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ON sOz

Diinya Saghk Orgiitii, saglig1 sadece hastalik veya engelliligin olmayig1 degil
fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir iyilik hali olarak tanimlamustir. Insan
sagligini etkileyen genetik, gevresel faktorler gibi cesitli etmenlerden en 6nemlisi
stiphesiz beslenmedir. Beslenme; yasamin siirdiiriilmesi, bitytime ve gelisme, sag-
ligin korunmasi ve gelistirilmesi, yasam kalitesinin arttirilmasi, iiretkenligin sag-
lanmast igin gerekli olan besinlerin uygun kalitede, yeterli miktarlarda ve uygun
zamanlarda tiiketilerek viicutta kullanilmast igin bilingli yapilmasi gereken bir ey-
lemdir. Sagligin temeli yeterli ve dengeli beslenmedir. Yeterli ve dengeli beslenme;
“saglikli beslenme” ve “optimal beslenme” olarak da adlandirilmaktadir.

Sihirli yiyecekleri ve siiper besinleri aramak insanin dogasinda var olan bir
davranis bi¢imi olmasina ragmen saghigin korunmasi ve gelistirilmesinde siirdii-
riilebilir ve ger¢ekgi bir yol degildir. Bunun yerine optimum biiyiime, ideal viicut
agirhiginda olma, kandaki ve diger dokulardaki bagisiklig1 artiran ve hastaliklara
direng saglayan besin dgelerinin istenen diizeyde olmasi i¢in yagam boyunca ye-
terli ve dengeli beslenmeyi igeren saglikli beslenme davranislar: benimsenmelidir.

Yazarlar tarafindan laboratuvar ortaminda denenerek gelistirilen tarifeler-
den olusan bu eser, saglik sorunlar1 nedeniyle yasaminin belirli bir siirecinde veya
yasami boyunca glutensiz diyet, eliminasyon diyeti ve besin alerjilerine yonelik
diyetleri uygulamasi gereken bireyler igin saglikli alternatif tarifeleri ve bu tarifele-
rin makro besin 6gesi miktarlarini icermektedir. Basta bahsedilen bu 6zel gruplar
olmak tizere saglikli beslenmeye ilgi duyan tiim bireylere ve topluma katk: sagla-
masini dileriz.
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BITKISEL SUTLER/KEFIRLI ICECEKLER



YULAF sUTU
Porsiyon adedi: 3
Porsiyon 6lgiisii: 204 mL

Kullanilacak alet/ekipman: Blender, siizgeg, temiz tiilbent

Besinler Olcii Miktar

Glutensiz Yulaf Ezmesi 1 su bardag: 80¢g

Su 3 su bardag: 600 mL
Hazirlanis::

1. Yulaflar1 30-40 dakika ici suyla dolu bir kase icerisinde beklet.
2. Daha sonra suyunu siiz.

3. Yulaflar: bagka bir kaseye alarak iizerine 3 su bardag: su ekle ve blender-
den gecir.

4. Ince tiilbentten gegirerek posasindan ayir. Siiziilen kismi cam kavanoza koy.

Pratik Oneriler:

Hazirladiginiz yulaf siitiini 2-3 giin buzdolabinda muhafaza edebilir; kahve-
lerde, yulaf lapalarinda ve smoothielerinizde kullanabilirsiniz.

Bir Porsiyonunun Enerji ve Makro Besin Ogesi I¢erigi:
Enerji: 13 kkal

Karbonhidrat: 2,2 g

Protein: 0,5 g

Yag: 0,2 g



BADEM SUTU

Porsiyon adedi: 2
Porsiyon 6l¢tisii: 208 mL
Kullanilacak alet/ekipman: Blender, siizgeg, temiz tiilbent

On hazirlik: Bademleri 1 gece dncesinde suda beklet.

Besinler Olcii Miktar

Tath Cig Badem 1 su bardag: 130 g

Su 2 su bardag1 400 mL
Hazirlanis::

1. Bademleri ii suyla dolu bir kase icerisinde 1 gece beklet.
2. Sabah bademlerin suyunu siiz ve kabuklarini soy.

3. Bademleri bagka bir kaseye alarak {izerine 2 su bardag su ekle ve blen-

derden gegir.

4. Ince tiilbentten gegirerek posasindan ayir. Siiziilen kismi cam kavanoza
koy.

Pratik Oneriler:

Hazirladiginiz badem siitiinii 2-3 giin buzdolabinda muhafaza edebilir, kah-
velerde, yulaf lapalarinda ve smoothielerinizde kullanabilirsiniz.

Tarifeyi hazirladiktan sonra elinizde kalan badem posasi ile “Badem Toplar1”
tarifini hazirlayabilirsiniz.

Bir Porsiyonunun Enerji ve Makro Besin Ogesi I¢erigi:
Enerji: 44,2 kkal

Karbonhidrat: 0,5 g

Protein: 1,8 g

Yag: 4 g



FINDIK SUTU
Porsiyon adedi: 3

Porsiyon 6l¢tisii: 205 mL
Kullanilacak alet/ekipman: Blender, siizgeg, temiz tiilbent

On hazirhk: Findiklari 1 gece 6ncesinde suda beklet.

Besinler Olcii Miktar

Cig findik 1 su bardag: 100 g

Su 3 su bardag: 600 mL
Hazirlanis::

1.  Findiklar1 bir miktar suyun icerisinde 1 gece beklet.
2. Sabah findiklarin suyunu siiz.

3. Findiklari bagka bir kaseye alarak {izerine 3 su bardag: su ekle ve blen-

derden gegir.

4. Ince tiilbentten gegirerek posasindan ayir. Siiziilen kismi cam kavanoza
koy.

Pratik Oneriler:

Hazirladiginiz findik siitiinii 2-3 giin buzdolabinda muhafaza edebilir; kah-
velerde, yulaf lapalarinda ve smoothielerinizde kullanabilirsiniz.

Bir Porsiyonunun Enerji ve Makro Besin Ogesi I¢erigi:
Enerji: 32,5 kkal

Karbonhidrat: 0,3 g

Protein: 1,2 g

Yag: 3,2 g





