  saglamak igin
alkollti temizleyiciler, 1slak hijyenik mendiller,
sabun ve siselenmis temiz su bulundurmakta
yarar var. Bu bdlgelerde acikta birakilmis,
cesmeden akan ya da benzer sekilde pakete
girmemis sularin iciimemesi gerekiyor. Ayrica
buz tuketmek de riskIi.

Kaynakiar:
Sanofi
htto://www.geziko.com
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Uyku stresi kigisel ihtiyaclara gére
degisebilir. Ancak saglikli kalmak,
bedensel ve zihinsel acidan ding
olmak igin ortalama 6 ila 10 saat
uyumak gerekiyor.

/{//dfé/}(/'dZd/t//(

Cay-kahve tiketimini 6gleden
sonra azaltin ya da mimkinse

hic icmeyin. Kafeinin viicuttan
’ atilmasi ortalama 12 saat
surtyor. Aksam saatlerinde
iceceginiz cay-kahvenin

uykunuzu kagirma olasiligi

yuksek

/%cﬁfa@ym izl rahatlatabiti
GUndn yorgunlugunu meditasyon
yaparak atabilirsiniz. Rahatlamig bir
beden ve zihinle yataga yatarsaniz
daha glizel uyuyabilirsiniz. Eger
meditasyon yapamiyorsaniz nefes
egzersizleri yapin ya da acik
havada kisa sure yurtyun.

r

Ahsan iininde agir

eme. /é/‘ en azaé /a/‘a/(

Tika basa sofradan kalkan insanlar
hem midelerinde hem de tim
bedenlerinde agirlik hisseder.
Agir yemeklerin sindirilmesi uzun
surecegi icin uykuda rahatsizlik
yasamaniz mumkin. Ayrica bazi
mide sorunlarn da uyku dncesi
fazla yemekten kaynaklaniyor.
Aksamlar hafif ve az miktarda
yemek, sebze ve protein agirlikli
beslenmek daha dogru olacaktir.
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Siz de basinizi yastiga
koydugunuzda “acaba bu
gece uyuyabilecek miyim”

diye disunenlerden misiniz?
Yalniz degilsiniz. Bu sorunu
yasayanlar icin yeme-icme
aliskanliklarini degistirmekten
uyku rutini olusturmaya dek
yapllabilecekleri arastirdik.

Bedenin ve zihnin ding olmasi icin saglikli uykuya
intiyacimiz  var. Uykusuzluk stres hormonlarinin
salgilanmasina neden oluyor. Bu da mutsuzluk,
gerginlik, huzursuzluk hissi yaratiyor. Uykusuz
kaldigmiz ~ zamanlarda  bedenimiz  yeterince
dinlenemiyor. Bu nedenle vicudun yenilenmesi,
bozulan hicrelerin  onarlmasi gecikiyor ya da
hastayken iyilesme sUreci uzuyor.

Az uyumak kadar gok uyumak da uyku bozuklugu
belirtisi.  Yeterince uyuyamadigimiz  zamanlarda
daha uzun slre uyuma ihtiyaci hissediyoruz. Oysa
iyi uyku uyuyanlar herhangi bir sekilde alarma ya da
baska bir uyariciya ihtiyagc duymadan uyanabiliyor.
Geceleri sk uyanmak, az uyumak ya da ¢cok uyumak
hormon dengemizi bozdugu icin gunlik yasantimizi
da etkiliyor. Uyku sorunu olanlarin strekli yorgun
hissetmesi bu ylzden... Peki caresiz miyiz? Hayir!
Iste saglikii uyumak igin yapabileceklerimiz. .

Kaynakiar:
thriveglobal.com
wellandgood.com
health.com

I
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Stres uykusuzlugun en énemli
kaynaklarindan biri. Stresinizi

ne sekilde atabiliyorsunuz?

Bir enstriiman calarak mi

yoksa kurabiye pisirerek mi?
Yapmaktan keyif aldiginiz her ne
ise bu sizi daha iyi bir uykuya
hazirlar. Kafanizi gnlik hayatin
sorunlarindan kisa sireligine de
olsa arindirin.

7/ yf« raliind obusturan
Kitap okumak, hafif bir mizik
esliginde bitki cayl icmek
gibi kendinize 6zel uyku
rutinleri olusturun. Her gtin
ayni zamanda bunlari yapin.
Ug hafta iginde bu rutine
viicudunuzu alistirabilirsiniz.

s

(UK biie dus abin

Suyun rahatlatici etkisini
yabana atmayin. Ilik su kilcal
damarlariniz araciligiyla
hicrelerinizi harekete gegirir.
Kan dolasiminiz hizlaninca
bedeniniz rahatlar.

@5« gelicen besinler(
tikelebilisini

llik balli st igmek insanin
icini 1sitir. Ozellikle kis
aylarinda uyku rutini
olusturmak icin etkili olabilir.
Tavuk, domates soslu
besinler, yesillikler, ceviz ve
benzer gidalari tiketmeniz
aksam uykunuz icin yardimci
olacaktir.



Pinar Labne’li Bruschetta

Malzemeler:

Pinar Labne 1dis sarimsak
2-3 adet domates Zeytinyadi

4-5 dilim ekmekr Tuz

Taze feslegen Karabiber

1 bas sarimsak

Yapilisi:

EkRmeRleri Rizgin tavada onlii arkali Rizartin ve
sicakRken iizerine ortadan ikiye béldiigiiniiz

bir bas sarimsadi siiriin. Sogumasi icin kenara ayirin.
Domatesleri Riip Riip dograyin. Ardindan tuz,
Rarabiber, iri parcalar halinde Roparilmis feslegen,
zeytinyadi ve iri dilimlenmis 1 dis sarimsak ekleyin.
Labneyi soguyan ekmekRlerin iizerine siiriin.

Kasik yardimiyla domates karisimini da labnenin
iizerine eRleyin. Bruschettaniz hazir!

Not: Feslegenler uzun siire dolapta bekleyince kRokusunu ve

lezzetini kaybedebiliyor. Bunun icin feslegenleri sapl

tutarak tezgaha vurursaniz tekrar tazelendigini goreceksiniz.
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