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Tuketlcl olarak yapabllecegimlz

r”Gida'qkur’r/yaz,am"'olmak yani
. Urlnler tzerindeki etiketleri ve ne
~~ demek istediklerini anlayarak oku-

‘hangi firmanin Grettigini anlamak
ve irlin icerisindeki malzemeleri

. 6grenmektir.

L 2) Atk yéhetimi yapabilmek ve
‘bunun icin yeterll bllglye sahip

7 olabllmek

N

3) ",’Ak|l,|i|ca.yemek" artnan dre-
~ticiden soframiza gelene kadarki
. strecini bilerek, sagligimiz, dav-

~ ranislarimiz icin dogru vitamin ve
~mineralleri alabilmek tizere asiriya
~ kacmadan yemek yemektir.

o Akillica ye‘m‘ek yemek en kolay

j‘olarak baslayabileceg|m|z davranis

\ ~'de915tkhgld|r Yasiniza, yasadiginiz
~ cografyaya, saghginiza ve iklime

en kolay yapablleceg|m|z ve bunu
ahskanhk halme get|reb||eceg|m|z

Sonhahurda viicut 1s1n1z1
arttlrmayl kiyafetlerle
degil besinlerle yapin.

~ yabilmek, drtntin nereden geldigini,

: .uygun olarak beslenmeye baslamak

Rutin beslenmek, viicut
icin tembellik anlamina

gelip ve tehlikeli

olabiliyor.
bir davranis degisikligidir. Gida
sistemleri, tedarik zincirleri, Gretim
teknolojileri degisiyor. Evinizdeki
“oyun kurucu” siz olun ve gida
oyununu degistiren kisi olun.

Beslenme uzmaniniza, doktorunuza
danisarak siz ve aile bireyleriniz
icin saglikli olduguna inandiginiz
yeni atistirmaliklar olusturun ve
yeni Urtnlerle tanisin. Cesitliligi
arttirin. Rutin beslenmek, viicut
icin tembellik-anlamina gelir ve
tehlikeli olabiliyor. Hep ayni Grinleri
yemek yerine, beslenmede cesitlilik
biz insanlar icin 6nemli. Mevsime,
hava sicakligina uygun beslenin.
Sonbaharda viicut 1sinizi arttirmayi
kiyafetlerle degil besinlerle yapin.
Hangi yiyeceklerin vicut isinizi
yukseltebilecegi ve hangilerinin
dUsuk tutabilecegi hakkinda bilgiyi
mevsime bakarak 6grenebilirsiniz.
Vicudunuz yagli bir Grund ya da
uzun karbon zinciri olan Grtnd sin-
dirirken daha cok enerji harcar ve
sindirimi daha uzun surer. Bu islem
sirasinda sirasiyla sizi 6nce isitir ve
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sonra serinletir. Terleme bir serin-
leme belirtisidir. Sicak bolgelerde
“acl” tadin tercih edilip sevilmesi,
terletmesiyle birlikte viicut kendi
Isisint ayarlarken yardimci olmasi ve
kisiyi rahatlatmasidir. Yesil yaprakli
bitkilerin su oranlari yiksektir, ha-
zimlari kolaydir. Bu nedenle viicudu-
nuz sindirim sirasinda daha az enerji
harcar, bu size serinlik hissi verir.

"Akillica Yemek” konusunu daha
detayl incelemek isterseniz, Asya-
Amerika bilimsel haber arastirma-
cist, sinolog ve dil bilimci sevgili
Pinar Dedeoglu Meng ile birlikte
yaptigimiz arastirma makalesini;
bas editorlugund Prof. Dr. Fatma
Handan Giray'in yaptigi uluslara-
rasi hakemli “Eurasian Journal of ..
Agricultural Economics” dergisinde
Ekim sayisinda bulabilirsiniz.

Kisa girerken sizi sicak tutacak be-
sinleri, kan yapici Urtinleri sofraniz-
dan eksik etmeyin.

Guzel bir tarifle 2021'i ugurlayip,
2022'ye hosgeldin diyelim.

Yesil yaprakh bitkilerin
su oranlan yiiksektir,
hazimlan kolaydir.
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Bélkabaél Corbasi

‘Malzemeler:
1 adet orta boy balkabagi
(balkabaginiz karpuz buytkligindey-
se, 3 dilim 20 cm’lik parca)

2 adet havuc
1 adet patates

5 dis sarimsak

1 su bardagi sut

~ Yarim su bardagi krema

1 litre su (et suyu, tavuk suyu da
olabilir).

Tuz, karabiber ve pul biber

1 yemek kasigi findik yagi

Yapilhisi:
Tm malzemeleri temizleyip, 2cm
buyiikligtinde dograyin, yemek yapar
gibi kavurun, biraz su ile pismesine izin
verin. Yumusayinca kalan suyunu ekle-
yin, el robotuyla piire haline getirin ve
bir tasim kaynatin. Afiyet olsun.

Corba yaninda servis edebileceginiz
Kraker cips tarifi -
Ev yapimi Cips kraker -

Malzemeler: ,

250 gr un (yaklasik 2,5 su bardagi)
130 mlilik su (yaklasik 3/4 su bardagl)
1 tath kasigi tuz

Yapilisi:
TUm malzemeleri bir karistirma kabina
koyarak yogurun. 6 esit yumruya ayirin
ve plastik ile 6rterek 1 saat dinlendirin.
Dinlendirdikten sonra, :
az un yardimiyla ince
olarak acin. Parcalara
kesin, Uzerine firca ile

sivi yag striin. istege gore:
kekik, toz biber, feslegen
ekleyebilirsiniz.

Onceden 180 derece |5|txlm|s
firnda renk alana kadar
pisirin. Afiyet olsun.
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