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Pandemi getirisi
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B SEF DENIZ ORHUN

[abaginizdak
DENGE ==

Ozel davet meniisii yaparken aslinda en nemli noktalardan biri de tabak planlamasidir.
Menu planlamasinda davetlilerin yas, cinsiyet gibi dzellikleri yaninda, dogru miktarlarda
protein, karbonhidrat ve sebzenin |,.xlar larmas x.ia onemlidir.

Tabak porsiyonlan 20 yil oncesine gore 2-3 kat
artmig durumdadir. Aldiginiz kaloriyi azaltmanin bir
yolu da tabaginiza aldiginiz yryecek grubunu tekrar
gozden gegirmektir. Besin defder ve anticksidan
0zeligi olan yryeceklen arttinrken kalorili yiyacekieri
azaltabiliriz. Boylece yiyecek miktan oelki artmig
gozukse de aldigimiz kalori, yagd ve seker miktanni
daglrmosg oluruz.

Kendinize dengeli bir tabak rehben olugturun. Yan
bir 8gUnde tabaginza alacaginz ye*ne« grubu-
nu ve kangimin bildikten sonra her geyi yiyebilir,
mendlerinizi hazirlayabilirsiniz. ‘r’a;am ,ex nize gore
yemek caatinizi ve yemek miktarlannizi belireyin.
)oktorunuza ve baslenme uzmaniniza dan smay
hmal etmeyin. Yemek gegitlerinizi bir aylik, hafialik
takvime gegirmek, aligveriste dzelikle Cowd-19
virlisQ ile micadele extigimiz bu ortamda kolayhk
saflayacaktr.

Dunya saghk kuruluglan dengeli bir tabakta
sebzelenn tabadin yansini clugturmas: gerektigini
belirtiyor. Diger ey regu karbonhidrat ve son geyredi
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Tabaginizi Dengeleyin

protsin. Boyle bir tabak size renk-

i, yapisi ¢egitli, yenmesi keyifli bir
tabak sunarken, agin ve gereksiz kilo
almanizi engeller, yagam kalitenizin
yukselmesini saglar. Sevdiklerinizie
birlikte sorunsuz, uzun ve sagiklh
omr( kim istemez kil

Bir diger kalori amini azaltma yolu
iSe porsiyon miktan ve tabaginizin
bUyUKIOgUNG kugakkmektir. Ornegin;
proteinli bir yemek segerken nor-
mal saglikl bir insanin yiyebilecedi
protein porsiyon miktan avucunuzun
ici kadardir. Bunu kuguk pargala-

ra bolerek ve tabada yelpazeleme
gekiinde koyarsaniz hem gozunuzi
hem de servis ettiginiz kigiyi rahatsiz
etmez. Hangi gesit proteini vicudu-
nuza alacaginiz da onemli bir nokta.
Yemeginizde lezzeti yakalamak igin
bazi ipuglan hayatiniz: kolaylagtirabilir.

Yiyeceginiz hayvaneal proteini (Krmizi
vaya beyaz et) yumurta aki, pinng,
ekmek kinntisi, badem, zerdegal, ke-
kik, kori, susam, kinoa gibi Grinlerle
kaplayabilirsiniz. Aynca yiyecediniz
proteinin igini eebze ile doldurabilirsi-
niz. FecleGenl, domatssli, sanmeakli
ve dolmalik fistikli bir kangimi izgara
hindinin igine yerlegtirmek lezzeti
arttracaktr.

Seslamak veya maring etmek de cizin
igin kolay bir yontem clabilir. Ornegin;
bitkisel bazh protein olarak Tofu igin
Sunu uygulayabilirsiniz; soya sosu,
susam yags, piring sirkesi, peskmez,

Sebze ,

B Protein
Karbonhidrat
B Sebze

taze zencefil, sanmsak ve baharatlarla
tofuyu marine ederek tavada kavurun,
lezzet farkini goreceksiniz.

Dukkah: Misir'dan bir lezzet. Susam
yad kignig, kimyon ve findik kangim-
dir. Her t0rlo gidaya lezzet verebilecek
saghkh bir kangimidir.

Berber kangimi: Etopya’dan bir
lezzet. Aci biber, zencefil, camen

otu, kakule, kignig, targin, yenibahar,
karanfili koyGugunuz baharat kangimi
yanni gibi pigirirken hogunuza gidebilir.

Dukkah #

SEF DENiZ ORHUN |

- Protein

. Karbonhidrat

Khmeli Suneli: Dogu Avrupa’ya ait
bu lezzetli baharat kangimini da kendi
damak tadimiza gore uygularsak
gelenskeel olarak guvegte pigirirken
farklilik yaratmak adina kullanabilir-
siniz. Kignig, gemen otu, karabiber
kanigimi gibi bize uygun baharatiarla
ile etinizi, sebzenizi pigirebilirsiniz.

> Khmeli Suneli
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Bahk icin: Bm yeme‘\ eSS anoie =

agmda kabak, goimalix bber ve -
pathcan: kilguk dodrayarak kekik de
Kavurun-Mutfak robbotuna alin ve 4¢
dig-canmsaxia bidikte el robotuncan

gegina. - I

Tavuk ve Balik icin: Sanmeak, sirke,
zencehl, acrbider, zeytnyads, bir ye-
meX KagiGidomates salcas:, c:imok
Jeker ve 50ya 30%unu bir tavada

oir tagim kaynatp, etinizin-yaninda
senuis edin-Kangimi-gomates saigas
miktann azaltarak soguk olarak da
xuflanabiirsiniz:

Kirmizi et icin:-Pigmig hawe, sanm-
sadrolre halinegstinn ve Kimyon
exigyip, &t suyu ile az sulandinn

Bu tur farkk baharat ve 203 tarifer
nem sebze yamekiennizi-nem de

Karoonhidrat-ile n.l,'w ncal protenk
tariflennizi lezzetlendirecekar.

Sitki kaynakl proteinier yuksek besin
degeri ve dusuk cavress! etkileri of-
——dugundan gelecekie daha gok tercih
edilscek sinifa girmekiecir.

Yokeek demirve yukesek doymusyag
oran: clan kirmize&tin 100 graminda
320 kealve 26 gr protein
yaG oram yukeek-ama ryr bir O’ﬁ&-
ga-3 kaynagi olan bakkta 220 kca
ve-15 gr protein, derisi ajnmmg-yags:=
tavukea 175Kcal ve 26 gr protain Bu-
unmaktadir Bitkicel bazh proteiniers
oakuZimizea 100 gr iy Bir lif Kaynad

U ‘g’

bulunurken,

‘clan maniarda 33 koal-4-gr protein
~ve25 gr [ bufunmaktad. Soya fa-

sulyesi de alerien olmasma ragmen

Cox 1yt bir protein Kaynagidis. 100

graminca 95 keakve 10 gr proten;
-2 gr kf icengi bulunmaktadsr.

Yemeginz: hazirarken once hangi
yonemde yapacadiniza karar
verin. Buharda pigirme, izgara
naglama, kavurma g-b- '-“"f"'“ff-r-
den-hangisiniuygulayacaksimz?
Tencers opins bslr:--;'. H.rg
mevsimdesiniz ve.ana sedzeni=
ne clacak, malzemeyi-mutiaka
goz tnune alarak baharatiann:z:
VB piSirme tekniginizi segm:-Besin
defjenni kontro! edin, yanS& ek
Cir yemek istiyor mu? Ona bakin
Senvia sirasinda renk; tacak geki,
yemegin yapisi, S:o@khdy'sog Jk-
tuGu, senis-pktanmiz birbarmont
—ginde olmalidir. -

-~

qe\, m Ienm:- a-:.el ve g
hidir. B0yUKlerimiz kadar eneri
yakmiyoruz. Teknoloji ve
hayat cegismi-nedsniyia

bir Onceki nesie gre bile
yUCudumuzun eneriy
KullandchGi bolgesi dedist
Sadece intyaciniz oldugu
aneriyi almak ysteridir.

»-‘«;Irl tOxetmekien ve ye-

miekten Kaginmaniz arediyl

51)

Saglikk kakn:
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ICINDEKILER &

8 ... KISA HABERLER
20 ... RATIONAL DEN YENi VARIOSMOKER
22 ... YILBAS! SOFRALARININ LEZZET SIRRI
26 ... TURK KAHVESINE AHDE VEFA
28 ... TABAGINIZDAKI DENGE
32 ... TABAGINI SIYIRMAKTAN VAZGEC INCE OLMAYI
SEC
36 ... YATIRIM VE PAZARLAMANIN GELECEGI BUYUK
VERI"NIN BUYUK EVRENI
42 ... DINAMIK, GENG, HIZLI VE HAYATIN iCINDEN BIR
MARKA
46 ... BIR DONER ANCAK KULLANILAN ET KADAR iYi
OLABILIR
50 ... KAPIYA YEMEK SERVISI
54 ... INOVASYON DNA'SINDA VAR
56 ... GERCEK MEYHANE KULTURUNUN YEGANE TEMSILCIS:
AGORA 1890
58 ... MESAFELI SOSYALLIGIN YENI GOZDESI: KOZMONOT
BOMONTI
60 ... DUNYA'NIN LOKUM TEDARIKCISI
61 ... ADEM USTADA DONER EN FAZLA 5 SAAT DONER
61 ... TURKIYE'NIN EN BUYUK EKLERI
62 ... ACIBADEM BALIKCISI
64 ... YEME iCME SEKTORUNE YENI BIR PAZAR YERI: BITARIF
68 ... KAHVE SEVERLERIN UYGULAMASI: LOCA
70 ... SARIMSAK TURSUDA NEDEN MAVI OLUYOR?
72 ... KULAKLARIMIZLA MI TAT ALIYORUZ? CITIR CITIR PATATES CiPSi
74 ... YEMEKTE AGAC VAR
76 ... DUNYADA HIZLA GELISEN BIR AKIM DENIZ YOSUNU
78 ... SANAT KONUGU: EFRUZE
84 ... ENILGING 10 MEYVE
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