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Vegan vasam

Son yillarda taninirligs ve uygulanirligi en fazla artan beslenme trendlerinin
baginda vegan beslenme geliyor. Bu artigta kugkusuz en 6nemli etken, dogaya
dost yasamanin giderek yiikselen bir deger olmast. Dogadaki tiim canlilara
deger verenler igin veganlik sadece bir beslenme trendi degil, ayni zamanda bir
yasam tarzt. Peki, vegan beslenerek kilo verebilir miyiz? Aslinda bu sorunun
yanit yine sizin yagam tarzinizda sakli. Vegan beslenmeyi sadece hayvansal
tiriinlerden uzak durmak olarak hayata gecirip, karbonhidrat grubuna
yiiklenirseniz fazla kilolarla tanisabilirsiniz. Ote yandan, vegan beslenmeyi
yasam tarziniz haline getirip, saglikli yasamaya aktif bir sekilde devam ederseniz,
bitkisel iirtinlere sofranizda daha fazla yer agarsaniz tabii ki fazla kilolarinizdan
daha kolay kurtulabilirsiniz. Ancak vegan beslenirken bazi degerlerin
viicudunuzdan eksilmemesine dikkat etmelisiniz. Iste bu dergide bize destek
olan isimler hangi vitamin ve minerallere dikkat etmeniz gerektiginin tek tek
aluni gizdiler. Katkilari i¢in hepsine ¢ok tegekkiir ederiz. Keyifli okumalar...
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Dyt. Kevser Baskara

VEGAN BESLENMEYE

ADIM ADIM GECIN!

Alti yildir yizde 100 vegan yasayan bir beslenme ve diyet uzmani olarak,
veganligin ve vegan beslenmenin gerek ilkemizde gerekse diinyada son
yillardaki evrimini takip etmek gercek anlamda heyecan verici.

egan beslenme, tim diinyada

oldugu gibi tlkemizde de

son yillarda biyik bir ilgiyle

karsilaniyor. Google Trends

raporlarina ve ekonomik veri
andlizlerine bakhgimizda, gelecek 30 yilda
vegan beslenme trendi devam edecek.

Peki, bu konu nicin

béylesine gindemde?

Ciinkd insanin ve gezegenin saghg icin
yapilacak en iyi sey, bitki temelli beslenme/
vegan beslenme planlarina gegis yapmak.
1. Insan saghg

2. Hayvanlarin saghg

3. Gezegen saghg

Insan saghg

Basta diyabet, yilksek tansiyon, kalp ve
damar hastaliklar olmak Gzere 60’a yakin
rahatsizligin tedavisinde ve engellenmesinde
bitki temelli beslenme tedavilerine yer
verilmesi bilimsel acidan da kanitlanmis
durumda. Vegan beslenme size antioksidan,
canli enzimler, fitokimyasallar, posa verecek
ve bagisikhigimiz icin bu saydiklarim
vazgegilmez. Bunun yani sira bitkisel
beslenmeyi dissik doymus yag, kolesterol,
antibiyotiksiz, hormonsuz beslenme olarak
da adlandirabiliriz.

Gezegen saghg:
WWF ve Birlesmis Milletler de dahil
kurum ve kuruluslarin biytk bir bslima,
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gezegenimizin 1sinmasini engellemek icin
bitki temelli beslenmeye gecis yapmamiz
gerektigini periyodik olarak duyuruyor.
Yeni yil kararlari arasina, umarim vegan
beslenmeye gegisi almissinizdir. Bu, bana
siklikla soruluyor. Nasil yapalim, ya
olmazsa, ya yapamazsam, yapamamaktan
korkuyorum. Bir ay, iki ay, ig ay gibi
deneme siirelerini simdilik askiya alin.
Kicik adimlarla bc1§|c1y|n. Once bir

&gint tamamen saglikli bir gin olarak
planlamakla baslayin. Basardiysaniz
devam. ikinci 6gin, giincy, dérdinc,
besinci... Sonra bir giini tamamen saglikls
vegan menilerle hazirlayin. Sizinle saglikls
meni plani paylasacagim, endise etmeyin.
Sonra iki, Ui, dért giin ile devam edin.
Sonra bir hafta. Sonra iki hafta ve bir aylik
planlara gegin.

Nelere ihtiyaciniz
oldugunu gézden gecirin

1. Motivasyon: En cok ihtiyaciniz

olan sey motivasyon olacak. Benim
motivasyonum, “Insanin, hayvanin ve
gezegenin saghgr icin bireysel ve toplumsal

hayatta yapilabilecek en iyi seyi yapiyorum:

Vegan yasiyorum ve vegan besleniyorum.”
Bunu yoruldugum, motivasyonum
dustiginde kendime hatirlahyorum.

2. Vegan beslenme ve vegan
yasam bilgisi: Yazimin sonunda saglikls
vegan beslenme planinin nasil olacagini
anlatacagim.

3. Siirdiiriilebilir planlar: Sirekli
yaphginiz saghkll yemek|erden bosloyln.
Sonrasinda yeni tariflere ve yeni bilgilere
zaten gegeceksiniz. Halihazirda yapiyor
olduklarinizdan basladiginizda devam
etmek icin motivasyonunuz da saglam
olacak. En ok bildikleriniz ve en
sevdiklerinizden baslayin. Sevmediginiz,
cok farkli seyler denemeyin. Deneme daha
sonra gelecek.
Ornegin; bulgur
pilavi, kuru fasulye,
kisir, asure gibi
cok bilindik tarifleri
programiniza alin.
Yapamadiginizi,
bilmediginizi
cevrenize danisin.
Anneniz, kiz
kardesiniz, yakin
arkadaslariniz,
Youtube...

4. Vegan bir
rehberiniz
olsun: Hepimiz bu
yola gikarken bir
rehber edindik. Bu
bir diyetisyen, basarili bir vegan, saglikli
yasam kogu olabilir. Rehberiniz, 6zellikle
vegan yasayan biri olsun. Ciinki vegan
yasayan birini gérmeye ihtiyacimiz olacak.
5. Pes etmeyin: Vazgegmeyin, her
vazgesmek istediginizde sevdiginiz birini
disiiniin, onun igin yapabileceginiz en iyi
seyi yaphginizi disiinin.

DYT. KEVSER
BASKARA

Ginlik vegan
beslenmede nelere yer

vermeniz gerekir?

- Bakliyatlar

= Tam tahillar

— Sebzeler

= Meyveler

= Yagl tohumlari

Kaliteli, cesitlendirilmis ve miktarinca
beslenmenize alirsaniz saglikl planlar igin
ilk adimlari atmis olursunuz.



D vitamini

Yagh Tohumlar
Meyveler

Bakliyatlar Sebzeler

Tahillar

GUNLUK VEGAN BESLENME
PLANI NASIL YAPILIR?

Kisisel tim &zelliklerinize, hastaliklariniza ve ilaglariniza gére
diizenlenmis asagidaki 5 besin grubuyla gesitlendirilmis vegan
beslenmede, her besinsel ihtiyacinizi karsilayabilirsiniz.
Giinde 3 6giin yemek yediginizi farz edersek; tabaginizi alin,
hayali izgilerle bese bslin...

1) Meyveler

2) Sebzeler

3) Tahillar

4) Bakliyatlar

5) Yagl tohumlar
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Dyt. Kevser Baskara

MUTEBBEL

MALZEMELER

¢ 3 adet kézlenmis biyik boy
patlican

4 yemek kasigr tahin

1 limonun suyu

2 dis rendelenmis sarimsak

5
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UZERINI SUSLEMEK ICIN
" 1 cay kasigr kimyon

¢ 1 cay kasigi pul biber

1 orta boy domates

Isterseniz maydanoz

1 yemek kasigi zeytinyag

< 8 8 s S

HAZIRLANISI

Kézlenmis patlicanlari ince ince
dograyin. Uzerine tahin, rendelenmis
sarimsak ve limon suyunu ekleyerek
iyice karishrin. Servis tabagina
aldiginiz karisimin Gizerine ince ince
dogradiginiz domates ile maydanozu
ilave edin. Bunlarin da izerine
zeytinyag, kimyon ve pul biberi
ekleyin. Miitebbeliniz hazir!
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TUZSUZAY
CEKIRDEGINDEN SURME
PEYNIR

MALZEMELER

1 su bardagi tuzsuz ay cekirdegi i

2 dis sarimsagin rendesi

1 tepeleme cay kasigr tuz

1 orta boy limonun suyu

1 fincan kiyilmis dereotu

1 gay kasigi kuru nane

1 ¢ay kasigi pul biber

1 ¢orba kasigr zeytinyag (Stslemek icin)

s ® 8 < S

< « S

HAZIRLANISI

Ay cekirdeklerini ilik suda 3 saat bekletin. Daha
sonra suyunu siiziin. Sizdiginiz ay cekirdeklerini
yarim su bardag ilik su ile blender'dan gecirin.
Limon suyunu, tuzu, sarimsak rendesini ekleyin ve
blender'dan gegirmeye devam edin. Blender'dan
kaba aldiginiz karisimin icine kiyilmis dereotunu
ekleyerek yogurun. Servis kabina aldiginiz
karisima kuru nane ve pul biberi ekleyin. Uzerine
zeytinyagini gezdirerek servis edin.

KARABUGDAYLI EKMEK

MALZEMELER

¥ 300 g karabugday unu

2 adet biytk olgun muz

2 yemek kasigi zeytinyag
1 tath kasigr tuz

2,5 su bardagi badem siiti
1 su bardagi su

1 paket kabartma tozu

5 adet ceviz ici

Bir avuc badem

1 yemek kasig 6gitilmis keten
tohumu

7}
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HAZIRLANISI

Firini 200 derecede isitin. Muzlari ¢atalla
iyice ezin. Yumurta yerine muz kullaniliyor.
Ezilmis muzlarin icine badem situ, su,
zeytinyag ile tuzu ilave edin ve tekrar
iyice cirpin. Unu karisima yavas yavas
ilave edin. Bu esnada kabartma tozunu

ve 6gitilmis keten tohumunu da ekleyin.
Elekten gegirip eklerseniz, topaklanma
olmaz. Ceviz, badem ve keten tohumunu
karisima ekleyin. Hamuru dékeceginiz
kabi yaglayin. Ancak yag ok az olmal.
Hamuru bekletmeden, kardiginiz an kaba
dekip firina verin. Ekmegi fan ayarinda
pisirmenizi &neririm. Firina verdikten
yarim saat sonra kapagdr agip buharini
alin. Kapatip ekmek pisene kadar bekletin.
Kirdan yardimiyla kontrol edin.
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Dyt. Kevser Baskara

KOLAY YULAF SUTU

(1 KiSiLiK)

MALZEMELER
@ 1 fincan yulaf (60 g)
@ 1 su bardagi soguk su (200 ml)

HAZIRLANISI
Yulaf ile suyu blender'dan gecirin
ve tiilbentle siziin. Altta kalan
yulaf sitis, Ustte kalan yulaf posas.
Posayi kurabiye gibi tariflerde

i kullanabilirsiniz.

L

MUHAMMARA

MALZEMELER

¥ 1 cay bardagi domates salcas
1 ¢ay bardag biber salcasi
Yarim cay bardag: zeytinyag
1 su bardag ezilmis ceviz

4 dis sarmisak

1 yemek kasigi zahter

1 ¢ay kasigi karabiber

1 ¢ay kasig kimyon

1 tath kasigr kirmizi biber

1 tath kasigr taze limon suyu
1 tath kasig nar eksisi

L ]
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HAZIRLANISI

Tom malzemeleri birbirine
yedirerek karistirin. Karisimi
cam bir kavanoza alip, agzini
stkica kapatin. 1,5 saat kadar
buzdolabinin alt bélmesinde
bekletin. Muhammaraniz hazir!

8| VEGAN BESLENME REHBERI



MALZEMELER

¥ Cig kaju fistiklarini 5-6 saat
Snceden,

¥ 8 adet kuru hurmay: ilik
suda 15 dakika kadar,

¥ Ceviz, badem ve findiklari

24 saat nceden ilik suda
bekletin.

ALTLIK ICIN

¥ 4 gorba kasigr 24 saat suda
bekletilmis ¢ig badem

¥ 25 adet ceviz ici

¥ 4 corba kasigi ¢ig findik

¥ 5 tath kasigi Hindistan
cevizi yag

¥ 1 cay kasigr tuz

SOS ICIN

¥ 6 avug cig kaju (Kajuyu 6
saat dnceden suda aktive
edin)

¥ 5 tath kasigr hurma piresi

¥ 3 tepeleme ham kakao

# 1 kahve fincani espresso

¥ 1 vanilya qubugu (Sivisini
cikarip kullanin)

TOFULU BIBERLI
EKMEK

MALZEMELER
¥ 2 parmak kalinhiginda
tofu veya 2 corba
kasigr mercimek +
1 su bardag
dogjronm|§ mantar
¥ 1 adet orta boy
s kozlenmis biber
ﬂ ¥ Tuz, pul biber, zahter
¥ 1 corba kasigr salca
(domates veya biber)

HAZIRLANISI
Tém malzemeleri karistiricidan -
gegirin. Tam tahilli ekmeklerin s

tizerine sirip, 180 derecede
istlmis firinda 20 dakika

pisirin.

RAW VEGAN TIRAMISU

UZERINI SUSLEMEK

ICIN

¥ Kabak cekirdegi, Antep
Flshgl

¥ Ham kakao taneleri

¥ Gil yapraklar:

¥ Yenilebilir cicekler ve
yapraklar da kullanabilirsiniz

HAZIRLANISI
Malzemelerin hepsini
kanshricidan gegirip yagl
kagrt serilmis kaliba ellerinizle
bashra bastira yayin. Sos
malzemelerini de robotta
krema haline getirin. Yukarida
yaphginiz tabanin Gzerine
yayin. Buzluga alin. Buzlukta
bir giiniin Gzerinde bekleyen
pastq|ar| yemeden 1 saat
énce cikartip, disarida veya
buzdolabinda ¢ézin. Bu

tarif buzlukta yaklasik 1 ay
bekleyebilir. Pastayr yapip
dilim didim kestiginizde
donduktan sonra cikarip
kolayca lezzetle tiiketebilirsiniz.
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Dyt. Kevser Baskara

FERMENTE VEGAN
YOGURT

ALZEMELER

1 su bardag kaju, badem ya da piring
4 adet probiyotik

1 limonun suyu

1 tath kasigr tuz

®

< 8 ®

HAZIRLANISI

Segtiginiz ana malzeme olan kaju, badem ya da
pirinci 6 saat ilik suda bekletin. Beklettikten sonra
blender'a alip, Gzerine bir tam limonun taze
suyunu ve tuzu ekleyin. Un haline gelene kadar
blender'dan gegirin. Bir cam kavanoza tahta
kasikla aldiginiz karisimin icine toz probiyotikten
4 adet ekleyin ve karistirin. Bir battanyenin igine
sarip, 1 giin boyunca oda sicakhiginda bekletin.
Fermente vegan yogurdunuz hazir.

PUF NOKTASI: Fermente yogurt yaparken
cam kavanoz ve tahta kasik kullanin. Karistirma
isleminden 6nce kasigi ve kavanozu kaynar
sudan gegcirin. Ciinki fermantasyon bakterileri
ok hassastir. Herhangi bir deterjan kalintisi
veya bakteri oldugunda fermantasyon
gerceklesemiyor. Kajuyu alh saat ilik suda
bekletin ve sonra suyu siiziin. Béylece kajuyu
aktif hale getirip, enzimlerini canlandirmis
olacaksiniz. Yagl yogurt veya siizme yogurt
kivaminda yogurt isteyenlere kajuyu &neririm.

10 | VEGAN BESLENME REHBERI

VEGAN AYRAN
ASI CORBA

MALZEMELER

¥ 1 gay bardagi haslanmis
nohut

1 ¢ay bardag haslanmis
bugday

150 g fermente vegan yogurt
" Yarim cay kasigr tuz

' 2 cay kasigr dereotu

/1 su bardagr soguk su

< « <

<

2

HAZIRLANISI

6 su bardagi suyu fencereye
alip, vegan yogurdu yavas
yavas ekleyin. Sonra nohut

ve bugdaylari ilave edin. 30
dakika kisik ateste pisirdiginiz
corbayi sogumaya birakin. En
son dereotunu da ekleyip, soguk
olarak servis edin.

PUF NOKTASI:

Konserve nohut kullanmayin.
Corbanizi pisirirken yogurdu
yavas yavas ekleyin ve girpma
teli kullanin.




VEGAN KEK

MALZEMELER

¥ 3 su bardagr tam bugday
unu (200 ml'lik)

1 su bardagi kuru Gzim, kuru
kayisi ve kuru incir karisimi
6 yemek kasigi kakao

1 ¢ay bardagi sivi yag

Bir cimdik tuz

2 cay kasigi karbonat

2 yemek kasigi elma sirkesi
2 su bardag su (200 ml'lik)

L

LI VN VN T )

L

HAZIRLANISI

Un, karbonat, kakao ve tuzu
cirpma kalibina eleyin. Ayri
bir tarafda su, sirke ve yag
karishrin. Bu karisimi kuru
meyveleri de eklediginiz ilk
maddedeki karisima ekleyip,
mikserin yiksek hiziyla 5
dakika cirpin. Karisimi elinizle
yog|od|g|n|z kek kalibina
dekip, dnceden 180 derecede
isttilmis firinda yaklasik 40
dakika pisirin. llininca dilimleyip
servis edin.

VEGAN MENEMEN

MALZEMELER

¥ 4 parmak kalinhiginda tofu veya
4 yemek kasigi haslanmis kuru
nohut

1 ¢ay kasig zerdegal

6 yemek kasigi dogranmis
domates veya taze dogranmis
domates

1 yemek kasig domates salgasi

1 kiigik boy sogan

4 yemek kasigr dogranmis mantar
1 adet dogranmis carliston biber
Yarimsar cay kasigi kimyon,
karabiber ve pul biber

Pistikten sonra Uizerini suslemek
icin 4 dal dogranmis maydonoz

< «
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L

HAZIRLANISI

Ince ince dogradiginiz soganlari

ve domates salgasini kaynar su

ile soteleyin. Pembelestikten sonra
Uzerine domates, mantar ve biberi
ilave edin. Daha sonra zerdecal
hari¢ diger baharatlari ekleyin. Tém
karisim &lene kadar karistirin. En
son zerdecal ile karistirip, elinizle
ufaladiginiz tofuyu karisimin Gzerine
serpistirin. Kabin kapagini kapatin
ve ocagi kisik atese alin. 20 dakika
sonra da ocagi kapatin. Menemenin
iizerine ince ince dogradiginiz
maydanozu ilave edin.
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Dyt. Kevser Baskara

BABUGANNUS

Mardinliler'in Ebugannis
dedikleri "babuganniis"e,
Antakya’da Arapga’da
sevgi isteyen, sevimli
anlamlarina gelen "gannis"
deniliyor.

MALZEMELER

¥ 2 adet kdzlenmis patlican

¥ 2 adet kdzlenmis yesil
biber

¢ 2 adet kdzlenmis kirmizi
biber

¥ 1 biytk boy kézlenmis
sogan

¥ Mevsim yaz ise orta boy

kézlenmis domates

¢ Yarim demet maydanoz

3 dis sarmisak

1 yemek kasigi nar eksisi

1 yemek kasigr zeytinyag

1 tath kasigr sumak

)

<

~
~
I~y
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2

5

<

HAZIRLANISI

Tim kdzlenmis malzemeleri
kiictk ebatlarda dograyin.
Sarimsaklari incelesene
kadar ezin. Maydanozlari
ince ince dograyin.

Daha sonra iizerine nar
eksisi, zeytinyagi ve sumag
ilave edin. Babugannisiniz
hazir!

EKSILI CORBA

(1 KiSiLIK)

MALZEMELER

Yarim su bardag mercimek
Yarim su bardagi yarma dévme

1 su bardagi haslanmis nohut
Yarim ¢ay bardag kaftelik bulgur
Bir bag pazi

3 dis sarimsak

1 yemek kasigr sumak

1 yemek kasigi nar eksisi

1 ¢orba kasigr taze limon suyu

L 2B VI YR YR VR VR Y VA Y

HAZIRLANISI

Sirastyla mercimek, bulgur ve
yarmay! yikayin. Uzerini iki parmak
gecene kadar su ekleyin. Daha sonra
nohutu da ekleyip, yaklasik 20 dakika
pisirin. Yikadiginiz pazilart incecik
dograyip, tencereye ekleyin. 10
dakika sonra eksi ve sumagi da ilave
edip, 10 dakika kaynatin. En son
limon suyunu ekleyin. Servis yaparken
pul biber ve nane ilave edebilirsiniz.

12| VEGAN BESLENME REHBERI



1 HAFTALIK ORNEK

BESLENME PROGRAMI

PAZARTESI

KAHVALTI

Humus

S&gis sebzeler ve koyu yesil
yaprakli sebzeler

Meyve

Zeytin

Ceviz

< ®

< 8 «

OGLE

Sebzeli corba
Zeytinyagh kanisik tirlg
Bulgur pilavi

Yesillik salatas

< 8 < &

AKSAM

¥ Mercimek corbasi
¢ Kabak yemegi

¢ Firnda makarna
¥ Babugannis

Mercimek corbasi
Kabak yemegi
Firinda makarna
Babugannis

OGLE
¥ Firinda falafel

<

¢ Humus

¥ Finnda patates
¢ Tabbule salatasi
AKSAM

@ Domates corbasi
¥ Zeytinyaglh dolma
¥ Babiigannis

¥ Havuc salatasi

CARSAMBA

KAHVAl.TI

Nohut unlu omlet
Dogranmis sebzeler
Ceviz

Meyve

¥ Nohutlu piring pilavi
é’ Salata
' Tursu

<

AKSAM

¥ Firinda karisik sebze
@ Mercimek salatasi

@ Balkabakli humus

PERSEMBE

KAHVALTI
¥ Marul, maydanoz, domates
¥ Badem

DYT. KEVSER BASKARA KiMDiR?
Vegan diyetisyen Dyt. Kevser Baskara, alh yildir vegan beslenme danismani olarak calisiyor. 2015 yilinda kurdugu Vegitisyen
Beslenme Danismanlik ve Egitim Hizmetleri'nde bireysel vegan beslenme ve yasam danismanliginin yani sira kurumsal vegan
beslenme danismanligi, vegan menii danismanhig, Tirkiye'de vegan pazarin gelistirilmesi, veganligin ve vegan beslenmenin

<

Sekersiz ev yapimi fishk
ezmesi
¥ Zeytin

¥ Mevsim sebzesi
yemegi

¥ Mercimekli bulgur pilavi

@ Tursu

¥ Meyve

AK$AM

Kuru nohut

Firnda patates
Brokoli salatas

CUMA

KAHVALTI

¥ Vegan tost (vegan peynir +
marul + yesillikler + biber +
tost ekmegi)

¥ Acuka veya muhammara

; Cig badem

! Meyve

< < «

< S

OGl.E

Sebze corba
Mercimek yemegi
Kabuklu piring pilavi
Coban salata

< < %«

AKSAM

Mercimek corbasi
Kisir

Pancarli humus
Cevizli roka salatasi

CUMARTESI

KAHVALTI

¥ Nohutlu omlet
¥ Ceviz

¥ Tahin-pekmez

< 8 < 8

OGl.E

Sebze tirlu
Karabugday pilavi
Fava

Meyve

< < 8 &

AKSAM

¥ Barbunya yemegi
Meyhane pilavi

' Kirmizi lahana salatasi

¥ Tofulu menemen

¥ Zeytin

¥ SogUs sebzeler

¥ Sekersiz ev yapimi fistik
ezmesi

OGLE

Firinda karisik sebze
Barbunya pilaki

Bulgur pilavi

Cevizli semizotu salatasi

< 8 <«

AKSAM
Domates corba
Firinda falafel

Humus
Bahar salatas:

< 8 « <

bilinirliginin arthirilmasi konularinda vegan beslenme ve diyet uzmani, vegan yasam danismani, girisimci olarak calish. Tirkiye
genelinde cesitli dernek, birlik ile iniversitelerde vegan beslenme, Tirkiye ve diinyadaki vegan pazar konularinda egitim ve
seminerler veriyor. Dyt. Baskara, Turkiye'deki Gniversitelerde ilk kez vegan beslenme dersi konulmasinin 6nciligini yapt.
Ders, 2021 Giiz Dénemi’'nde Adnan Menderes Universitesi‘'nde baslayacak.
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Dyt. Aysegul Bahar
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VEGAN OLMAK
BiR YASAM TARZI

insanlar tarih boyunca hepcil beslenmis olsa da son yillarda sadece bitkilerin
tiketildigi vegan beslenmeye duyulan ilgi arth. Veganlar, bu sekilde
beslenmenin daha saglikli olduguna inaniyor. Ayrica etik ve cevresel nedenlerle
de vegan olmay bir yasam tarzi olarak benimsiyorlar.

Vegan beslenme nedir?
Vegan beslenmede, hayvansal gidalar
beslenmeden tamamen gikariliyor ve
yalnizca bitki bazli yiyecekler yeniyor.

Bu beslenme seklini uygulayanlar; et, sit
urinleri ve yumurta dahil olmak tizere tim
hayvansal iriinlerden uzak duruyor. Bazi
veganlar bal da tiketmiyor. Beslenmenin
dtesinde, bir yasam felsefesi olarak veganligs
secen kisiler, hayvan derisi ile kiirking
iceren esyalari, hayvansal Griin igeren kisisel
bakim malzemeleri de dahil olmak izere
hayvansal igerigi olan hicbir iriini etik ve
cevresel gerekcelerle kullanmiyor.

Vegan beslenmede sebze, meyve, tahil, kuru
baklagiller, yagh tohumlar ve cekirdek gibi
bitkisel gidalar tiketiliyor. Bitkisel yiyecekler
oldukga besleyici ve insan saghig icin gerekli

pek cok besin dgesinin yeterli teminini
saglyor. Ancak veganlarin, genellikle
hayvansal iriinlerden elde edilen protein,
demir, kalsiyum, ginko, B12 ve D vitamini
gibi bazi besin 8gelerini almaya ekstra
dzen gostermesi gerekiyor.

Vegan beslenme
saglikh mi2

Bazi arashrmalar, vegan beslenmeyi daha
iyi kalp saghgi, daha disik kanser riski,
daha dijsiik diyabet riski ve daha kolay
kilo verme ile iliskilendiriyor. Hayvansal
yag icermemesi, genel olarak daha

dusik kalorili bir diyet olmasi, daha

lifli beslenilmesi ve bazi antioksidan
bilesiklerin daha fazla alinmasi

VEGAN BESLENMEDE OLASI RiSKLER NELER?

Vegan beslenenler, gogunlukla
hayvansal gidalardan saglanan ve
asagida listelenen besin dgelerinin
eksikligi ile karsilasabiliyor. Bunu
dnlemek icin beslenmenin dikkatlice
planlanmas gerekiyor.

B12 VITAMINI: Esas olarak
hayvansal gidalarda bulunuyor.
Sinirleri ve kirmizi kan hicrelerini
koruyor. Eksikligini dnlemek icin B12
takviyeli bitkisel Grinler tiketilmesi
gerekiyor. Deniz yosunu, algler ve bazi
mantar tirleri B12 vitamini icerse de
ihtiyaci karsilayamiyor.

KALSIYUM: Kalsiyum, kemik saghg
icin cok 6nemli. Tahin, ay gekirdegi,
tofu, badem, kuru incir ile roka gibi
yesil yaprakli sebzelerin kalsiyum

gereksinimini karsilamak igin bolca
tiketilmesi nem tasiyor.

DEMIR: Demir, kan saghg igin dnemli.

Kuru baklagiller ve koyu yaprakli
yesillikler iyi demir kaynaklari. Kuru
meyvelerde de demir bulunuyor.

OMEGA-3 YAG ASITLERI: Kalp,
g6z ve beyin sagligi icin dnemli. EPA,
DHA ve ALA olarak ii¢ tir Omega-3
yag asidi var. Ceviz ve keten tohumu iyi
ALA kaynaklari ancak deniz yosunlari
ile algler, EPA ve DHA'nin tek bitkisel
kaynaklari.

D VITAMINI: D vitamini kansere
ve bazi kronik hastaliklara karsi
koruyor, kemik ve dis sagliginda rol
oynuyor. Diizenli olarak D vitamini

nedenleriyle cesitli kronik hastaliklarin
dnlenmesinde faydali olabiliyor.

DYT. AYSEGUL BAHAR

takviyeli yiyecekler yemek ve giineste
zaman gegirmek D vitamini seviyesini
yukseltiyor.

IYOT: iyot, firoit fonksiyonu icin énemli.
Deniz yosunlarinda iyot bulunuyor.
Yeterli iyot alimi igin beslenmeye iyotlu
tuz eklenmesi gerekiyor.

CINKO: Cinko, bagisiklik sistemi

icin cok énemli. Kuru baklagiller, yagls
tohumlar, yulaf ve bugday ruseymi cinko
ydninden zengin.

DIPNOT: Herhangi bir vitamin-
mineral takviyesi almadan 6nce

kisinin eksiklik yasayip yasamadiginin
belirlenmesi gerekiyor. Bilingsizce
takviye kullanmak, yarardan gok zarar
getirebiliyor.
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Dyt. Aysegul Bahar

Tariﬂ er

MERCIMEKLI
PATATES
SALATASI ,

MALZEMELER a )-’ ' f

750 g patates

1 su bardagi haslanmis yesil
mercimek

2-3 dal marul

2 dal maydanoz

1 orta boy kirmizi sogan

1 adet limon

Zeytinyag (istenildigi kadar)
Tuz, karabiber

LA I R

HAZIRLANISI
Patatesleri hasladiktan sonra kiip
kip dograyin, diger malzemeleri
de dograyip karistirin.

N
SICAK CIKOLATA

MALZEMELER

¥ 3 tath kasigr kakao
¥ Badem siiti

¥ Hindistan cevizi yag
¥ Pudra sekeri

HAZIRLANISI b
Badem siity, kakao ve Hindistan

cevizi yagini beraberce sitin.
Kaynama noktasinda pudra

sekerini ekleyin.




KABAKLI NOHUT
SALATASI

MALZEMELER

¥ 1 adet kabak

¥ 250 g nohut

1 tath kasigr kisnis

Limon suyu

3 yemek kasigr portakal suyu
1 yemek kasigi elma sirkesi
2 adet taze sogan

1 tath kasigr aci biber salgasi
1 dis sarimsak

Tuz, zeytinyag), taze nane,
yesillik

L2 T T

HAZIRLANISI

Nohutu geceden suda bekletin. Ertesi
gin diidukli tencerede iyice pisirin
ve suyunu siiziin. Kabag ince ince
dograyin ve zeytinyaginda alt ist
kizartin (isterseniz firinda ya da
1zgarada pisirin). Limon, portakal
suyu, elma sirkesi ve tuz ile sos yapin.
Sogan ve nanenin izerine nohut ile
kabaklari ekleyin, en son da sosunu
dékiin. Dilerseniz vegan peynirle de
sUsleyebilirsiniz.

KARACIGER
TEMIZLEYEN
JUICE

MALZEMELER

¥ 1 adet taze enginar
1 adet kereviz sapi
1 demet 1spanak

1 adet salatalik

1 ince dilim zencefil
' 1 adet pancar

% '
€ e alaa

P Y | Y

HAZIRLANISI

Bitin malzemeleri kati meyve
stkacagindan gecirip, taze
olarak icin.

o4 .
-1-" 4 \ \ \\'
e T —
NS -, g >

"

fo- 3
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Dyt. Aysegul Bahar

PORTAKALLI HAVUC
CORBASI

MALZEMELER

¥ 2 yemek kasigi kabak cekirdegi ici
¥ 2 adet kirmizi biber

¥ 2 cay kasigr zencefil

¥ 9 tane kérpe havug

¥ 3 adet patates

¥ 3 su bardag sebze suyu

¥ 3 adet portakal

¥ 1 adet Arnavut biberi

¥ Tuz, karabiber, aci toz biber

HAZIRLANISI

Kabak cekirdegini bir tavada yag eklemeden
kavurun. Biberi ince ince kiyin, havug ve
patatesleri kiip kiip dograyin. Sebze suyu
ve Arnavut biberi de ekleyip, sebzelerle
birlikte 15 dakika kaynatin. Arnavut biberini
corbadan ¢ikarhp, ince ince dograyin.
Corbay blender’dan gegirin. Portakallarin
suyunu sikip corbaya ilave edin. Tuz ve
karabiber ekleyip, 5-6 dakika kaynatin.
Uzerini kabak gekirdegi ile sisleyin.

18| VEGAN BESLENME REHBERI
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FIRINDA BIBERLI 5=
PATATES -

MALZEMELER

Yarim kg patates

2 adet dolmalik biber
Zeytinyagi

1 yemek kasig biberiye
¥ Tuz, karabiber, dereotu

—

S
-
—

r s

e s 8«

HAZIRLANISI

Firini 200 derecede isitin.
Patatesleri, kaynayan suda 5
dakika haslayin. Patatesleri
dérde balin, biberleri jilyen
dograyin. Tepsiye dizmeden
dnce zeytinyad, biberiye ve tuz
ile harmanlayin. 200 derecede,

30 dakika pisirin.




*& YESIL SOGANL
4 NOHUT KOFTES|

MALZEMELER

¥ 1 su bardagr haslanmis nohut
¥ 1 yemek kasigi aycicek yag
¥ 1 demet yesil sogan

¥ Kiyilmis dereotu

¥ 1-2 yemek kasigi galeta unu
¥ Tuz, muskat

HAZIRLANISI

Nohutu blender'dan gegirin.
Sogani ince ince kiyip, yag

ile kavurun. Kavrulmus sogan,
dereotu ve galeta ununu nohut
ile karistirin. Kafte haline getirip
yagda kizartin. Maydanoz ile
sUsleyebilirsiniz.

\ ‘?};

MANTAR
DOLMASI

MALZEMELER

¥ 1,5 kg biyiik mantar

¥ 5 yemek kasigi zeytinyag

¥ 2 dis sarimsak

¥ 3 yemek kasigi ince kiyim
maydanoz

¥ 2 yemek kasigi galeta unu

¥ Tuz, karabiber, istege gore
aci biber

¥ 2-3 dal maydanoz

HAZIRLANISI

Firini 180 derecede isitin.
Mantarlarin saplarini gikartip,
temizledikten sonra agizlar yukari
gelecek sekilde firin tepsisine dizin.
Tavada sarimsaklari zeytinyag: ile
kavurun. Mantarlarin saplarini ve
kiyilmis maydanozu, galeta unu ile
karishrin ve sarimsak ile kavurun.
Baharatlari ekleyin ve mantarlarin
izerine doldurun. Yaklasik 15
dakika, kizarana kadar firinda

pisirin.
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Dyt. Aysegul Bahar

SEBZEL| PIDE

MALZEMELER

¥ 200 g zeytinyad

¥ 3/4 su bardagi un

¢ 3 yemek kasigr keten tohumu (suda
bekletip, jel haline gelmis)

¥ 400 g brokoli

¥ 1 demet taze sogan

© 1 kase misir, su, muskat, vegan
peynir, tuz, karabiber

¥ Domates

ik A

HAZIRLANISI

Yag ve unu aldig kadar su ile kanistirarak bir
hamur elde edin. Uzerini 6rtiip, buzdolabinda
yarim saat bekletin. Brokoliyi ayiklayip
yikayin, ciceklerini ayirarak kaynar suda 1
dakika haslayin. Domatesleri dilimleyin. Taze
sogani yikayip dilimleyin. Hamuru, unlanmis
tezgahta agin ve yaglanmis tepsiye koyun.
Kenarlarini yikseltin. Hasladiginiz sebzeleri
ve misirt Gzerine koyun. 3 yemek kasig keten
tohumu ve muskati karishrip Uzerine serpin.
Vegan peyniri dilimleyip istine ekleyin.
Onceden isitilip bekleyen firinda, kizarana
kadar pisirin.

o TRV, N
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KORILI BULGUR
PILAVI

MALZEMELER

¥ 250 g bulgur

© 5 yemek kasigi yag

¥ 1 adet kiigiik sogan

¥ 2 adet karanfil

© 1 adet defne yaprag

¥ 2 adet havug

# 1 adet portakal

© 1 yemek kasigr lzmir Gzimi
¥ Tuz, karabiber, kimyon, kéri
¥ Yarim demet maydanoz

<

¢ 1 demet taze sogan

HAZIRLANISI

Sogani dograyip, zeytinyag

ile kavurun. Havuglar kisp kisp
dograyarak sogana ekleyin.
Karanfil ve defne yapragini da
ilave edip, kaynar suyla kaynatin.
Izmir GziminG ekleyin. Portakal
kabuklarini ince ince dograyip,
bulgurla birlikte karisima ilave edin.
Kimyon, kéri, tuz ve karabiber

ile harmanlayip, kapagi kapali
bir sekilde pisirin. Pistikten sonra
Uzerine ince kiyllmis maydanoz ve
taze sogan ekleyerek servis edin.




1 HAFTALIK
BESLENME PROGRAMI

AKSAM: Portakalli havug

corbasi, salata, mantar dolmasi

1. giin 2. gin 3. gin

SABAH: Badenm siti, yulaf SABAH: Karabugday SABAH: Karaciger temizleyen .
ezmesi, tarcin, 1 adet meyve ve paﬂqgl, zeytin, vegan peynir, juice 6 gun
ceviz karisimi sebze . .

Othl.E: Mercimekli patates SABAH: Tepside sebzeli pide,
OGLE: Zeytinyagh yesil OGLE: Korili bulgur salatasi yesillik
mercimek yemegi, bol karisik pi|aw,v.zeytinyagll sebze AKSAM: Zeytinyagh sebze SELE: | s
salata yemegi yemegi, yesil soganh nohut ¢ Bezelye protein kéftesi,

pancar tursusu, karisik salata

koftesi
AKSAM: Bezelye protein AKSAM: Sebzeli mercimek
koftesi, zeytinyagh sebze ve corbasi, tofulu salata, 4. ai AKSAM: 6 adet vegan
inyag §i -gun hi {yosunlu), karisik sal
salata zeytinyagli sebze yemegi sushi (yosunlu), karisik salata,

tinyagl nohut
SABAH: Sicak cikolata zeytinyagli nohu

OGLE: Humus, faldfel /. gin

AKSAM: Avokadolu salata SABAH: Eksi mayali ekmek,
vegan peynir, zeytin, ceviz,

5. gun yesillik

SABAH: Avokado ve nohutlu OGLE: Bol karisik

omlet salata, yesil soganl nohut koftesi

OGLE: Zeytinyag sebze, AKSAM: Kabakli nohut

firnda biberli patates salatasi, kinoali sebze corbasi

DYT. AYSEGUL BAHAR KIMDIR?

Beslenme ve Diyet Uzmani Aysegiil Bahar, 1994'te Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiltesi Beslenme ve Diyetetik
Bslimi'nden mezun oldu. 2001-2004 yillar arasinda Yeditepe Universitesi ingilizce isletme MBA programi Healthcare
Management Track (Saglik Yénetimi Toplum Saglgi) konusunda bilim uzmanhg yiksek lisans egitimi aldi. 1999-2004 yillari

arasinda YKV Amerikan Hastanesi’nde klinik diyetisyen olarak calisti. 2003'ten bu yana kurucusu oldugu Slimcity Saglikli
Beslenme Damismanhig: Klinigi'nde calismalarini siirdiiren Dyt. Bahar, 2019'da ise fonksiyonel tip egitimlerini tamamlayarak
"Fonksiyonel Tip Diyetisyeni" unvani aldi. Dyt. Aysegiil Bahar'in “Diyetten Illallah!” adli bir kitabi bulunuyor.
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Dyt. Psk. Meryem Berrin Ak Atis

VEGAN BESLENMEYE
BASLAMADAN ONCE
NELERE DIKKAT ETMELI?

Vejetaryen ve vegan beslenmeye olan ilgi son yillarda diinya genelinde
hizla artiyor. Saglik, inang veya etik gibi nedenlerle tercih edilen bu
beslenme ve yasam tarzi, Tiirkiye'de de ézellikle kentsel niifus arasinda
oldukca yayginlasiyor.

uromonitor tarafindan gegen yil
aciklanan, 2016-2017 yillar
arasinda vejetaryen nisfusun en
fazla arthgr Glkeler siralamasinda
Tirkiye'nin yedinci sirada yer
almasi da bu ilgiyi kanitliyor. Son yillarda
yapilan calismalar, vegan beslenme
tarzinin basta obezite olmak izere Tip 2
diyabet, kardiyovaskiiler, gastrointestinal
ve kanser gibi hastaliklar Gzerindeki etkisini
ortaya koyuyor. Ayrica ABD’de yapilan
bir arashrmaya gére; bilingli beslenen
veganlarin yasam siiresi, hayvansal besin
tiketenlere gdre daha uzun oluyor.
Etik veya saglik, hangi nedenle olursa
olsun vegan beslenme birgok hastaliga
karsi koruyucu etki saglayabilecegi gibi
hayvansal kaynaklarda bulunan ve insan
metabolizmasi icin B12 vitamini, demir,
cinko, kalsiyum gibi zorunlu bazi mikro

22| VEGAN BESLENME REHBERI

besin &gelerinin yeterli dizeyde alinmasini
da zorlashriyor. Bunun sonucunda da

B12 vitamin eksikligi, osteoporoz, anemi
gibi saglik problemleri
gérilebiliyor. Iyi
planlanmadigr takdirde,

tohum, sebze, tahil ve kuru baklagilleri
diyetinize dahil edin. Haftada bir

B12 vitamini ve protein ihtiyacinizi
karsilayabileceginiz sitaki mantari tiketin.
Gerekiyorsa, yiksek oranda protein, B
vitamini, demir gibi birok vitamin ve
mineral iceren besin takviyelerini kullanin.
Viicuda yeterli kalsiyum alabilmek igin
diyette koyu yesil yaprakl sebzeler,
tahin, tofu, kurutulmus incir gibi dogal
kalsiyum kaynaklarina yer verin. Kalsiyum
ile zenginlestirilmis soya, yulaf ve piring
sitl, kahvaltlik gevrek gibi yiyecek ve
icecekler tiketin. D vitamini sentezi igin
zenginlestirilmis kahvaltlik gevrekler

ve soya siitii tiketin fakat miimkiin
oldugunca giinesten faydalanmaya ve
yitksek koruma faktsrli giines koruyucu
kremler kullanmamaya calisin. Omega-3
yag asitleri bakimindan zengin; soya,
kabak gekirdegi, ceviz, kivi, kanola yagi,
keten tohumu ve semizotu tiketmeye 6zen
gosterin.

C vitamini, demir emilimini kolaylastirir.
Dolayistyla demirden zengin besinler
tiketirken yaninda portakal, mandalina
gibi C vitamini iceren
besinler olmasina dikkat
edin. Demir emilimini

vegan beslenme saghgin
strdirilmesi acisindan
yeterli olamiyor. Bu nedenle
veganlarda saglikli ve
dengeli beslenme planinin
mutlaka bir uzmandan
destek alinarak hazirlanmas
gerekiyor. Vegan yasam
tarzinin en nemli sorunu,
protein ve B12 eksikliginin
yasanmasi. Vegansaniz;
soya fasulyesi, soya
icecekleri, soya kiymasi,
kinoa, karabugday, yagl

engelledigi igin yemek
esnasinda ve yemegin
hemen sonrasinda cay ve
kahve icmeyin. Uzun vadede
vegan beslenmenin yalnizca
fiziksel degil, ruh saghgina
da iyi geldigini unutmayin.
Vegansaniz veya vegan
olmay diistniiyorsaniz,
ileride herhangi bir saglik
riski ile karsilasmamak icin
diyet listenizi olusturmadan

DYT. PSK. MERYEM gnce beslenme uzmaniyla
BERRIN AK ATIS

gorusin.



N
L

B NOHUT CiPsi

MALZEMELER

¢ 2 su bardagr haslanmis nohut
¢ 2 yemek kasigr zeytinyag

¥ Yarim gay kasigi sarimsak tozu
©

¢

(]

/1 cay kasigr zencefil
' 1 cay kasigi kimyon
' 1 gay kasigi kirmizi toz biber

HAZIRLANISI

Oncelikle zeytinyagi ve baharatlar:
bir kapta iyice karishrin. Damak
zevkinize gére istediginiz baharah
ekleyebilirsiniz. Hasladiktan sonra siizip
kuruladiginiz nohutlart zeytinyag ve
baharat karisiminin icine ekleyip, giizelce
karistirin. Daha sonra nohutlar firin
tepsisine Ust Uste gelmeyecek sekilde
yayin. Onceden 200 derecede isitilmis
firnda, nohutlar citirlasana dek kizartin.
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Dyt. Psk. Meryem Berrin Ak Atis

VEGAN KOFTE

MALZEMELER

¥ Yarim su bardagi kirmizi
mercimek

1,5 su bardag: kinoa

Ceyrek su bardagi nohut unu
Ceyrek su bardagi misir unu
Yarim limonun suyu

5-6 dal maydanoz

1 cay kasig zerdecal
Ceyrek cay kasigi kimyon
Ceyrek su bardagi tahin

1 cay kasigi kirmizi toz biber
Tuz

LTI R TR VA T A T T

OS ICIN

3 yemek kasigr tahin
1 limonun suyu

1 biyik dis sarimsak
1-2 dal dereotu

Tuz
Karabiber

L

L T U T

HAZIRLANISI

Mercimek ve kinoay: yikadiktan sonra

bol suda haslayin. Siziip sogumasini
bekleyin. Sogumus karisima un harig bitin
malzemeleri ekleyin ve karistirin. Sonrasinda
misir ve nohut ununu ilave ederek, ele
yapismayan bir hamur hazirlayin. Hamuru
kofte haline getirerek, dnceden 180
derecede 1sitilmis firinda her iki tarafi da
kizaracak sekilde pisirin. Sos malzemelerini
guzelce karistirarak sosunuzu hazirlayin.
Kaftelerinizi, hazirlamis oldugunuz tahin sos
ile servis edin.
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MERCIMEKLI CITIR KRAKER

MALZEMELER

¥ 1 subardagi kirmizi
mercimek

1 tath kasigr salga
Yarim su bardag su
2 yemek kasign
zeytinyag

1 kiicik dis sarimsak
1 tath kasigr ¢érek otu
Yarim gay kasig
karabiber

1 ¢ay kasigi pul biber

Tuz

< < S

< € &

< s

HAZIRLANISI

Kirmizi mercimegi robotta
iyice ekerek un haline
getirin. Ardindan izerine

su ve diger malzemeleri
ekleyip karistirin. Sarimsag
ince ince dograyip karisima
ilave edin. Hazirlamis
oldugunuz hamuru ince

bir sekilde acin. Acmakta
zorlanirsaniz, iki pisirme
kagidi arasinda da
acabilirsiniz. Elde ettiginiz
hamurdan istediginiz
sekillerde krakerler
hazirlayin. Sekil igin

cay bardagr veya kalip
kullanabilirsiniz. Son olarak
krakerlerinizi énceden 200
derecede 1sitilmis firnda
kontrolli bir sekilde 12-15
dakika pisirin.



SMOOTHIE
KASES

MALZEMELER

1 su bardagi soya siti
Yarim su bardag yulaf
ezmesi

1 adet orta boy hurma
Yarim elma

Ceyrek avokado

1 adet bijyik, olgun muz
Yarim cay kasigi targin
1 tath kasigr chia
tohumu

1 tath kasigr Hindistan
cevizi yag

< «

L 2N VO VR TR VA )

L

HAZIRLANISI

Yarim muz, elma, fargin
ve chia tohumu disindaki
tim malzemeleri smoothie
makinesinde cekin. Elmays
ve yarim muzu dilimleyin.
Karisimi bir kaseye alin.
Tarcin, chia tohumu ve
dilimlemis oldugunuz
meyveleri karisimin iizerine
ekleyin.

INCIRLI LEZZET
TOPLARI

MALZEMELER

+ 10 adet kuru incir

10 adet findik

Ceyrek su bardag
keciboynuzu tozu
Yarim gay kasig targin
1 gay kasigi Hindistan
cevizi yagi

Kakao veya Hindistan
cevizi tozu

L

<

< «

e

HAZIRLANISI

Kuru incirleri yikayin ve
yumusamalari icin sicak
suda bekletin. Findiklar:
robotta cekin. Yumusayan

incirleri ve diger malzemeleri
parcaladiginiz findiklarin
izerine ekleyip, kivam alana
kadar karistirin. Olusan
hamurdan ceviz biyikliginde
toplar olusturun. Son olarak
hazirladiginiz incir toplarini
kakao veya Hindistan cevizi
tozu iginde yuvarlayin.
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e, B KURABIYE R

N
MALZEMELER K
¥ 12 adet hurma iz
* 2 yemek kasigr sekersiz i
fishk ezmesi -

¥ 5 yemek kasigi yulaf unu

¥ 4 yemek kasig soya siti

¥ 1 tath kasigr kabartma tozu

<

HAZIRLANISI

Hurmalari yikayip,
yumusamalari igin sicak suda
bekletin. Daha sonra hurma,
soya siiti ve fishk ezmesini
robotta ¢ekin. Un ve kabartma
tozunu da ekleyip, kivam
alana kadar tekrar karistirin,
Elde ettiginiz hamurdan
istediginiz sekillerde
kurabiyeler hazirlayin.
Onceden 180 derecede
istilmis firnda kurabiyeler
hafif yumusak kalacak sekilde
12-15 dakika pisirin.

: . T Y A

VEGAN CORBA

MALZEMELER

¥ 1 adet orta boy kabak

¥ 1 adet orta boy sogan

© 1 demet ispanak

¢ 1 adet biyik boy patates
@ 1 adet biyik boy havug
¥ 2 yemek kasigi zeytinyag
# Yarim demet dereotu

¥ 1 cay kasign kisnis

¢ Tuz

7]

<

HAZIRLANISI

Kabak, havug, sogan

ve patatesi kipp seklinde
dograyin. lyice yikayip
temizlediginiz 1spanaklari ve
dereotunu dograyip, karisima
ekleyin. Tencereye aldiginiz
malzemelerin izerine sicak

su ekleyin. 2 yemek kasig
zeytinyagini da ilave edip, kisik
ateste kaynayincaya kadar
karistirin. En son baharatlarini
ilave edin. 20 dakika pisirdikten
sonra corbayi mikserden
gecirin. Usting yesilliklerle
sUsleyebilirsiniz.

=

b e
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YESIL MERCIMEK CORBASI

MALZEMELER

¥ 1 su bardag yesil mercimek
' 1 adet orta boy sogan

¥ 1 adet biyik boy domates

¥ 1 adet orta boy havug

¢ 1 dis sarimsak

¥ 2 cay kasigr kimyon

¥ 1 cay kasig kori
' Yarim cay kasigr kekik

¥ 6 su bardagr su

¥ Tuz

¥ 1 cay kasigi pul biber

¥ Yarim gay kasigi karabiber

© 1-2 yemek kasign limon suyu

HAZIRLANISI

Zeytinyagini tencereye koyun ve orta ateste isitin. Yagin Uizerine
dogranmis sogani ve havucu ekleyin. Sogan yumusayana ve
yari saydam hale gelene kadar yaklasik 5 dakika karistrarak
pisirin. Uzerine sarimsak, kimyon, kéri ve kekigi ekleyin.
Surekli karistrarak, kokusu ¢ikana kadar yaklasik 30 saniye
pisirin. Domatesleri ilave edin ve karistirarak birkac dakika
daha pisirin. Mercimegi de ilave ettikten sonra suyunu ekleyin.
Kalan baharatlar ve tuzu ilave edin. Ocagin altini agarak
yemegi kaynamaya birakin. Mercimekler dagiimayacak sekilde
25-30 dakika yemeginizi pisirin. Yemekten 2 su bardagi alin
ve robotta piriizsiz olana kadar gekin. Olusan karisimi tekrar
tencereye dokiip, 2 dakika daha kaynatin. Tencereyi ocaktan
alin ve limon suyunu ilave edip karishrin.
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MUZLU VEGAN
KEK

MALZEMELER

/2 adet olgunlasmis muz

1,5 su bardagi vegan un
Yarim su bardag akcaagag
surubu

Ceyrek su bardagi Hindistan
cevizi yagi

2 cay kasigi kabartma tozu
1 ¢ay kasigi vanilya

Ceyrek su bardag

dogranmis ceviz

L < 8 ®

< 8 ®

HAZIRLANISI

Firini 180 derecede isitin.
Muzlari soyun ve kivam
alincaya kadar ezin. Akgaagac
surubu, Hindistan cevizi yag,
un, vanilya ve kabartma tozunu
ekleyerek hamuru giizelce
karistirin. Kiyilmis cevizleri iine
ekleyin. Kek kalibini yagladiktan
sonra hamuru kaliba bosaltin.
20. dakikadan sonra kekinizi
kontrol ederek, pisirme islemini
tomclmlqyln.

—

AVOKADO
TOST

MALZEMELER

1 adet avokado

2 adet tam bugdayli ekmek
1 yemek kasigi soya sosu

1 dal taze sogan

1 yemek kasigi limon suyu
Zeytinyagi

Tuz

L7 VR YN Y VR VR

HAZIRLANISI
Ekmekleri kizartin. Avokadoyu
ezip, limon suyu ve zeytinyag
ile karistirin. Sos haline gelmis
avokadoyu ekmegin iizerine
sUrin. En Uste ince ince
dogradiginiz taze soganlari
ilave edin. Son olarak, soya
sosunu ekmeklerin Uizerinde
gezdirerek servis edin.

N
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5 GUNLUK ORNEK
BESLENME PLANI

BIRINCI GUN

Kahvaltida avokadolu tost ve soya siity;

ara 6ginde amaranth patlagi ve meyve;
&gle yemeginde bakliyat yemegi, bulgur
pilavi ve mevsim salatasi éneriyorum. Ara
éginde ise bir avug kuruyemis yeterli olur.
Aksam yemeginde de mercimek corbasi,
zeytinyagdl 1spanak yemegi ve karabugdayls
mevsim salatasi gerekli bircok besin gesinin
alinmasina yardimei olur.

IKINCI GUN

Kahvaltida sebze, mantar ve tofu eklenmis
krep ve bitki cay1, ara 8ginde kuru meyve
ve beyaz cay tavsiye ediyorum. Oglen ise
yesil mercimek yemegi, bir ince dilim tam
tahilli ekmek, mevsim meyve ve sebzeleriyle
yapilmis kinoali salata yeterli olur. Ara
éginde findik, kuru meyve ve yulaftan
yapilmis enerji fopunu tavsiye ediyorum.
Aksam yemeginde ise zeytinyagl brokoli

yemegi, 1 dilim tam tahilli ekmek, soya
yogurdu ve mas fasulye salatasi saghkli bir
&gin olur.

UCUNCU GUN

Kahvaltida yulaf, kuru meyve, yulaf siitii
ve chia tohumundan olusan smoothie
kasesi; ara 6ginde bir avuc badem; 6gle
yemeginde ise 1 kase kabak corbasi,
falafel, humus ve tabule giin boyu eneriji
ve besin ihtiyacini karsilamaya yeter. Ara
&gin icin 1 avug findik ve muz; aksam
yemeginde de zeytinyagl enginar yemegi,
az yagh makarna ile yesil salata giinin
kapatilmasini saglar.

DORDUNCU GUN

Kahvalhda tofu, zeytin, haslanmis
patates, mevsim yesillikleri ve yesil cay;
ara éginde ceviz ve kuru incir; &gle
yemeginde de 1 kase sebze corbasi, kuru

DYT. PSK. MERYEM BERRIN AK ATiS KiMDIiR?

Lisans egitimini Halic Universitesi Beslenme ve Diyetetik B&limii’nde onur 6grencisi olarak tamamladi. Es zamanli olarak
g C )4 9 >

fasulye, basmati pilavi ve tursu giing
daha enerijik gegirmenize yardime olur.
Ara 8giinde bir avug kabak ¢ekirdegi;
aksam yemeginde de ezogelin gorbasi,
zeytinyagli semizotu yemegi, piring pilavi
ve vegan yogurt gerekli tim ihtiyaclarinizi
karsilar.

BESINCI GUN

Kahvaltda; 1 su bardagr Hindistan cevizi
sitl, 2 yemek kasigr yulaf, 5-6 adet
badem, 1 orta boy muz ve 1 yemek kasig
keten tohumu ile hazirlanmis kahvalt
kasesi tiketebilirsiniz. Ara &giinde kepekli
galeta; 8gle yemeginde de nohut yemegi
ve kajulu mevsim salata, hem doyurucu
hem de besleyici bir meni olur. Aksam
ise mercimek gorbasi, zeytinyagh brokoli
yemegi, 1 dilim tam tahilli ekmek, soya
yogurdu ve mevsim salata giini zinde ve
enerji dolu bitirmenizi saglar.

Psikoloji B6limii'nde de egitim aldi. Bircok devlet hastanesi ve 6zel hastanede danisanlarina hizmet verdigi kariyerini
Nisantasi Hastanesi'nde siirdiriiyor.
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Dyt. Melis Yilmaz

UNLULER DE
VEGANLIGI TERCIH
EDIYOR!
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Veganligin zamanla
hem cevremizde
hem de inlij simalar
arasinda frend bir
yasam tarzi haline
geldigine sahit
oluyoruz. Unlii vegan
sporcu Jim Morris,
veganlgi yasam tarzi
olarak benimseyen
bir aktivist. Ayrica
oyuncu kimligi ile
tanidigimiz Natalie
Portman da bu
isimlerden biri.

eganhigin artarak
yayginlasmasinin bir nedeni de
vegan beslenmenin ginimizde
saglik otoritelerince kabul edilen
bir beslenme bicimi olmasi.
Kanada gibi ilkelerin vegan beslenmeyi
beslenme rehberlerine eklemesi, bunun en
gizel drnegi. Tim diinyada hizla artan
veganlik, herkes icin ayni anlami ifade etmiyor.
Daha temiz bir cevre icin veganhigi yasam tarzi
olarak segenlerin yaninda, hayvanlarin higbir
alandaki sémiiristng kabul etmeyip, yasama
hakkini savundugu igin vegan olanlar da var.
Peki, vegan beslenme gergekten insan saglig
icin faydali m2
Veganliga gegis sirecim, efik sebeplerle
basladi ama bir beslenme uzmani olarak
vegan beslenme iizerine kaynak taramasi
yapmaya basladim. Gérdiim ki yeterli ve
dengeli bir programla vegan beslenme
diger beslenme bigimlerine gére daha
saglikh. Bu sebeple, saglikli beslenmek
isteyen herkese rahatlikla vegan beslenmeyi
dneriyorum. 5 yildir veganligi yasam tarzi
olarak sirdiriiyorum. Kendi deneyimlerimin
yaninda vegan beslenme programini fercih
eden yiizlerce danisanimda gézlemledigim en
Snemli veri, sagliklarinin daha iyiye gitmesi
oldu. Hipertansiyon hastalarinin tansiyonlarinin
giderek normallestigini, kolesterollerinin
distigung, diyabet hastalarinin da kan sekeri
seviyelerini kontrol edebildiklerini gérdim
ve daha bircok hastalikta onarici etkisine
bizzat sahit oldum. Bunun yaninda en giizel
gelisme, birgogunun ilaglarina veda etmesi
oldu. Bir beslenme uzmani olarak amacim;
sadece insanlari zayiflatmak degil, ayni
zamanda onlarin tibbi beslenme tedavileriyle
iyilesmelerine de yardimei olmak...
Birgok insan daha uzun siire ve ding yasamak
istiyor. Hastaliklardan uzak, pozitif bir yasam
igin herkese rahatlikla &nerebilecegim bir
beslenme bigimi var, o da bitkisel agirlikli
vegan beslenme.

Vegan beslenme saglkh mi2

Saglikl beslenme, sadece veganlikla
agiklanabilecek bir sey degil. Ornegin, her
gin patates kizartmasi veya hamur isi yiyerek
de vegan yasayabilirsiniz.
Lakin hig kimse bunun saglikls
oldugunu iddia edemez.
Vegan beslenme de tim diger
beslenme programlarinda
oldugu gibi kisiye 6zel
hazirlanmis olmali. Yeterli ve
dengeli bir vegan beslenme
programiyla saglikli bir yasam
sireceginizi sdyleyebilirim. Su
ana kadar gogu danisanimin
aldigr tek takviye B12 vitamini I
oldu. Zaten hangi beslenme f
programini segerseniz secin,
senede bir kez dizenli olarak

DYT. MELIS YILMAZ

yaptracaginiz kan tahlili ile saghk durumunuzu
takip efmenizi Sneririm. Unutmayin; 6nemli
olan giinlik almaniz gerek elzem aminoasitleri,
vitamin ve mineralleri bitkisel kaynaklardan
karsilayabilmek. Bunun icin de besin cesitliligini
saglamaniz cok dnemli. Bu sebeple her giin
yemeye Szen gdstermeniz gereken besin
gruplari var.

Yesil sebzeler: Brokoli, ispanak, semizotu,
biber, lahana, karalahana, roka, maydanoz,
Briksel lahanasi, kabak, kereviz, pazi, marul,
yesil fasulye, bezelye, soya filizi, salatalik, yesil
sogan, fere ve benzerleri.

Beyaz sebzeler: Pancar, havug, patates,
turp, salgam, yer elmas, tatli patates ve
benzerleri.

Bakliyatlar: Fasulye, mercimek ve nohut
cesitleri, barbunya, mas fasulyesi.

Tahillar: Yulof, kepekli piring, karabugday,
kinoa, bquqy, arpa, cavdar, dari, tim
tahillarin unlari.

Meyveler: Portakal, mandalina, karaorman
meyveleri, kiraz, dut, izim, avokado ve
benzerleri.

Kuruyemis: Ceviz, findik, badem, yer fishgs,
Antep fishig1, kabak gekirdegi, ay cekirdegi ve
benzerleri.

Bu besin gruplarindan ginlik ne kadar yenmesi
gerektigi ise kisiye gore degisiklik gdsteriyor.

Bu ylizden bir beslenme uzmanindan size 6zel
vegan beslenme programi edinmeniz énemli.
Baylelikle bir hastaliginiz yoksa baslamadan
dnleyebilir veya varsa hastaligin tedavisine
olumlu katki saglayabilirsiniz.

Vegan peynir, siit gibi
islenmis Urinler saghgimiz
icin sart mi2

Vegan beslenme programina gegis herkes icin
ayni olmayabiliyor ve bazen zorlanilabiliyor.
Ciinki aliskanliklardan bir anda vazgesmek
herkes igin kolay bir siireg degil. Tam da bu
noktada; kahvaltinizdan eksik etmediginiz
peynir, sucuk, omlet ve yogurt gibi gidalar
yerine bunlarin vegan muadilleri olan vegan
peynir, vegan sucuk, vegan omlet, vegan
yogurt ve siitler devreye giriyor. Hayvansal
Urinlerin eksikligini cekmeden
de vegan beslenmeye adapte
olmanizi kolaylastiryor.

Bu tarz triinleri evde de
kolaylikla yapabileceginiz
gibi hazir satin alabileceginiz
vegan marketler ve infernet
siteleri de var. Elbette, bu
urinlerin hicbirini tiketmeden
de sadece saydigim besin
gruplarindan sececeginiz
yiyeceklerle saglikli beslenmek
mimkiin. Hatta bir beslenme
uzmani olarak bunu tavsiye
ederim.



Dyt. Melis Yilmaz

FIRINDA
KUSKONMAZ,
TATLI PATATES VE
MANTAR SOTE

MALZEMELER

5-6 adet kuskonmaz

1 adet tatl patates

500 g mantar

2 yemek kasigi zeytinyag
1 yemek kasigi soya sosu
Tuz, karabiber, kekik ve
susam

L U

HAZIRLANISI

Tim sebzeleri yikayin. Patatesin
kabugunu soyun, kuskonmazlari
ayiklayin ve tepsiye dizin.
Ardindan ayri bir kasede soya
sosu, zeytinyagd, tuz, karabiber,
kekik ve susami karistirin.
Hazirladiginiz sosu tepsiye dokin.
180 derecede isitilmis firinda,
sebzelerin Uzeri kizarana kadar

pisirin.
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YESIL MERCIMEKLI
BURGER KOFTESI

MALZEMELER

¥ 2 su bardagr yesil mercimek
(haslanmis)

Yarim demet maydanoz

1 yemek kasigi susam

2 adet biyik sogan

1 adet bijyik havue
(rendelenmis)

3 dis sarimsak

2 yemek kasig keten tohumu
3 yemek kasigi kepekli piring
(haslanmis)

Tuz, karabiber, kimyon, yeni
bahar, kisnis

S 8 <«

L

L

HAZIRLANISI

Tém malzemeleri blender’dan
geirip, kéfte sekli verin. Cok az
yag konulmus tavada arkali &nli
veya 180 derecede isitilmis firinda
pisirebilirsiniz. Ekmek yerine
beyaz lahana veya marul arasina
koyup yemeyi deneyebilirsiniz.

VEGAN PANKEK

MALZEMELER M
¥ 1 adet biytk muz z.
¥ 1 su bardag: bitkisel st uf
% 1 su bardag siyez unu il
¥ Targin (istege gore) [ (4
-0
i HAZIRLANISI i
Ug pargaya baldiginiz muzlarn |
kabin icine koyun ve catal :5?’
yardimiyla pire haline getirene |
kadar ezin. Ezdiginiz muzlarin =

tizerine unu ekleyerek karishrin. .
Kabin icine siiti de ekleyerek,
un topaklanmayana kadar
karistirin. Karigimin Gzerine
istege bagl tarcin da ekleyerek,

son bir kez daha karistirin. Krep '
tavasi veya yanmaz tavayi isitin.
Kiguk bir kepgeyle aldiginiz
harci 1sinmis tavanin izerine ¥
dskiin.Yaklasik 1-2 dakika i
icinde kizaran pankeki gevirerek, ;
diger yizini de kizartin. Pazar |
kahvaltlarinin vazgegilmezi

pankeki veganize hale getirdik. 4
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———

TAM OGUN YERINE GECEN LEZZETLI
SMOOTHIE

MALZEMELER ¥ 2 adet suda beklemis
¥ 250 g 1spanak hurma
¥ Yarim limonun suyu ¥ 2 yemek kasig yulaf ezmesi
¥ Yarim demet maydanoz (suda beklemis)
# 10 adet badem (5 saat suda & 6-7 su bardag su
beklemis)
© 1 adet biyik, olgun muz HAZIRLANISI
(donmus da olabilir) Tim malzemeleri blender’dan
¥ 1 yemek kasigi suda gegirin. Tim giin bol bol
beklemis chia icebileceginiz miktarda lezzetli
® 1 adet elma smothie’niz hazr.
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L

TATLI PATATESLI
BARBUNYA PILAKI

MALZEMELER

¥ 1 adet biyik sogan

500 g haslanmis barbunya
1 adet yesil biber

1 yemek kasigi organik
domates salcasi

1 adet kapya biber

3 yemek kasigi zeytinyag
2 dis sarimsak

1 adet tatl patates

Tuz, karabiber, kimyon

e < <

L2

HAZIRLANISI
Sogan, sarimsak ve biberleri
yemeklik dograyip zeytinyaginda
hafifce kavurun. Uzerine salca
ve kiip kiip dogranmis tatls
patatesi ilave edin. Patates hafif
pismeye baslayinca, haslanmis
barbunyay: ve baharatlar
ekleyip, isteginize gore su
miktarini ayarlayin. Barbunyaya
farkli bir lezzet katan tatl:
patatesi mutlaka deneyin.

VEGAN BESLENME REHBERI | 35



Dyt. Melis Yilmaz

TOK TUTAN BESLEYIiCi KRAKER

MALZEMELER

1 gay bardag keten tohumu
1 yemek kasigi chia tohumu
2 yemek kasigi susam

1 yemek kasigi ay cekirdegi
1 tath kasigr cérekotu

15 adet gig badem

6 adet ceviz

L T T
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BAL KABAGI
VE YER ELMALI
CORBA

MALZEMELER

¥ 500 g bal kabag

¥ 500 g yer elmasi

¥ 2 adet orta boy sogan
¥ Tuz, karabiber

HAZIRLANISI

Yer elmasini iyice yikayip,
kalin dilimleyin. Bal kabaginin
kabuklarini soyup dilimleyin.
Sonra tim malzemeleri 1 litre
suda haslayin ve blender’'dan
gecirin. Corbaniz hazir.

HAZIRLANISI

Onceden suda beklettiginiz keten tohumu,
ceviz, bademi diger malzemeleri karishirin.
Yagl kagit izerinde ince bir tabaka halinde
yayin. 160 derecede 1silmis firinda yaklasik
20 dakika pisirin. Soguduktan sonra
istediginiz sekilde kesebilirsiniz. Yalniz yerken
porsiyon kontroli yapmayi unutmayin.




SOYA FiLiZLi,
TOFULU
SALATA

MALZEMELER

' 200 g soya filizi
3-4 dal marul

1 avug mor lahana
50 g tofu

5-6 dal roka

2 yemek kasign
haslanmis misir

2 yemek kasigr zeytin
(dilimlenmis)

1 adet havuc

1 yemek kasigs
zeytinyag

Tuz

r
<
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HAZIRLANISI
Tofunun suyunu sikip,
limon ve tuzla marine edin.
Ardindan tim malzemeleri
salata icine dograyip
karistirin. Bol proteinli, cok
besleyici ve uzun sire tok
tutan salataniz hazir.

SINKONTA

MALZEMELER

1 kg bal kabag

8 dis sarimsak

2 adet kuru sogan

3 yemek kasigi zeytinyag

6 yemek kasigi sirke

1 yemek kasigi karabugday,
kinoa veya tam bugday unu
1 limonun suyu

Tuz, karabiber, aci pu| biber

L T T Y Y )
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HAZIRLANISI

Kabaklari soyup yikayin ve orta
kalinlikia dilimleyin. Soganlari
piyazlik, sarimsaklar da iri iri
dograyin. Kapakli cam firin
kabinin en altina soganlarin
yarisini ve sarimsaklart dizin,
izerine de kabaklari ve kalan
soganlari ekleyin. Bir kaseye
un harig diger malzemeleri
koyup karistirarak, kabaklarin
izerine gezdirin. Son olarak
unu en iste serpin ve Uzerini
cam kapakla kapatin. 180
derecede, yaklasik 25 dakika
pisirin. Son 10 dakikada Ustin
agin ki kabaklar da kizarsin.
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Dyt. Melis Yilmaz

TN .

TAHINLI PANCAR SALATASI

MALZEMELER ¥ 3-4 dal roka
¥ 2 adet biyik kirmizi pancar ¥ 1,5 adet limon
¥ 4 adet déviilmus ceviz © Tuz
¥ 1 adet yesil sogan
¥ 3 yemek kasigr tahin HAZIRLANISI
® 1 cay bardagi haslanmis mas Kirmizi pancarlarin kabugunu soyup,

fasulyesi kolay pismesi icin ikiye bolerek haslayin.
¥ 3-4 dal maydanoz Soguduktan sonra dograyin ve diger
€ 2 yemek k°§|§| haslanmis misir malzemelerle karistirin.

2 - L T . % -

DIYETISYEN MELIS YILMAZ KiMDIiR?

Dyt. Melis Yilmaz, ilk ve ortaégrenimini Izmir’de tamamladiktan sonra 2008 yilinda Tirkiye'deki ilk saglk Gniversitesi olan
Istanbul Bilim Universitesi Beslenme ve Diyetetik Bélimii’nde lisans egitimine basladi. Istanbul’un 6nde gelen saglik merkezleri
(Grup Florence Nightingale Hastaneleri, Haydarpasa Numune Hastanesi, Zeynep Kamil Egitim ve Arastirma Hastanesi) basta

olmak iizere bircok hastanede klinik beslenme, tibbi beslenme tedavileri ve ileri dizey beslenme tedavileri gibi konularda
egitim aldi. Uzun dénemli stajlar yaparak sirdiirdigi lisans egitimini 2012 yilinda tamamladi. Uzmanlik alanlari; diyabet,
obezite, sporcu ve vegan beslenmesi. Yaklasik 5 yildir vegan beslenen ve vegan yasayan Dyt. Yilmaz, dinyanin bircok
ilkesinde bulunan vegan ve vejetaryen danisanlarina hizmet vererek meslek hayatina Izmir’de devam ediyor.
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T HAFTALIK BESLENME
PROGRAMI

PAZARTESI

KAHVALTI

¥ Nohut unlu omlet

¥ Tam tahilli ekmek veya
karabugday ekmegi

¥ Mevsim yesilikleri (roka, fere,
maydanoz)

¥ Zeytin

¥ Meyve

% 1 cay bardag pancar kvass

OGLE

© Tath patatesli barbunya pilaki

¥ Sebzeli bulgur pilavi

¥ Bol yesillikli keten tohumlu
salata

ARA OGUN
¥ Meyveli chia pudingi

AKSAM

% Firinda karnabahar, brokoli
ve havug + lizerine vegan
yogurt

¥ Pancar salatasi

® 1 porsiyon meyve

SALU

KAHVALTI

¥ Avokadolu tost

¥ Mevsim yesilikleri (roka, tere,
maydanoz)

¥ Fistik ezmesi

¥ Kabak cekirdegi i

€ 1 porsiyon meyve

OGLE
¥ Mas fasulyeli kinoali cevizli
salata

ARA OGUN
¥ Mercimek krakeri

AKSAM

¥ Portakalli yer elmali kereviz
yemegi

© Tam tahilli ekmek veya
karabugday ekmegi

¥ Bol yesillikli keten tohumlu
salata

¥ 1 porsiyon meyve

CARSAMBA

KAHVALTI

¥ Izgara tofu

# Tam tahilli ekmek veya
karabugday ekmegi

¥ Mevsim yesilikleri (roka, tere,
maydanoz)

¥ Zeytin

¥ 1 porsiyon meyve

¥ Badem

OGLE

¥ Falafel

® Humus

% Tahin sosu

¥ Bol yesillikli keten tohumlu
salata

ARA OGUN
¥ Meyveli Hindistan cevizi
toplari

AKSAM

¥ Sebzeli mantar sote

¥ Kepekli piring pilavi

¥ Bol yesillikli tahinli salata
¥ 1 porsiyon meyve

PERSEMBE

KAHVALTI

% Yulof ezmesi

¥ Badem siti

% Fistik ezmesi

¥ Kabak gekirdegi igi
¥ Meyve

¥ Hindistan cevizi tozu

OGLE
¥ Tath patates kumpiri
¥ Pancar salatasi

ARA OGUN

¥ 1 porsiyon meyve + leblebi

AKSAM

¥ Pirasa yemegi

© Tam tahilli ekmek veya
karabugday ekmegi

¥ Bol yesillikli keten tohumlu
salata

¥ 1 porsiyon meyve

CUMA

KAHVALTI

¥ Nohut unlu omlet

¥ Tam tahilli ekmek veya
karabugday ekmegi

¥ Mevsim yesilikleri (roka, tere,
maydanoz)

¥ Zeytin

¥ 1 porsiyon meyve

¥ 1 cay bardagi pancar kvass

¥ Ceviz

OGLE
¥ Sebzeli bulgur pilavi
% Kuru bérilce salatasi

ARA OGUN

¥ Meyveli chia pudingi
AKSAM

% Karnabahar kisiri

¥ Pancar salatas
¥ 1 porsiyon meyve

CUMARTESI

KAHVALTI

¥ Tofulu tost

¥ Mevsim yesilikleri (roka, tere,
maydanoz)

¥ Zeytin

€ 1 porsiyon meyve

© Findik

OGLE

¥ Kuru fasulye yemegi

¥ Kepekli piring pilavi

¥ Probiyotik tursu

¥ Bol yesillikli, tahinli salata

ARA OGUN
¥ Mercimek krakeri

AKSAM

¥ Zeytinyagh kurubaklal
enginar ¢anagi

« Tam tahilli ekmek veya
karabugday ekmegi

¥ Bol yesillikli keten tohumlu
salata

¥ 1 porsiyon meyve

PAZAR

KAHVALTI

¥ Yulaf ezmesi

¥ Badem siti

¥ Fistik ezmesi

¥ Kabak cekirdegi ici
¥ Meyve

% Hindistan cevizi tozu

OGLE

¥ Pazili yesil mercimek
yemegi

¥ Sebzeli kinoa pilavi

# Pancar salatasi

ARA OGUN
¥ Cennet hurmali
puding

AKSAM

¥ Sebzeli Briksel lahanas:
sote

© Tam tahilli ekmek veya
karabugday ekmegi

¥ Bol yesillikli keten
tohumlu salata
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SAGLIKLI & LEZZETLI
VEGAN TABAKLAR

Tarifleri ile veganlarin sosyal medya iizerinden ilgiyle takip ettigi
@binevideli, vegan lezzetlere farkli bir bakis acisi getiriyor. ki arkadasin
orfak/a;a hayata gecirdigi restoranin receteleri ile sofranizda
farkli vegan lezzetlere yer acabilirsiniz.

AR
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FUME HAVUC

MALZEMELER

300 g havug

1 yaprak Nori yosunu

25 g Tamari ya da soya sosu
5 g Liquid Smoke

1 tath kasigr kapari

1 demet dereotu

2 yemek kasig fermente kaju kremi
1 dilim eksi maya ekmegi

£ T VO TR VR T U )

HAZIRLANISI

Firini 200 derecede 1sitin. Havuclari
iyice yikayin (eger organik ise
tercihinize bagl olarak soyun ya da
soymayin). Havuglari derin bir firin
kabina koyun. Nori yosunu, Tamari
(ya da soya sosu), Liquid Smoke ve
4 su bardagi suyu blender’da cekin.

Bu karisimi havuclarin Gzerine dokiin
ve firin kabini folyo ile kapatin. Firina
koyup, 20 dakika boyunca st kapali
sekilde 200 derecede pisirin. 20 dakika

sonra Ustini agin ve firmin isisini
175 dereceye getirerek, 20 dakika
daha pisirin. Havuglar sogumaya
birakin ve bir gece buzdolabinda
dinlendirin. Ertesi sabah havuclari
incecik dilimleyin. 1 dilim kizarmis
ekmegin iizerine vegan krem peyniri,
dereotu, kapari ve havug dilimlerini
koyarak tartine’inizi hazirlayin.
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CHIPOTLE PEYNIR DIP

(4-6 KiSILIK)

MALZEMELER

¥ 500 g patates

¥ 500 g havug

¥ 200 g kaju (10 dakika suda
haslanmis)

1 adet dogranmis konserve
chipotle (fime) biber

Cok az tuz

20 g besin mayasi tozu

1 yemek kasigi sarimsak tozu
1 yemek kasigi isli paprika tozu
Biraz limon suyu

4 su bardagi igme suyu

L2
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HAZIRLANISI
Havug ve patatesleri tencerede
haslayin. Son 10 dakikada kajulari da
tencereye ekleyip, haslamaya devam
edin. Sonra suyunu siiziin. Blender’in
icine haslanmis patates, havug, kaju,
chipotle biberi, 2 su bardagi su ve
baharatlari ekleyin. Giizel bir dip sos
hali alana kadar blender’da karistirin.
Dip sos olarak tiketecekseniz, karisimi
blender'dan gegirdikten sonra firin
kabina koyun ve 175 derecede isitilmis
firnda 40 dakika pisirin. Biz hem

dip sos olarak hem de quesadilla’da
kullaniyoruz. Dilerseniz lavas ya da
misir cipsi, jalapeno tursusu ve taze
kisnis ile servis edebilirsiniz.
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KORILI BURGER KOFTESI

(4 KiSiLIK)

MALZEMELER
¥ 200 g haslanmis siyah
fasulye
' 100 g haslanmis bal kabag
¢ 100 g haslanmis siyah
piring
¥ Yarim gay kasigi sogan tozu
' Yarim cay kasigr sarimsak tozu
" Yarim cay kasig kéri tozu
' 1 yemek kasigi yulaf unu

HAZIRLANISI

Firini 170 derecede 1sitin. Bal kabag, baharatlar,
fasulye ve pirincin yarisini robota koyup, ezme
haline getirin. Sonra yulaf, geri kalan piring

ve fasulye ile biraz yogurun. Malzemeleri iyice
karistirip, kivam verebileceginiz bir dokuya getirin.
4 kéfte hazirlayip, yagh kagit Gzerine koyun.
Kafteleri 20 dakika firinda pisirip, cevirdikten sonra
20 dakika daha pismeye birakin. Ksfteleri yesillik
iizerinde ya da hamburger ekmegi ile servis edin.
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PEMBE EJDERHA N
MEYVESI SMOOTHIE
KASESI

MALZEMELER

1 adet donmus muz

1 adet donmus pembe Pithaya
ejderha meyvesi

Yarim ananas ya da yerli mango
Bir avug donmus bogirtlen

2 yemek kasigi badem sitii

1 yemek kasigr yer fishgi ezmesi
2 yemek kasigi kakaolu granola
1 adet kivi

1 dilim Carambola yildiz meyvesi

< <
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HAZIRLANISI

Meyveleri bir gece dnceden soyup,
dogradiktan sonra derin dondurucuya
koyun. Biz "Smoothie Bowl"u daha
koyu kivamli seviyoruz. Dolayisiyla
miimkiin oldugunca az sivi ile
karishriyoruz. Donmus malzemeleri 2
yemek kasigi siviyla birlikte, drnegin
badem siitiyle, blender’a atin ve
yogun ama pitiirsiz bir kivama
gelene kadar cekin. Blender’inizin
kuvvetine gore elde ettiginiz sonuglar
degisecektir. Smoothie karisimini bir
kaseye alin. Uzerini granola, fishk
ezmesi ve taze meyveler ile sisleyin.

NOT: Tirkiye'de yerli yetisen Pithaya
(Ejderha) meyvesi buldugumuzda ¢ok
sevinmistik. Tirkiye’nin giineyinde ¢ok
giizel egzotik meyveler yetisiyor. Bu
kaseyi agustos-eylil gibi hazirlarsaniz,
yerli Ureticilerden ¢ok lezzetli meyveler
ile tatlandirabilirsiniz.




KIS TAJINI
(1 KiSiLK)

MALZEMELER

¥ 400 g kiip kiip dogranmis beyaz
pancar

500 g haslanmis nohut

400 g kiip kip dogranmis tath kabak
200 g kiigik dogranmis beyaz sogan
1 adet ezilmis sarimsak

30 g organik kuru Gzim

Birkag yesil zeytin

Bir tutam tarcin

Bir tutam kisnis tohumu

Bir tutam zerdecal tozu

Bir tutam kimyon

Bir tutam tuz

1 adet limon
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SUSLEMEK ICIN
' Taze nane

Kaju yogurt

Taze kisnis

<« ®

HAZIRLANISI

Az yagli vegan besleniyorsaniz,
soganlari suda kavurun. Eger yagls

tercih ediyorsaniz, soganlari 1-2 yemek
kasigi sivi yag ile kavurun. Ancak
soganlar renk almasin, sadece giizelce
yumusasin. Eger su ile soteleyecekseniz,
soganlari dograyip isitilmis bir tencereye
alin. Uzerine azicik su ile biraz tuz
dokin. 25-30 dakika boyunca sirekli
suyunu tazeleyin, azaldiksa ilave edin.
Soganlar transparan olup yumusayinca,
sonraki asamaya gegin. Igine sarmisag
ve baharatlar ilave edip, 1-2 dakika
daha cevirin. Havug, beyaz pancar ve
tath kabagi 1 su bardagi su ile 8-10
dakika pisirin. Su hep sebzelerin Gzerini
kapatmali ama en fazla 1 parmak Gstiine
cikmali. Onceden haslanmis nohutlari

da ilave ederek, 10 dakika kisik ateste
pisirin. En son gekirdeklerini ayikladiginiz
zeytin, limon kabugu ve kuru Gzimi
ekleyerek, 10 dakika daha pisirin. Biz
servis ederken bolca taze nane ve kisnisin
yani sira vegan yogurt, kaju badem
yogurdu ya da soya yogurdu ekliyoruz.

@binevideli kimdir?

Bi Nevi Deli, 2014'te Ozge Sen ve Belkis Boyacigiller
tarafindan kuruldu. Recetelerin bircogu az yagh vegan
beslenme degerlerine sahip. Restoran Etiler-Nispetiye
Caddesi'ne dik olan sessiz ve sakin bir bahcenin icerisinde

bulunuyor. Bi Nevi Deli'de hem restoran hizmeti veriliyor,
hem de sarkiteri. Deli kisminda; kendi irettikleri seitan ve
tempeh'in yani sira badem, kaju, Hindistan cevizi ve soya
yogurtlari ile kaju ve badem peynirleri gibi pek cok baska
artizan paketli lezzetin de sahsi yapiliyor.
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Dr. Oguzcan Kinikoglu

VEGAN YASAM
HAYVANA DOST
YASAMDIR

Veganlik hayvan sémiirisiine karsi durmakhr. Beslenme de hayvan
sémirisiniin 6nemli bir kismini olusturuyor.

nsanlar, vegan beslenerek hayvan
sdmirisiine biylk oranda karst cikmis
olur. Bu sémiriiye karsi durmakla
birlikte biraz da dikkat ettikleri takdirde
yalnizca beslenerek cok daha saglikls
da olacaklarini fark edecekler. Gelen tansiyon
ve seker hastalarima nasil beslendiklerini
sordugum zaman, istisnasiz hemen herkes cok
iyi beslendigini séyliyor. Bu cok iyinin icerisinde
ihtiyacimizdan cok daha fazla tijketilen yag ve
tiketilmesi gerekenden daha az lif bulunuyor.
Malesef yanlis sosyal &gretiler, saghgimiz:
olumsuz etkiliyor. Yapilan calismalar; veganlarda
diyabet, yiiksek tansiyon ve kalp hastaliklarina
daha oz rastlandigini gésteriyor. Tabii ki vegan
olan insanlarin da dikkat etmesi gereken noktalar
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var. Yag alimlarina dikkat etmek, bol meyve ve
sebze tiketmek, B12 vitamini takviyesi almak
gibi... Disaridan alinan yagin her tirlisinin
zararl oldugu unutulmamals. insanlarin kafasinda
meyve yemek biyik bir soru isareti olusturuyor.
Diyabet hastalarini ilk haftalar disarida tutmak
sartyla, yagsiz ve bitkisel beslenenlerin
meyveden kesinlikle korkmalarina gerek yok.
Yapilan ¢alismalar, fazla meyve tiketen kisilerin
diyabet hastaligina daha az yakalandigini dahi
gosteriyor. Ben sahsen, gec bir kahvalti ve aksam
17.00'de yedigim son yemek ile iki 6gin seklinde
besleniyorum. Insanlara tavsiyem, mutlaka her
giin meyve tiketsinler. isterlerse ikinci 6giinden
sonra, isterlerse iki 6gin arasinda ama mutlaka
meyve yesinler ve asla korkmasinlar.

A
DR. OGUZCAN
KINIKOGLU



TATLI KABAK
CORBASI

MALZEMELER

1 biyik dilim bal kabag

1 adet orta boy patates

1 adet orta boy havue

2 dis sarimsak

1 ¢ay kasigi tuz

Yarim ¢ay kasig karabiber
Yarim ¢ay kasigi muskat rendesi
1 kahve fincani soya siiti ya da
badem sitii

L2 TR T O

HAZIRLANISI

Tém malzemeleri birlikte pisirip
blender’dan gegirin. En son siti
ekleyin.
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Dr. Oguzcan Kinikoglu
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PANCARLI SEBZE
CORBASI

MALZEMELER

¥ 2 sap taze pirasa

3 dis sarimsak

1 adet pancar

1 dilim bal kabag

2 adet havug

1 gay kasigi tuz

1 ¢ay kasig karabiber

1 yemek kasigi besin mayasi

L 2N O VR YA VA VT

HAZIRLANISI

Tim malzemeleri 1 bardak su ile
haslayip, sonrasinda blender’dan
gegirin.




~

PIRINCLI ISPANAK
YEMEGI

MALZEMELER

2 demet 1spanak

1 bas sogan

1 adet havuc

1 adet etli kirmizi biber
2 dis sarimsak

1 adet orta boy domates
Yarim gay bardagi esmer
piring

1 yemek kasigi domates
salcasi

Yarim cay kasigi tuz
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HAZIRLANISI

Sogani dograyip U kasik su

ile soteleyin. Havucu rendeden
gecirip, icine ilave edin. Biber ve
sarimsaklari ince ince dograyip
ekleyin. Domatesi ve diger
malzemeleri de kahin. En son
dogranmis ispanaklari ilave edin.
1 su bardag su koyun ve piring
yumusayincaya kadar pisirin.

NOHUT UNLU OMLET

MALZEMELER

Yarim ¢ay kasig

1 adet domates
3 dal maydanoz
3 dal dereotu
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1 cay kasigi tuz

HAZIRLANISI

Yarim yemek kasigi keten tohumu
Yarim su bardagi nohut unu

1 dis sarimsak (ince dogranmus)

1 paket kabartma tozu

1 sap yesil sogan (ince dogranmus)
Yarim kuru sogan (ince dogranmis)

zerdecal

1 adet efli kirmizi biber (dogranmis)
1 adet efli yesil biber

Yarim su bardag su
1 gay kasigr karabiber

Keten tohumunu bir ¢orba kasigr suyla
karistirip, 10 dakika bekletin. Diger malzemeleri
bir kapta harmanlayip, keten tohumu karisimini
Ustine ekleyin. Sonra azar azar su ilave edin.
Cok az zeytinyag ile yagladiginiz kizgin teflon
tavada cevirerek pisirin.
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Dr. Oguzcan Kinikoglu

ZEYTIN EZMESI

MALZEMELER

© Yarim su bardagn yesil zeytin
(cekirdegi cikarilmis)

Yarim su bardag siyah zeytin
(gekirdegi cikarilmis)

Yarim su bardagr kuru domates
(6nceden 1slatilmis)

Yarim su bardag ceviz

1 ¢ay kasigr kekik

1 ¢ay kasigi toz kirmizibiber
1 ¢ay kasigi karabiber

L
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HAZIRLANISI
Tom malzemeleri karishirip

blender'dan gegirin. Buzdolabinda
muhafaza edebilirsiniz.
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5 GUNLUK ORNEK
BESLENME PLANI

1. giin

1. OGUN

¥ Kahvalhda yulaf ve bitkisel
siflerden yararlanilabilir.
Yulafin icerisine konacak

1 kasik 8gtilmis keten
tohumu, giinlik Omega-3
ihtiyacinizi karsilamaya
yeter. Ay cekirdegi, kabak
cekirdegi, kilo ve seker
sorununuz yoksa pekmez ile
tatlandirabilirsiniz.

2. 6GUN

¥ Ozellikle turpgil yesilliklerden
olusan 1 biiyiik kase salata

ve Uizerine 1 su bardag

haslanmis nohut, 2 dilim tam
bugday ekmegi ve mevsim
meyvelerinden istediginiz
kadar tisketebilirsiniz.

2. giin

1. 6GUN

¥ Zeytin ezmesi, nohut unlu
omlet, acili biber ezmesi,
tahinsiz humus cesitleri ve
2 dilim tam bugday
ekmegi

2. 6GUN

@ Tath kabak gorbasi, piringli
ispanak yemegi ve bir biyik
kase salatanin sonrasinda
mevsim meyveleri

DR. OGUZCAN KINIKOGLU KiMDiR?
ic hastaliklari uzmani olan Dr. Oguzcan Kinikoglu, ayni zamanda gastroenteroloji iist ihtisasi yapiyor. Yaklasik 8 senedir vegan.
Vegan bir doktor olmanin yani sira ayni zamanda bir hayvan haklari aktivisti. Hayvanlari daha iyi anlayabilmek ve uygulamalari
tanimak icin veteriner teknikerligi egitimi de aldi. Deneye Hayir derneginin kurucusu ve ayni zamanda baskan yardimeisi.

3. gin

1. 5GUN

% Nohut unlu omlet, 2 dilim
tam bugday ekmegi, zeytin
ezmesi

00 ¥ oo

2. OGUN
¥ Misir unu ile yapilan sebzeli
pizza, salata, mevsim meyveleri

4. giin

1. 6GUN

% 6 kasik yu|df, deranmls
elma ve taze sikilmis elma suyu.
i(;erisine kuruyemis ve kuru
meyvelerden eklenebilir.

2. OGUN

¥ Salata izerine haslanmis
Meksika fasulyesi ya da baska bir
baklagil (tercihen disaridan yag
eklenmeden ya da cok az yaglh),
sonrasinda mevsim meyveleri

5. gin

1. 6GUN

¥ Zeytin ezmesi, nohut unlu
omlet, acili biber ezmesi, tahinsiz
humus cesitleri ve 2 dilim tam
bugday ekmegi

2. OGUN

¥ Soya kiymali ispanakli bérek,
salata ve sonrasinda mevsim
meyveleri
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Uzm. Dyt. Zehra Bora
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VEGA

N BESLENME

IMKANSIZ DEGIL!

Yasami boyunca hayvansal gida tiiketmis kisiler icin vegan beslenmek zor hatta
imkansiz gibi gériinse de vegan mutfak sayisiz secenegiyle herkesi sasirtiyor.

egan beslenme Szetle,
hayvansal Grin barindirmayan
gidalar tiketmeye dayali bir
beslenme tiirii. Biitin hayvansal
gidalar, et irinleri, yumurta,
sUt ve siit Uriinleri, bal gibi besinler ginlik
beslenmeden cikartilarak, tiketilmiyor.
Vejetaryenlikten farkli olarak veganlikta
st Grinlerinin ve bal gibi yiyeceklerin
de tisketilmedigini gériyoruz. Yani kat
vejetaryen diyeti de denebilir vegan
beslenmeye. Et ve siit tiketmeye alismis
kisilere hayvansal gida titketmemek imkansiz
gelse de vegan beslenme sikilmayacaginiz
kadar yiyecek opsiyonu sunabiliyor. Siiti
cok sevmeniz, balsiz yapamamaniz, her
hafta burger yemeniz vegan olmaniza engel
degil. Soya sit, hayvansal sitin yerini
fonksiyonel anlamda tutmaz ama tat olarak
tutabiliyor. Sevdiginiz bir recel cesidini de
balin opsiyonu olarak kullanabilirsiniz. Soya
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kiymasi, tofu, kinoa derken vegan beslenme
sayesinde marketlerdeki saglikli vegan
secenekler de giderek artiyor.

Peki, ihtiyaclar
karsilanabiliyor

mu?

Aslinda bu sorunun cevabi
net degil. Kisi bilingliyse,
yeterli arastrma yapiyorsa,
kan degerlerini dizenli
kontrol ettiriyorsa veya
eksiklik varsa beslenmeyi
diizenlemeye gidip hatta
gida takviyeleri ile diyetini
destekliyorsa, bir problem
olacagini sanmiyorum.
Ancak kisi bilingsizce vegan
beslenmeye gegis yaptiysa

UZM. DYT. ZEHRA
BORA

mutlaka protein, kalsiyum, demir, ginko,

B12 vitamini ve D vitamini yetersizligi
gorilecektir. Bu yiizden profesyonel destek
almak veya ¢ok iyi arastirmak énemli.
Hayvansal gidalar yerine tahil, baklagil,
faydali yagl tohumlardan ve
sebzelerden faydalanin. B12
vitamini sadece hayvansal
gidalarda bulunuyor. Bu
yizden B12 vitaminini gida
takviyesi olarak alabilirsiniz.
Anemi problemi
gorilebileceginden, demir
depolarinizi diszenli kontrol
eftirin ve gerekirse takviye
alin. Bazi gida takviyeleri
acik olan vitamin ve mineral
ihtiyaci igin fercih edilebilir.
Protein aciginiz igin protein
orani zenginlestirilmis
urinleri tercih edin.



BROWNIE

MALZEMELER

300 g hurma

100 g cig badem

100 g cig Antep fishg

1 tath kasigr kegi boynuzu pekmezi
1 yemek kasigi kegi boynuzu tozu
2 yemek kasigi kakao

L N VN T TNV 2

HAZIRLANISI

Cekirdeklerini cikarttiktan sonra hurmayl ihk
suda yaklasik yarim saat bekletin. Suyunu
stizdikten sonra kiictk parcalar halinde
dograyip rondoya alin. Bademleri hurma
parcalaryla birlikte rondoda toz haline
gelene kadar gekin.

Kakao, kegi boynuzu tozu ve pekmezini
katip, karistrma islemini rondoda siirdirin.
Antep fistiklarini ayri bir yerde iri pargalar
halinde gekin. Tatl harcina ekleyip bir kasik
yardimiyla karistirin. Genis bir tepsi ya da
kek kalibinin tabanini streg filmle kc:p[adlktan
sonra brownie harcini kaliba yayin. Uzerini
duzeltip streg filmle kapladiktan sonra kivam
almasi igin tatliyr buzdolabina kaldirin.
Yaklasik 1 saat dinlendikten sonra servise
hazir olacak.
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Uzm. Dyt. Zehra Bora

YULAF LAPASI

MALZEMELER
¥ 200 ml soya siti
¥ 2 yemek kasigr yulaf
ezmesi
o © 1 tath kasigr sekersiz
vegan fistik ezmesi
€ Yarim muz

¥ 4 adet tam ceviz,

badem
HAZIRLANISI

Yulaf ezmesi ve siiti

bir tencereye koyarak
kaynatin. Pistikten sonra
icerisine muz ve fistik
ezmesini ekleyerek
blender'dan gegirin.
Karisimi bir kaseye
alarak, iizerini ceviz ya
da bademle siisleyin.

KEREVIZ CIPS

MALZEMELER

¥ 1 adet biyik kereviz

¥ 2 dis sarimsak

¥ 1 cay kasiginin ucuyla
karisik baharat, tuz
ve zerdecal

¥ 3 yemek kasigi
zeytinyag

HAZIRLANISI

Kerevizin kabuklarini soyun ve
incecik dilimleyin. ince dogranmis
kerevizleri derin bir kaseye koyun.
Uzerine rendelenmis sarimsak,
baharatlar ve tuzu ekleyip,
zeytinyagi gezdirin. Ardindan
yagh kagt serili tepsiye birbiri
Ustiine gelmeyecek sekilde dizin.
Firinda 150 derecede, 45 dakika
pisirin.
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KAYISILI YULAF
TOPLARI

MALZEMELER

¥ 15 adet kuru kayisi

¥ 6 adet hurma

¢ Yarim su bardag yulaf
¥ 2 cay kasigi targin

HAZIRLANISI

Kuru kayisi ve hurmalari bir
kabin icerisine alin. Yumusamasi
icin Uzerine sicak su ilave edin
ve yaklasik 10 dakika bekletin.
Yumusayan kayisi ve hurmalari
dograyin. Mutfak robotuna énce
yulafi ekleyin, incelinceye dek
cekin. Ardindan dogradiginiz
kuru meyveleri ilave edip,
robotta cekmeye devam

edin. Yulafli karisima, elinizle
dilediginiz boyutlarda sekil verin
ve buzdolabinda en az 1 saat,
tercihen 3-4 saat dinlendirin.

YESIL SMOOTHIE

MALZEMELER i ok L

¥ Yarim yesil elma Eais ; g e TR

¥ 2 adet salatalik E ' das g K.

¥ 1 fincan demlenmis sogutulmus e ik
yesil cay *

¥ 1 findik byukliginde taze
zencefil

¥ Bir avug maydanoz

HAZIRLANISI
Tum malzemeleri bir kaba alin ve
blender'dan gegirin.
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Uzm. Dyt. Zehra Bora

BROKOLI CORBASI

MALZEMELER

1 adet biyik boy kirmizi sogan
2 dis rendelenmis sarimsak
Yarim ¢ay bardag zeytinyag

1 adet biiyik boy brokoli

1 dal taze kekik

3,5-4 su bardagr sicak su

1 tath kasigr karabiber

1 adet limon suyu

1 tath kasign tuz

L A

HAZIRLANISI

Bir tencerenin igerisine zeytinyagi
ve iri parcalar halinde dogranmis
sogani, taze kekigi, sarmsag

alip hdfifce soteleyin. Ardindan
brokolileri ilave edin. Uzerine sicak
su ilave ederek giizelce karistirin.
Brokoliler cok hafif yumusayana
kadar pisirin. Ardindan limon
suyu, tuz ve karabiber ekleyerek
ocaktan alin. Blender'dan gecirip
servis edin.

FIT WAFFLE

MALZEMELER

% 1 dilim kepekli ekmek
ya da ekmek

¢ 1 tath kasigr sekersiz
fistk ezmesi

€ Yarim muz

¥ Targin, chia veya
kakao

HAZIRLANISI

Ekmek veya etimek
Uizerine sekersiz

f!stlk ezmesini surin.
Uzerine muz veya cilegi
dilimleyerek koyun. Arzu ]
ederseniz tarcin, chia Y
veya kakao serpistirin. i
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YESIL MERCIMEKLI
SALATA

MALZEMELER

¥ 4 yemek kasigr haslanmis yesil
mercimek

¥ 2 yemek kasigi nar

¥ Yarim avokado |

¥ 30 g tofu peyniri

¥ Mevsim yesillikleri

HAZIRLANISI

Salatayr hazirlayip, yesil
mercimekle karistirin. Uzerine nar,
avokado ve tofu peyniri ekleyerek
servis edin.

ORMAN MEYVELI
SMOOTHIE

MALZEMELER

¥ 200 ml badem siitii

% 10 adet donmus kirmizi
meyve

¥ Yarim muz

¥ 1 tatl kasigi chia tohumu

¢ 5 adet cig findik

¥ 5 adet cig badem

HAZIRLANISI
Tim malzemeleri blender’dan
gecirip, bekletmeden tiketin.
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Uzm. Dyt. Zehra Bora

UZM. DYT. ZEHRA BORA KiMDIR?
HUMUS 2012 yilinda Beslenme ve Diyetetik bslim birincisi olarak
Hali¢ Universitesi’/nden mezun oldu. Ayni yil, alaninda

MALZEMELER uzmanlasmak icin Baskent Universitesi'nde lisaniisti egitimine

¥ 2 su bardagr nohut (250 g) basladi. 2014 yilinda uzman diyetisyen unvani aldi. Lisansisti
® 2 dis sanmsak egitimine basladigi 2012 yilinda Agaoglu My Club World Spor
¥ 2 adet limon Merkezi'nde diyetisyen olarak meslegine ilk adimini ath. 4

¥ Ceyrek su bardag tahin j yil siiren ilk is deneyimi sonrasinda, 2016'da Bah Atasehir'de

¥ Yarim cay bardagr zeytinyags Zehra Bora Danismanlik Merkezi'ni kurdu ve halen adini tasiyan
© 1 fath kasigi kimyon merkezde danismanlik hizmeti vermeye devam ediyor.

¥ 1,5 cay kasign tuz

HAZIRLANISI

Nohutu haslayin. Tahin,
zeytinyagi, kimyon ve tuzu bir
kaseye alin. Limonlarin suyunu da
ekleyin. Son olarak sarimsaklari
ince ince kiyip, onlari da ekleyerek
guzelce karistirin. Nohutlari,
hazirladiginiz tahinli karisimla
mutfak robotunda piriizsiiz kivam
alincaya dek cekin.

v
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ORNEK BESLENME LISTESI

PAZARTESI

KAHVALTI

¥ Kizarmis ekmek

¥ Tofu peyniri

¥ Kuru incir

¥ Bitki cayi (Yesil veya beyaz
cay uygun)

OGLE

¥ Brokoli corbasi

¥ Izgara sebze (Kabak,
karnabahar gibi)

AKSAM

¥ Kirmizi pancar salatasi
(Kirmizi pancar ve yesil
elmayi rendeleyin. Igine ceviz
ve zeytinyag| ekleyerek
servis edin)

SAL

KAHVALTI
¥ Smoothie
(200 ml badem situ, chia

tohumu, avokado ve taze
meyveleri blender'dan
gegirin)

OGLE

¥ Kabak spaghetti

¥ lzgara edilmis domates ve

patlican (Dilerseniz kekik ve
feslegen de kullanabilirsiniz)

AKSAM
¥ Falafel
¥ Deniz borilcesi

CARSAMBA

KAHVALTI

¥ 10 adet tuzsuz zeytin

¥ lzgara edilmis kapya ve yesil
biber

¥ Kepekli etimek

OGLE

¥ Yesil mercimekli salata

AKSAM

¥ Susuz, zeytinyagl sebze
yemegi

¥ Kinoa salatasi

PERSEMBE

KAHVALTI

¥ Detoks yesil icecek
(Yarim yesil elma, 2 adet
salatalik, 1 fincan
demlenmis ve sogutulmus
yesil cay, 1 findik
biyikliginde taze zencefil
ve bir avug maydanozun
blender'dan gecirip igin)

OGLE

¥ Vegan dirim (Dilediginiz
sebzeleri 1zgara edin.
1 adet tam bugday lavasa
1zgara sebze, tofu ve
baharatlari koyup, sarin)

AKSAM

¥ Renkli vegan salata
(Haslanmis karabugday,
portakal, turp,

mor lahana,

havug ve maydanozu
bir kasede karistip,
arzu ederseniz
zeytinyag ekleyin)

CUMA

KAHVALTI

¥ Tam bugday ekmek iizerine
avokado, 2 tam ceviz ve
corek otu

OGLE
¥ Mantar (Izgara veya firinda)
¥ Soya fasulyesi

AKSAM

¥ Enginar (Uzerine havug ve
bezelye konulabilir)

¥ Piyaz
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Fotograf: Cécile Labonne, Maxime Gautier

CLAIRE VALLEE
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FRANSA’NIN ILK MICHELIN
YILDIZI ALAN VEGAN
RESTORANI ONA'NIN SEFI

Gastronomi diinyasinda otorite kabul edilen Michelin yildizini, bu yil ilk
kez vegan bir restoran kazandi. Hayvansal hicbir iiriine yer verilmeyen
restoranin kurucusu ve sefi Claire Vallée, Tirk okuyucularina 6zel iki

Um dinyada bir kadin sefin

bitkisel bazli yemekleriyle

Michelin yildizi kazanmasi

genis yanki uyandirdi.

Dért yil 8nce sef Claire
Vallée, saraplariyla iinli Bordeaux kenti
yakinlarinda ONA isimli restoranini
acabilmek icin bankalara kredi basvurusu
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tarifini bizlerle paylast.

yaphginda olumsuz cevaplarla karsilasmis.
Vegan yiyeceklerin yer aldigi bir restoranin
iyi bir yahrim olacagr disintlmemis. Bunun
tizerine etik projelere yahrim yapmasiyla
bilinen La Nef'ten aradigi destegi bulan
Vallée, restoranin kapilarini agmis. ONA
yani “Origine Non Animale”in kisaltmasinin
adini verdigi restoranda, hayvansal

higbir Uriine yer verilmiyor. Bitkisel bazli

yemek hazirlamanin zor ama yaratc bir tarafi
oldugunu distinen Sef Vallée, ekibiyle yemek
pisirirken bunun tiyatro sahnesinde yer almak
gibi hissettirdigini belirtiyor. Bitkilere ve dogaya
inanan Sef Vallée, vegan beslenmenin gelecegi
isaret ettigine inaniyor. Michelin 6dlly sef, Turk
okuyucularina &zel iki tarifini paylash.



TABOULE FLORAL AU CHOU-FLEUR ET MELON
KARNABAHAR VE KAVUNLU CICEK TABULE (4 KiSILIK)

MALZEMELER

LR R N VN TR T T T )

Yarim karnabahar

Yarim kavun

1 adet arpacik sogani

20 yaprak taze nane

10 sap frenk sogani

1 adet limonun suyu

6 yemek kasigi zeytinyag

Fleur de sel (tuz cicegi)

Bahgeden yenilebilir cicek ve yapraklar

HAZIRLANISI

Karnabahari temizleyin. Blender yardimiyla
tabuleye uygun olacak sekilde parcalayip,
kenara ayirin. Kavunu dnce dilimleyin,
ardindan minik kipler seklinde dograyin.
Arpacik sogani, nane ve frenk sogani ince
ince kesin. Limonun suyunu da ekleyerek,
tim malzemeleri birbirine karistirin. Tabaga
yerlesﬁrdikten sonra yenilebilir cicek ve
yapraklarla stsleyin.
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CLAIRE VALLEE
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DECLINAISON AUTOUR DE LA RHUBARBE, CREME A LA ROSE ET TUILE PISTACHE
(RAVENT, GUL KREMASI VE FISTIKLI TUILE ETRAFINDA VARYASYON) (4 KiSILIK)

MALZEMELER =
RAVENT KONFITI ICIN
¥ 500 g ravent

¥ 500 g + 20 g seker

¥ Yarim litre su

¥ 1 adet portakal

FISTIK TUILE ICIN

¥ 180 gun

¥ 20 g dogal kolza
tohumu yag

% 60gsu

¥ 50 g seker

¥ 2 yemek kasigi Antep
fishg ezmesi

¥ Tuz cigegi

GUL KREMASI ICIN

550 g soya suti

100 g seker

40 g un

20 g musir nisastasi

10 g dogal kolza tohumu yag
Yenilebilir giil esansiyel yag

<
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MERENG ICIN
¥ 100 g nohut suyu
¥ 70 g seker

¥ Pancar boyasi

HAZIRLANISI

500 g seker ve suyu karistirarak serbet
hazirlayin. Igine portakalin suyunu ve
kabuklarini ekleyin. Raventin ilk katmanini
cikartmak icin soyun. Her pargay 1x1 cm'lik
kiipler halinde dograyin. Sicak serbetin icine
raventi koyun ve yumusayana kadar pisirin.
Pisen raventleri serbetten cikartip, bir tabaga
alin. Raventin bir kismini da brunoise yani
minik kipler seklinde kesin. 20 g sekerle
karistirip buzdolabinda bekletin. Bir soyucu
kullanarak raventleri serit haline getirin.
Bunlari silikon bir kesme aparatinin iizerine
yerlestirin. Bir firca ile seritlerin her birine biraz
surup sriin ve 85 derecede 1sitilmis firinda
pisirin. Raventler tamamen suyunu cektiginde
finndan ¢ikarin ve hava gegirmez bir kutuda
saklayin. Fistik tuile icin tim malzemeleri;
un, seker, su, yag ve fistk ezmesini bir tutam
unla mutfak robotunda karistirarak hamur

haline getirin. Mutfak tezgahini unlayarak
oklava ya da merdane ile agin. Hamur
oldukga ince olmali. Bir silikon pisirme

kabi veya firin kagidi izerine yerlestirin.

140 derecede 1sitilmis firnda 20 dakika
pisirin. Gil kremas! icinse soya siity, seker,
yag, un, nisasta ve giil esansiyel yagini bir
tencereye koyun. Blender yardimiyla birbirine
karismasini saglayin. Strekli karistirarak kisik
ateste pisirin. Kremanin kivami kalinlasarak,
kenarlarindan hafifce havaya kalkmali.

Sonra 3 saat buzdolabinda bekletin. Krema
soguduktan sonra bir girpma teli ile yumusak
kivama getirin. Mereng igin de mikser ile nohut
suyunu iyice ¢irpin. Ardindan seker ve pancar
boyasini ekleyin. Hazirladiginiz karisimi silikon
pisirme kabi veya firin kagidi iizerine yayin.
100 derecede 1sitilmis firinda 1 saat pisirin.
Beze (mereng) cok kuru olmali. Beze tanelerini
parcalara ayirin ve hava gegirmez bir kutuya
koyun. Servis icin genis bir tabaga gl
kremasindan bir kasik koyun. Serbetli ravent,
ravent cipsleri ve kiiplerinden ekleyip, beze ve
fistk parcalariyla tabagi tamamlayin.
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Eger yeni vegan olduysaniz, beslenme diizeninizden
alisverisinize kadar dikkat etmeniz gereken
bircok nokta var.

eganhiga gegis yapmak
isteyenlere dncelikle,
égunlerinizi salata ile
gegistirmeyin, yeterince
beslendiginizden emin
olun diyorum. Proteini
atlamayin. Bitkisel protein kaynaklarini
yeferince tiketmeye dzen gésterin.
Birdenbire hem vegan hem
de gok saglikli olmaya
calismayin. Mimkin oldugu
kadar nceki beslenme
seklinizi devam ettirin,
sadece bunlarin yerine
bitkisel alternatiflerini koyun.
Vegan beslenmek, ot yemek
demek degildir. Her aksam
yemeginde kofte yemeye
aliskinsaniz, veganliga
gectiginizde de her aksam
vegan kéfte yiyebilirsiniz.
Vegan kofteleri kendiniz
yapabilir ya da halihazirda

64| VEGAN BESLENME REHBERI

YELiZ UTKU KONCA

satilan hazir vegan kofteleri kullanabilirsiniz.
Yeni vegan oldugunuzda kaginilmaz olarak
lif aliminiz artacak. Viicudunuzun buna
alismasina izin verin, bir-iki haftalik alisma
sireciniz olabilir. Vegan besinleri taniyin.
Hangilerini sevdiginizi ve kullanabileceginizi
bulmaniz zaman alabilir, bunda basarisiz
oldugunuzda moralinizi bozmayin.
Nerelerde zorlandiginizi
fark edin ve bir sonraki
sefer buna énceden
hazirlikli olmak icin neler
yapabileceginizi planlayin.
Cevre baskisi hissettiginiz
bir ortamdaysaniz
kendinizi koruyun, yeni
vegan olduysaniz siddetli
tarhsmalara girmekten
kaginin. Bilginiz heniiz
argimanlari saglikl sekilde
atlatabilecek kadar saglam
olmayabilir.

VEGAN ALISVERISIN
ONEMLI NOKTALARI

* Vegan secenekleri arastirip taniyin:
Tirkiye'de vegan peynirler, vegan
yogurtlar, vegan ayranlar bijtinsel
bitkisel besinleri kullanarak saglikls
ve fermente irinler seklinde dretiliyor
ancak seri iretim hazir vegan Grinlerin
gitgide daha cok talep edilmesiyle
sayilari artiyor. Vegan iriinleri
arastirin, deneyin, bunlar taniyin.
Damak zevkinize uygun olani elbette
bulacaksiniz.

® En cok alisveris yaptiginiz
marketlerde halihazirda bulunan vegan
secenekleri arastirin. Bulamadlglnlz
irinleri marketlerden talep
edebilirsiniz.

® Vegan alisveris demek illa ki hazir
gida almak demek degil. Geleneksel
mutfagimizdaki pek cok yemek

vegan: Kuru fasulye, pilav ya da
mercimek corbasi gibi... Alisverisinizde
baklagillere ve tahillara nemli bir yer
ayirin.




NEAPOLITAN P|ZZA

(2 ORTA BOY PiZZA iCiN)

MALZEMELER L.

PIZZA HAMURU ICIN

% 300 gun

¥ 200 ml su

€ 1 tutam tuz

¥ 1 cay kasigi (dizleme) instant maya

HAZIRLANISI

Tém malzemeleri karistirip hamur
yapin. 15 dakika boyunca uzatip
cekerek iyice yogurun. Uzeri kapali
sekilde, icine zeytinyag strilmis

bir kapta 2-3 saat boyunca oda
sicakhiginda dinlendirin. Dinlendikten
sonra hamuru iki pargaya ayirip top
haline getirin. Toplari unlayip, bir
tepsiye aralikli sekilde koyun. Ustiini
kapatarak 6 saat mayalanmasini
bekleyin veya buzdolabinda bir gece
bekletip, pizzalar yapmadan 2 saat
énce oda sicakhigina gikarin.

DOMATES SOSU ICIN

¥ 3 adet kabugu soyulmus ve
rendelenmis domates

¥ 1 dis sarimsak

¥ 2 yaprak feslegen

HAZIRLANISI

Domatesleri bir sos tavasina alip,
sarimsagi tam dis seklinde icine
ekleyerek cektirin. Domates pisince
sarimsagi icinden cikarin ve 2 yaprak
feslegeni ekleyip, blender'dan gegirin.

UZERI ICIN

7-8 adet mantar

Yarim sogan

1 adet kirmizi kapya biber

1 adet yesil biber

1 adet domates

Ceyrek kavanoz eriyen Vegan a la
Turca peyniri

e
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HAZIRLANISI

Domates haricindeki sebzeleri
dograyip, az zeytinyaginda tuz ve
karabiber ekleyerek kisa sire soteleyin.

PIZZAYI BIR ARAYA
GETIRMEK ICIN

Hamurlar elde pizza boyutunda

acin. Domates sosunu ikiye bsliip,

pizza hamurlarinin iizerine sirin,
Sotelenmis sebzeleri bdlistirin. Uzerine
dilimlenmis domates ve eriyen vegan
peynir de ekleyin. 275 derecede 1sitilmis
firnda yaklasik 8-10 dakika, kenarlari
kizarip peynir eriyene kadar pisirin.
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Yeliz Utku Konca

CILEKLI VEGAN PASTA

Bu pasta icin ¢ ayri sey hazirlayacaksiniz:

Keki, kremasi ve 1slatma suyu. Islatma
suyunu atlamayin, pastada ¢ok biyik fark
yaratiyor.

MALZEMELER L.
ADE VEGAN PASTA KEKI ICIN

¥ 2 su bardagr soya siti

2 tatl kasig sirke

2/3 su bardagi sivi yag

2,5 su bardagr un

2 paket kabartma tozu

2 paket vanillin

Yarim ¢ay kasigi tuz

1,5 su bardag toz seker

ceeeCCCS

HAZIRLANISI

Firini 6nceden 180 derecede 1sitin. 2 su
bardag: soya sitine 2 tath kasigr sirke
ekleyip, yaklasik 10 dakika bekletin. Kuru
malzemeleri derin bir kapta karishrip,
iizerine sivi malzemeleri ekleyin.
Malzemeleri birlestirip karistirin ama fazla
karistirmaktan kaginin. Karisimi ayni boy
¢ firin tepsisine esit olarak bslustirin ve
ayni anda pisirmek izere 180 derecede
isinmis firina verin. Yaklasik 30 dakika,

kiirdan testinden gegene kadar pisirin.
Kekler pisince firindan alin ve 1-2 dakika
bekledikten sonra tepsilerinden cikarin.
Kekiniz piserken vegan pasta kremasi
olarak kullanacaginiz kaju kremasini
hazirlayin.

KAJU KREMASI

¥ 1 su bardagi cig kaju

¥ 2-3 su bardagi su

¥ 3 yemek kasigi un

¥ 4-5 yemek kasigi sivi yag

% Aldigi kadar soya veya baska bitkisel siit
¥ 1 su bardag seker

¥ Yarim limonun kabugunun rendesi
¥ Yarim limonun suyu

# Yarim portakalin kabugunun rendesi
¥ Yarim paket vanilin

HAZIRLANISI

Kajuyu suyun icinde seffaflasmaya
baslayana kadar kaynatin. Sogutup
blender'dan gegirerek piriizsiiz bir krema
kivamina getirin. 3 tepeleme yemek kasig
unu, 4-5 yemek kasigi sivi yag ile kisik
ateste az miktarda cevirin. Azar azar soya
sitis ekleyerek, muhallebi kivami alana
kadar karistirin. Igine yavas yavas kaju
kremasi ve sekeri de ilave edip, karishrmaya
devam edin. Son olarak limon kabugu ve

portakal kabugu rendesini, yarim paket
vanilini ve yarim limonun suyunu ekleyin.
Puding kivamina gelene kadar karistirmaya
devam edin.

ISLATMA SUYU iCiN

Hazir komposto kullanabilirsiniz veya bir
su bardagi suya birkag kasik seker ekleyip
karistirin. icine birkag damla da limon suyu
stkin. Tadina bakip kaynattiktan sonra
ihnmaya birakin.

PASTAYI BiR ARAYA

GETIRMEK iCiN

Oda sicakhigindaki kekin iizerine 6nce
kasikla biraz 1slatma suyu gezdirin.
Uzerine birkac yemek kasign kaju kremasi
koyup yayin ve gilek dilimlerini yerlestirin
(icine muz dilimleri de ekleyebilirsiniz).
Biraz daha krema koyup, géreceli diz

bir katman yarathktan sonra diger keki
iizerine yerlestirin. Bu islemi her katman icin
tekrarlayin. En sonunda tim keki krema ile
kaplayip, cilek dilimleriyle sisleyin. Tatlarin
birbirine gecmesi icin en az birkac saat

buzdolabinda bekletin.
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VEGAN MINI RAW CHEESECAKE

MALZEMELER

TABANI ICIN

¥ 1 su bardagr kuru hurma

¥ 1 su bardagi ceviz ve badem karisimi

IC HARCI ICIN

¥ 1 paket (1,5 bardak kadar) ¢ig kaju
fishg

¥ 1 limonun suyu

¥ Yarim bardaktan biraz fazla Hindistan
cevizi sutiniin en Ust kismi

¥ 1/3 bardak erimis Hindistan cevizi yag

¥ Yarim su bardagi agave veya hurma
surubu ya da toz seker

UZERI iCIN
% 1 su bardag dutlu sos (dut+seker)

HAZIRLANISI

ON HAZIRLIK

Kajular bir gece veya 6 saat dnceden icme
suyunda bekletmeye baslayin. Hurmalarin
cekirdeklerini cikarip, yumusayana kadar

birkag dakikaligina sicak suda bekletin
(geriye kalan suyu tatlandirici olarak
kullanabilirsiniz). Cheesecake’in tabanini
hazirlamak icin 8nce rondoda hurmalar
cekin. Onlari ikarip, ceviz ve bademleri
cekin. Sonra Uzerine gekilmis hurmalari
ekleyip, bir kez daha cekin. lyice karisip,
elinizle sekil verebilmeye baslayinca
tabaniniz hazir demektir. Elinize ¢ok fazla
yapistyorsa biraz daha ceviz veya badem
ekleyin. Muffin tepsisinin kuyucuklarini
Hindistan cevizi yagi ile yaglayin. Her

bir delige bir tath kasigr dolusu taban
harci koyup, bunu iyice yayarak bashirin.
Bu siireg biraz yapiskan bir asama
oldugu icin isinizi kolaylashrmak adina
muffin tepsisinin kuyucuklarina yagls

kagit da serebilirsiniz. Sonradan minik
cheesecake'leri gikarmak igin yagl
kagittan seritler kesip kuyucugun en dibine
yerlestirebilirsiniz. Taban malzemesini
tabana bastirmak igin kuyucuga girebilen
tabani olan bir bardak alin. Yagl kagittan

KA R
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bardagin tabanini tamamen &rtip, biraz
da tasacak biyiklikte bir daire kesin. Bu
yagl kagidi taban malzemesiyle bardak
arasina koyup 8yle bastirin. Oyle bir
bardak yoksa elinizle de yapabilirsiniz.
Katlasmasi igin buzluga atip, ic malzemeyi
hazirlayin. Cheesecake hazirlamak igin
tim malzemeleri blender’a veya rondoya
ekleyip, mimkiin oldugunca pitirsiz bir
kivam elde edene kadar karishrin. Gerekli
olursa biraz daha su veya limon suyu
ekleyebilirsiniz. Tadina bakip hosunuza
gittiginden emin olun. Buzluktaki muffin
kalibini (;lkorhp, her kuyucugq esit
miktarda ic dokin. Uzerine de birer tatl
kasigr dutlu sos dokip, kasikla karistirin.
Buzluga koymadan &nce iizerini streg
filmle kapatin. Donana kadar buzlukta
bekletin ve sonrasinda ister donmus, ister
biraz 1sinip yumusamis sekilde servis
edin. Isterseniz orman meyveleri ile
sUsleyebilirsiniz.
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Yeliz Utku Konca
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FALAFEL KOFTESI

MALZEMELER
4 su bardag islanmis ¢ig nohut
(yaklasik 2 su bardagr kuru nohut)
1 adet kiicik sogan

Yarim demet maydanoz

4-5 dis sarimsak

1 tath kasign toz kisnis

1,5-2 tat kasig kimyon

Yarim ¢ay kasigi toz kirmizi biber,
tuz

2 yemek kasigi un

<
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HAZIRLANISI

Un disidaki ttm malzemeleri rondoda
iyice gekin. Olusan karisimi derin

bir kaba alip yogurun ve 1-2

yemek kasigi un ekleyin. Elinizle

top yapmaya calisinca dagiliyorsa
biraz daha un ekleyin. Hamur

gibi bir kivam istemiyoruz, tabaga
birakhginizda dagilmasin yeter. Bu
karisimi buzdolabinda en az 1 saat
dinlendirin. Ceviz biyukliginde toplar
yapin. Toplariniz dagiliyorsa biraz
daha un ilave edin. Bu asamada tuz
miktarini da ayarlayin. Falafelleri derin
bir tencerede kizgin yagda pisirin.
Yaninda salata ve tursu ile servis edin.
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NOHUT UNUNDAN OMLET

(2 ORTA BOY OMLET iCiN)

MALZEMELER

Yarim yemek kasig 6gitilmis keten tohumu

1 yemek kasigi igme suyu

Yarim su bardagi nohut unu

1 silme gay kasig kabartma tozu

1 dis ince dogranmis sarimsak

1 sap ince dogranmis yesil sogan

Yarim cay kasigi zerdecal

Yarim su bardagi minik dogranmis sebzeler

(kirmizi biber, yesil biber, domates, dereotu,

maydanoz)

¥ Yarim su bardag su (gerekirse 1-2 yemek kasigi
daha)

¥ Damak zevkine gére tuz, karabiber ve kimyon

L2 Y VO Y T V7 Y

HAZIRLANISI

Keten tohumu ile 1 yemek kasigi suyu karishrip, 5 dakika
bekleyin. Bu arada su hari¢ diger malzemeleri bir kapta
harmanlayin. Uzerine keten tohumu karisimini ekleyin. Azar
azar su ilave edin ki cok civik olmasin. lyi yaglanmis ve 1sinmis
tavada omlet gibi pisirin.

VEGAN SALEP

(1 PORSIYON)

MALZEMELER

¥ 1 silme cay kasigi saf salep
(aktardan)

¥ 1 cay kasigi ararot

¥ 3 cay kasig seker

© 1+1/4 su bardagi soya siti

¥ Sislemek icin toz targin

HAZIRLANISI

Salep, ararot ve sekeri kuru bir cezvede
iyice karishrip, yavas yavas soguk soya
sttiny ekleyin. Devamli karistrarak,
kivamlanana kadar pisirin. Bardaga
koyup, istege gére tarcinla sisleyerek
servis edin.

YELiZ UTKU KONCA KiMDiR? :

Universitede kimya okuduktan sonra 2003'te New York Universitesi’'nde &nce lisansisti egitimine, ardindan doktora
arastirmalarina basladi. Biyolojik molekiillerin yapilarini ve kanser tedavilerinde nasil kullanilacagini arastirirken, insan
viicuduna olan ilgisi daha da arth. Yisksek kolesteroliini nasil diisirebilecegini arastirirken, kolesteroliin sadece hayvansal

rinlerde oldugunu fark etti. Ayni dénemde yogayla tanish. Veganhgi tesvik ve tavsiye eden Jivamukti yoga sayesinde
vegan beslenme ve yasam bicimine daha sicak bakmaya basladi. Doktorasini tamamlamasinin ardindan bugiin halen bilimsel
etkinliklerine devam ediyor, iniversitede tam zamanl olarak ders veriyor ve bir yandan da Jivamukti yoga dersleri veriyor.
Vegan beslenme ve hayat iizerine www.veganyemekler.com sitesinde yazilar yaziyor. Vegan beslenme egitimleri veriyor.
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ALISKANLIKLARINIZDAN
VAZGECMEDEN DE VEGAN
BESLENEBILIRSINIZ




egan beslenme, dengeli
uygulandigr siirece
hayatinizin her déneminde
uygulayabileceginiz bir
beslenme sekli. Hatta su an
genel kitlenin uyguladigi hayvansallar:
da iceren beslenme sekline gére cok
daha saglikli. Gram gram proteinlerinizi,
karbonhidratlarinizi saymaniza gerek
yok. Ancak vegan diye sadece patatesle
beslenirseniz, mutlaka bir yerlerden eksiginiz
oluyor. Kisisel &nerim; yilda bir kez kan

Son dénemde éne cikan vegan beslenme, iilkemiz
gibi sebze, meyve ve tahilin bol oldugu bir iilkede
kolaylikla uygulanabiliyor. Dolayisiyla kisinin
beslenme aliskanliklarindan vazge¢meden vegan
olmasi kolaylasiyor. Buradaki en kritik konu ise
beslenmede dengeli olmak!

tahlili yaptirmak ve eksikler varsa (tercihen
vegan beslenme hakkinda bilgi sahibi

olan) doktorunuzla hangi besinlere agirlik
vermeniz gerektigini konusmak, gerekliyse
takviye almak...

Kamuoyunda vegan beslenmeye gegis
yaparken en ¢ok protein, demir ve B12
vitamini eksikligi cekilecegi diisinilse de bu
endiseler aslinda yersiz. Uciine de deginmek
istiyorum.

Protein: Bize hep bitkilerden alinan
proteinin temel aminoasitleri igermedigi

ve et yemedigimiz strece eksik beslenmis
olacagimiz sdylendi fakat bugiin biliyoruz

ki bakliyatiar tahillarla birlestirdigimizde,
ihtiyacimiz olan tim temel aminoasitleri
aliyoruz. Hatta artik marketlerde bile kolayca
bulabilecegimiz kinoa gibi icinde tek basina
bijtin temel aminoasitleri barindiran bitkisel
gidalara erisimimiz var. Yani et ve sit
tiketmeyince proteinden eksik kalacagiz
bilgisi kesinlikle dogru degil. Bu yiizden
protein ihtiyacimizi if icerigi O olan ve dogal
olarak trans yag igeren et irinleri yerine
bitkisel kaynaklardan almamiz, saghgimiz
icin daha faydali oluyor.

Demir: Demir eksik|i§i de oldukea tartisilan
ve &zellikle kadinlarin endiselendigi bir
konu. Ben de ortaokul yillarimda, ki o
zamanlar vegan beslenmiyordum, demir
eksikligi yasamis ve tedavi gérmistim.
Vegan beslenmeye gectigim dénemden

su ana kadar bu eksiklik tekrarlanmadh.
Aslinda ilkemizde bolca tikettigimiz
fasulyede bile demir mevcut. Raflarda yeni
yeni gordigimiz soya fasulyesi Griinleri de
yiksek miktarda demir igeriyor. Kirmizi etin
100 graminda 2,7 mg demir varken, tofuda
3 mg demir bulunuyor.
Ayrica koyu yesil yaprakli
sebzelerde de bolca demir
ve C vitamini var. Demir
eksikliginiz varsa dikkat
etmeniz gereken bir nokta
da demir icerikli yiyecekleri
C vitamini ile beraber
tiketmek! Ciinki C vitamini
demir emilimini arthiriyor.
B12 vitamini:

B12 vitamini eksikligi
cekmemizin sebebi,
dogadan uzaklasmis ve
steril ortamlarda yasamaya
baslamis olmamiz. Yalniz

DILEK FIRAT

sadece biz degil, yetistirilen hayvanlar

da dogal ortamlarinda yasamiyor ve B12
vitamini takviyesi aliyor. Yani bize sadece
et, st tiketerek alabilirsiniz dedikleri B12
vitamini zaten takviye almis bir hayvandan
geliyor, dogal déngiintn bir parcas
olmuyor. Yaninda aldigimiz antibiyotikler,
hormonlar, yaglar da cabasi... Onun yerine
yillik kan tahlillerimizi yaptirsak ve doktor
kontroliinde, ihtiyaamlz olduQu kadar B12
vitamini alsak daha dogru olur. Bu arada
B12 vitamini eksikliginin et tiketenlerde de
stk sik goriildiginy hatirlatmak istiyorum.

Vegan besinlere ulasmak
cok kolay

Vegan beslenme zor gibi gériinse de dért
mevsimin yasandig, her tirli sebzenin,
meyvenin, tahilin kolay ve
bolca yetistigi Glkemizde
birgok bslgeye gore daha
kolay. Hatta artik peynir,
yogurt, sucuk gibi triinlerin
de veganlari iretiliyor

ve internet Uizerinden
kolayca alinabiliyor.
Aliskanhiklarimizdan, damak
tadimizdan vazgegmeden
de vegan beslenebiliriz
hatta dengeli bir sekilde
uygulayarak cok daha saglikl
yasayabiliriz.
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Dilek Firat
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VEGAN PANKEK

MALZEMELER
¢ 125 g un (1 su bardagindan
biraz fazla)
" 2 yemek kasig toz seker
(Hindistan cevizi sekeri de
olabilir)
1 ¢ay kasigr tuz ol
250 ml bitkisel siit (soyayada |
badem olabilir) |
1 tutam saf vanilya ya da
yarim paket vanilin
Yarim paket kabartma tozu
Akcaagag veya agave surubu
(istege gdre)

< « <
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HAZIRLANISI

Bitkisel st derin bir kaba

alin. Ayri bir kapta diger bijtin
kuru malzemeleri karishrip,

sUtn icine ekleyin. Unu, kuru
malzemelerin icine ilave ederken
elekten gegirirseniz karisimin
icinde topaklanmasi &nlenir.
Pankek karisimini, tercihen tel

bir cirpiciyla iyice qirpin. Hamur
dagihc veya bir kepce yardimiyla
karisimdan alarak, iyice 1sithginiz
yapismaz tavada pankeklerin
8nini ve arkasini iyice kizartin.
Taze meyve ve agave ya da '
akcaagag surubuyla servis edin.
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MALZEMELER

TABANI ICIN

¥ 150 g ceviz igi

¥ 60 g Hindistan cevizi yag
¥ 1 tutam tuz

¥ 200 g dut kurusu

|C DOLGUSU |C|N

¥ 450 g cig kaju (Blr gece dnceden
islatilmis)

125 g akcaagag ya da agave surubu
10 g limon suyu

2 tutam tuz

160 g Hindistan cevizi yag

20 g chia tohumu

250 g donmus orman meyvesi (karadut,
chududu, yaban mersini...)

< «
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HAZIRLANISI
Tabanini hazirlamak icin dut kurusu ve cevizi
mutfak robotundan gegirerek iyice ufaltin.

ORMAN MEYVEL RAW VEGAN CHEESECAKE

-
-

e
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Tim malzemeleri elinizle iyice karishirip
kalibin tabanina bastirarak yerlestirin.
Hafifce, kenarlardan bir parmak
kadar yukari dogru gikarin. Dolguyu
hazirlarken kalibi buzdolabina koyun.
Bir gece dnceden islathginiz kajunun
suyunu dékiin. Kalanini diger biitin
malzemelerle beraber blender veya
mutfak robotundan gecirin. Arada
makinenin kapagini agip, kenarlara
yapisanlari karistirin ya da altist edin.
Karisim homojen bir kivama gelince
buzdolabindan kalibi gikarip, dolguyu
uUstine ddkin ve tzerini dizlestirin.
Ayni giin tiketecekseniz en az 4 saat
buzdolabinda sertlesmesini bekleyin. ll
Daha sonra tiketecekseniz, direkt

buzluga koyabilirsiniz. Yiyeceginizde, F"
cheesecake’i en az 3-4 saat

dncesinden buzluktan buzdolabina
alin. Servis ederken iizerini taze
orman meyveleri ile sisleyin.
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Dilek Firat

PEMBE HUMUS

MAI.ZEMEI.ER

400 g haslanmis nohut (konserve
de olabilir)

1 orta boy kirmizi pancar (6nceden
pisirilmis)

2 yemek kasigi sizma zeytinyag
1 adet limon (organik ya da
kabugu islem gérmemis)

2 yemek kasigr tahin

1-2 dis sarimsak (opsiyonel)

1 tath kasigr tuz

1 tutam karabiber

2 yemek kasigr su (kivami
yumusatmak icin)
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HAZIRLANISI

Daha giizel bir kivam igin nohutlarin
kabugunu ayiklayin. Limonun dis
kabugunu incecik rendeleyerek kenara
ayirin. Sonra ikiye balip, tim limonun
suyunu sikin. Mutfak robotuna rende
limon kabuklari ve limon suyu da dahil
biitin malzemeleri koyarak calistirin.
Arada robotu durdurun. Kenarlara
yapisanlart spatula ya da kasikla
karishrarak homojen hale getirin. Cok
koyu kivamli olursa kasik kasik su
ekleyerek robotu tekrar calishirin.
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VEGAN BROWNIE

MALZEMELER

¥ 6 yemek kasig yulaf ezmesi (40 g)

¥ 220 g Meksika fasulyesi

¥ 2 silme yemek kasigi kakao

8 yemek kasigi pekmez (90 g)

3 yemek kasigi Hindistan cevizi yag: (40 g)
1 paket vanilin

1 paket kabartma tozu

Yarim ¢ay kasigr tuz

¥ Yarim kase bitter damla gikolata (100 g)
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HAZIRLANISI
Mutfak robotunda yulaf ezmesini un haline
gelene dek gekin. Ustiine damla cikolata
hqug biitin malzemeleri ekleyin. Pirizsiz
olana kadar robotu calistirin. Fazla
akiskan olmayan, biraz kat bir hamur
elde edeceksiniz. Robotun bigagini cikarin.
Damla cikolatalardan tstiint sislemek icin
10-15 tane ayirip, gerisini karisima ilave
ederek kasikla karistirin. Kek hamurunu
kiictk bir kaliba (ortalama 19 cm) koyup,
Ustini spatula veya kasik arkasiyla dizleyin.
Aylrd@nlz damla gikolatalarla sisleyip
firina verin. 180 derecede isilmis firinin orta
kahnda 20-25 dakika, Gzeri goﬂayanq kadar
pisirin. Ici yumusak oldugu icin kesmeden
dnce sogumasini bekleyin. icinin tamamen
donmasi ve katilasmasi icin buzdolabinda
dinlendirebilirsiniz.



VEGAN MENEMEN

ALZEMELER
200 g tofu

3 adet domates

3 adet yesil biber

1 adet kapya biber
1 adet sogan
Zeytinyagi

Tuz

Karabiber

2]
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HAZIRLANISI

Tofulari bir ¢atalin arkasiyla ezip ufaltin.
Orta boy sogani soyup, kiiciik kiigik
dograyin. Yaklasik 2 yemek kasig
zeytinyagdini tavada 1sihp, soganlari
kavurun. Biberlerin cekirdeklerini cikarip,
dograyin. Kavurdugunuz soganlara

ilave ederek 3-4 dakika kavurmaya
devam edin. Domateslerin kabuklarini
soyup, kiick kiicik dograyarak tavaya
ekleyin. 3-4 dakika da domateslerle
pisirdiginiz karisima tofulari ekleyin. En
son tuz ve karabiberi de ilave edip, tofular
sosu cekene kadar 5-6 dakika pisirin.
Menemen pistikce suyunu cekecektir.
Istediginiz kivama gelene kadar pisirmeye
devam edin. Vegan menemenin istini
maydanozla sisleyip, yaninda ekmek ile
derin bir kasenin icinde servis edin.

AR
GAZOZLU KEK 3
MALZEMELER ko o PRI o b
¥ 9 yemek kasigi nohut suyu 30 gl RS ¥ e '
(aquafaba)

1 su bardag seker

Yarim su bardagi sivi yag
1 su bardagi sade gazoz
2,5 su bardagr un

1 paket vanilin

1 paket kabartma tozu

LI VA VR T T

HAZIRLANISI

Nohut suyunu beyaz k&piik elde edene
kadar, yaklasik 10 dakika mikserle
cirpin. Mikseri gikarirken kiigiik kapik
tepecikleri olusmali. K&piigun igine seker
ilave edip, birkac dakika daha girpin.
Gazoz ve sivi yagi da ekleyip, ¢irpmaya
devam edin. Son olarak un, vanilin ve
kabartma tozunu da elekten gegirerek
karisima ekleyin. Bu kez tel girpiciyla
karlshrm. Fazla karlshrlllrsa glﬁtenin
aciga cikarak, kekte sert bslgeler
olusabilecegini unutmayin. Yagladiginiz
kek kalibina karisimi dékip, nceden
180 derecede 1siilmis firinda pisirin.
Yaklasik 30 dakika sonra kontrol etmeye
baslayin. Igine batirdiginiz kiirdan temiz
cikarsa kek pismis demektir.
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Dilek Firat

KAJUDAN VEGAN
SURME PEYNIR

MALZEMELER

¥ 150 g cig kaju

¥ 1 tath kasigr elma sirkesi

¥ Yarim limonun suyu

¥ 2 tatl kasig besin mayasi

¥ Yarim cay kasigi ezilmis
sarimsak

¥ 1 cay kasigi tuz

¥ 1 yemek kasigi sizma zeytinyag

%

2-4 yemek kasign

HAZIRLANISI

Kajulari yaklasik 3-4 saat temiz
suda bekletin. Bekletme suyunu
dekip, kaju ve diger biitin
malzemeleri blender’dan gegirin.
Pirizsiz olana kadar makineyi
calistirin. Istediginiz kivama gére
su ekleyin. Stirme peyniri hemen
servis edebilirsiniz. Buzdolabinda
1 haftaya kadar saklayabilirsiniz.

TAHINLI
KURABIYE

MALZEMELER

¥ Yarim su bardag tahin

¥ Yarim su bardagr ceviz ici

¥ Yarim su bardagr su

¥ Yarim su bardag pudra sekeri
¥ 2 su bardagindan biraz az un
¥ 1 paket kabartma tozu

¥ 1 paket vanilin

¥ Vegan bitter cikolata

HAZIRLANISI

Ceviz iclerini inceltene kadar
robottan ¢ekin. Bir kabin icine
tahin, ceviz, pudra sekeri ve
suyu koyup karistirin. Igine un,
vanilin ve kabartma tozunu
ekleyerek iyice yogurun.
Hamurdan parcalar koparip,
yuvarlayarak sekil verin.
Kurabiyeleri firin tepsisine
yerlegtirin, 180 derecede isitilmis
firnda 20-25 dakika pisirin.
Uzerleri catlayip hafif kizarinca
firndan cikarin. Dagilmay:
dnlemek igin kurabiyeleri tepsiyle
beraber sogumaya birakin.
Mikrodalgada veya benmari
usulii vegan bitter gikolatay!
eritin. Soguyan kurabiyelerin
Ustin{ gikolata ile sUsleyin.
Cikolatalar donunca servis edin.




GLUTENSIZ NOHUT UNLU OMLET

MALZEMELER

" 200 g nohut unu

3 yemek kasigr 6giitilmis keten tohumu
1,5 tath kasigr kabartma tozu

1 tath kasigr kimyon

1 tath kasign tuz

1 cay kasig zerdecal

" Yarim cay kasigi karabiber

3 yemek kasigr besin mayasi (istege gore)
1:1 oraninda su

2

LI VAN VR T TN VR VR T

HAZIRLANISI

Ttm kuru malzemeleri homojen hale gelene kadar karistirin. Bu
karisimdan kullanmak istediginiz kadarina ayni oranda soguk

su ekleyin. Ornegin; 1 cay bardagr karisim kullaniyorsaniz, 1

cay bardagr su ekleyin. Telle iyice cirpip, 5 dakika bekletin. Az
miktarda zeytinyagi isithginiz yapismaz tavaya karisiminizi dékiin
ve karisirmadan pismesini bekleyin. Alt tarafi pistiyse ve tavadan
ayriliyorsa cevirip, pisirmeye devam edin. Iki tarafi da pistiginde
omleti servis edin.

VEGAN KAKAOLU KEK

MALZEMELER

% 200 gun

¥ 200 g seker

¥ 20 g kakao

¥ 1 tatl kasig karbonat

© Yarim tath kasign tuz

¥ 240 ml su

¥ 6 yemek kasigi sivi yag

¥ 1 yemek kasigr limon suyu veya elma sirkesi
¥ 1 paket vanilin veya bir tutam saf vanilya

HAZIRLANISI

Un, toz seker, kakao, karbonat, tuz ve vanilyay derin bir kapta
harmanlayin. Ardindan su, sivi yag ve limon suyunu baska bir
kasede karistirin. Sivi ve kati malzemeleri bir araya getirip,

tel cirpiciyla 1-2 dakika karistirin. Tabanini ve kenarlarini
yagladiginiz ya da firin kagidi yerlestirdiginiz kelepceli kek
kalibina karisimi dékip, dnceden 170 derecede isitilmis firinda
yaklasik 35-40 dakika pisirin. Kekin sénmemesi igin firinin
kapagini 20 dakikadan &nce agmayin. Kekin st gatladiginda
ve pistigini disindiginizde, ortasina bir kiirdan batirin. Eger
temiz cikarsa kek pismis demektir.

DiLEK FIRAT KiMDIR? .
1984’te Istanbul’da diinyaya gelen Dilek Firat, Viyana Teknik Universitesi Bilgisayar Mihendisligi béliminden mezun oldu.
Viyana’da 4 yil calishktan sonra Tiirkiye’ye dénen Firat, 2018‘in basindan bu yana blogunda ve @bitkiselbesleniyorum adli

Instagram sayfasinda vegan yemek tarifleri, beslenme &nerileri ve mekan degerlendirmelerini paylasiyor. Mutfak Sanatlari
Akademisi'nde vegan icerikli egitimlere katlan Dilek Firat, esiyle birlikte vegan triinler tasarlayip, kullanicilarla bulusturdugu
“Wishing Green” markasi altinda calismalarina devam ediyor.
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‘Dt. Tuga Yapr :

VEGAN BESLENME,
STRES VE DEPRESYON
RISKINI AZALTIYOR

Hayvansal gidalarin kesinlikle yer almadigi vegan beslenme diizeni, dogru
yénetildiginde kolaylikla siirdiriilebilse de bilingsiz uygulanmasi saglik
sorunlarindan kilo almaya dek bircok farkli sonuca yol acabiliyor.
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egan; hayvansal icerigi olan

hichir giday tiketmeyen, sadece

bitkisel kaynakli beslenen

kisilerin beslenme modellerine

verilen genel bir ismi ifade
ediyor. Vegan beslenme modelini hayat tarzi
haline getiren kisiler, yiyecek veya giyecek
yapiminda ya da baska herhangi bir sey igin
hayvanlarin istismarini engellemek icin ugrasan
topluluklari olusturuyor. Bu kisiler, hayvansal
hichir gidayi ve giyecegi kullanmiyor. Bilingli
bir vegan, rahatlikla beslenme aliskanliklarini
strdurebilirken; bilingsiz uygulanan bu
beslenme bigimi, kiside bircok saglik
problemine neden olabiliyor.

Vegan beslenmenin

yararlari

- Sebze, meyve ve kurubaklagiller gibi bitkisel
protein agirlkli beslenildigi icin hiicre iyilesme

sUreci hizlaniyor ve kisi kendisini gok daha
enerjik hissedebiliyor.

= Hayvansal gida tiketimi olmadigr igin
doymus yag alimi ¢ok az seviyede oluyor.
Doymamis yag alindigi ve kandaki ¢ézinmiis
yaglar kontrol altinda
tutulabildigi icin kilo verme
streci hizlaniyor.

= Hayvansal gidalarda yer
alan aminoasitler ve proteinler
sinir sistemini baski altina
sokabiliyor. Ancak bitkisel
kaynokh beslenen kisilerde
stres ve depresyon gorillme
riski azaliyor.

= Hayvansal gidalardan
alinan yaglar, ciltte akne

ve benzeri istenmeyen cilt
problemlerinin olusmasina yol
acabiliyor.

DYT. TUGBA YAPRAK

- Bitkisel protein agirlikli beslenmek, kisinin
bagisiklik sistemini destekleyerek hastaliklara
yakalanma riskini azalhyor.

Vegan beslenmenin

zararlan

= Protein kaynag olarak hayvansal Griinlerin
kullanilmamasi, hayvansal trinlerin yerini tutan
irinlerin ok pahali olmasi gibi sebeplerden
dolayr karbonhidrata olan egilim artabiliyor.
Bu da kilo verme siirecinin tam tersine, kilo
artislarina sebep olabiliyor.

= Bagirsak florasinin cesitliligi saglanamadign
icin kabizlik ve ishal basta olmak Gizere birgok
sindirim sistemi problemi gérilebiliyor.

- Vegan beslenen kisilerde B12 eksikliginin
gelistigi biliniyor. Mutlaka vitamin takviyesi
alinmasi gerekiyor.

Vegan beslenme énerileri

- Her 8giinde mutlaka protein alimina dikkat
edilmesi gerekiyor. Protein agisindan zengin
olan cesitli sebzeler ve baklagillere &giinlerde
yer verilmesi 6nem tasiyor.

- Vegan beslenmenin temelinde yer alan
mantara ginlik beslenme diizeninde mutlaka
yer verilmesi gerekiyor.

> Protein ve lif ihtiyacinin karsilanmasi igin
beslenme diizeninde chia gibi protein igerigi
yUksek tohumlara yer verilmesi dnem tasiyor.
= Findik, fisk, kaju gibi protein icerigi yiksek
kuruyemisler giin icerisinde titketilmeli.

= Hayvansal kaynakl st ve siit Griinleri yerine;
soya, piring, Hindistan cevizi ve badem siti
gibi bitkisel kaynakli Grinlerin tercih edilmesi
gerekiyor. Soya gibi bitkilerden elde edilen
siit, yogurt ile kiyma ana ve ara &giinlerde
kullanilabiliyor. Ancak soya bazli Grinlerin
tiketiminde asirya kagmamak nem tasiyor.

- Kaliteli ve tiketilebilir yosunlar da gunlisk
protein ihtiyacinin bir kismini karsilayabiliyor.
= D vitamini, kalsiyum, B12 vitamini ile
Omega-3 ve benzerlerinin yerine konulmasi
iin yeterli miktarda takviye alinmasi gerekiyor.

- Keten tohumu, ceviz, chia tohumu ve findik
yag gibi bitkisel (zeytin,
findik, Hindistan cevizi ve
benzerleri) saglikl yaglarin
tercih edilmesi éneriliyor.

= Tam tahilli besinlerin
(yulaf, bugday, cavdar,
bulgur gibi) her giin
tuketilmesine &zen
gosterilmesi gerekiyor.

- Yumurta yerine soya
unu ve ezilmis muz
kullanilabiliyor.

- Beyaz ve kirmizi et
yerine, tofu peyniri tercih
edilebiliyor.
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Dyt. Tugba Yaprak

CILEKLI CHIA
PUDING

MALZEMELER

¥ 100 g gilek

¥ 100 g az yagl badem siiti

¥ 50 g yagsiz badem
yogurdu

¥ 1 cay kasigi vanilya

¥ 3 yemek kasigi chia tohumu

HAZIRLANISI

Chia tohumunu badem
sGtinin icinde yaklasik 20
dakika buzdolabinda bekletin.
Ardindan badem yogurduna

1 ¢ay kasigi vanilya, cilek ve
chia ekleyerek tijketin.
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MANTAR
SALATASI

MALZEMELER

200 g mantar

Yarim gébek marul

Yarim sogan

Yarim domates

2 yemek kasig dilimlenmis
zeytin

L2 T

SOSU ICIN

1 tath kasigr sirke

1 yemek kasigr zeytinyag
Bir tutam karabiber

Bir tutam tuz

< < S«

HAZIRLANISI

Mantarlari temiz|eyerek
ortadan ikiye bslip, 1zgara
tavasinda pisirin. Gbek
marul, sogan ve domatesleri
istediginiz gibi dograyin.

Sos icin kiicik bir kasede
zeytinyag, sirke ve baharatlari
birlestirip karistirin. Salatanin
malzemelerini karistirarak,
sosu Uzerinde gezdirin.

==

FIRINDA PEYNIRLI
PATLICAN

MALZEMELER

© 1 adet patlican

¥ 4 dis sarimsak

¥ Az miktarda zeytinyag

¥ Tofu

¥ Kiyilmis konserve domates

¥ Reyhan, kekik, karabiber, tuz

HAZIRLANISI
Patlicani 1,5-2 cm kalinliginda d|||m|ey|p
tepsiye dizin: itine fircayla ok az zeytinyag
sirdiskten sonra kekik serpistirin. 5 dakika
beklettikten sonra firinda ortalama 25 dakika
pisirin. ince kiyilmis ya da ezilmis sarimsaklari
tavada kavurun. Kiyilmis domatesleri de ilave - -
edip, yaklasik 5 dakika daha pisirin. Kekik, .
karabiber ve tuz ekleyin. Karisimi, firndan
. gikan patlicanlarin Gstine kasikla paylastirin.
Kk kesilmis vegan peynlrlerden koyup} 15-
= 25 dakika ya da peynir eriyene kadar pisirin.
L D||er,sem7r reyhcn ilave ederek servis edin.-

IA$ &

plid e ¥ LA FTL R
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Dyt. Tugba Yaprak

TN S
KABAK CORBA

MALZEMELER

¥ 1 adet kuru sogan

¥ 2 adet kabak

¥ 1 cay bardag yesil mercimek
¥ 1 demet maydanoz
()
¢

2 yemek kasigi zeytinyag
1,5 litre sicak su
¢ 1 cay kasig tuz

HAZIRLANISI

Tom malzemeleri suda haslayin.
Pistikten sonra icine dilediginiz
baharatlari ekleyip blender’dan gegirin.
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YUMURTASIZ VE
SUTSUZ KEK

MALZEMELER

1,5 su bardagi un

3 yemek kasigi kakao

1 su bardag seker

1 paket kabartma tozu

1 paket vanilya

Yarim gay kasigi tuz

5 yemek kasigr bitkisel yag
1 yemek kasigi elma sirkesi
1 su bardag su

2 yemek kasig file badem

L2 A

< &

HAZIRLANISI

Un, kakao, kabartma tozu, vanilya
ve sekeri bir kaba alip karistirin.
Karisimin ortasinda elinizle bir cukur
acip, icine yag, elma sirkesi ve suyu
ilave edin. Bir mikser ya da ¢irpma
telinden yardim alarak piriizsiiz
kivama gelene dek karishrin.
Ardindan kek kalibini yaglayip,
hamuru dékiin ve file bademleri
izerine serpistirin. Onceden 180
derecede isithginiz firinda yaklasik
30 dakika pisirin.

2SS ¢ VERETESS
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Dyt. Tugba Yaprak

ZEYTINYAGLI KURU PATLICAN DOLMASI

MALZEMELER

20 adet orta boy kuru patlican

2 gay bardagi piring

4 adet kisgk boy sogan

3 dis ezilmis sarimsak

1 ¢ay bardagi soguk sikim zeytinyag
3 yemek kasigr salca (dilerseniz 1 yemek
kasigr biber salcasiyla degisebilir)

¥ 2 cay kasigi deniz tuzu

¥ Dilediginiz baharatlar

¥ Yarim limonun suyu (arzuya gére)

L

HAZIRLANISI

Pirinci kaseye alip, izerini gegecek kadar su
koyun. Patlicanlarin tamamini bir tencereye

>
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koyup, Uizerini az miktarda gececek kadar su
ekleyerek kaynatin. Kaynamaya basladiktan
sonra 7 dakika daha tencerede tuttuktan
sonra bir kaba alip, soguk sudan gegirin ve
siizin. Zeytinyagini tencerede iyice kizdirin,
Oncesinden ufak kispler halinde dogradiginiz
soganlari ve havanda ezdiginiz sarimsaklari
kizgin yaga atip kavurun. Soganlar rengini
almaya basladiginda salgay da ekleyip,
kavurmaya devam edin. Salca cigligini
birakhiginda, suda beklettiginiz pirinci
karisima ekleyerek, yaklasik 1 dakika yiksek
ateste kavurun. Piringlerin de kavrulmasiyla
beraber baharatlarin tamamini ilave ederek
iizerine bir miktar daha su ekleyin. Bu

noktada, pilav yaparken kullandiginiz suyun
yaklasik yarisini kullanmamiz gerektigini
unutmayin. Su tamamen cekildiginde,
arzuya gére limon suyunu da ekleyip,
homojen hale gelene kadar karishrin.
Onceden hasladiginiz patlicanlarin icine
hazirladiginiz harcr doldurun ve pisme

pay birakin. Doldurdugunuz biberleri,
aralarinda bosluk kalmayacak sekilde
tencereye dizin. Bu islem bittikten sonra
yaklasik 1 su bardagi su koyup, kisik ateste
pisirin. Dolmalarin Gzerine bir adet porselen
tabag ters sekilde koymak dagilmalarini
engeller. Dolmalar suyu tamamen cekene
kadar pisirin.



KABAK
KAVURMA

MALZEMELER

¥ 4 adet orta boy organik
kabak

¥ 2 adet kiigiik boy kirmizi
sogan

¥ 1 adet kiigiik boy havug

¥ 1 adet orta boy kirmizi
biber

¥ 1 dis sarimsak

¥ Yarim kavanoz domates
piresi

¥ 1 cay bardagi soguk
stkim zeytinyag

¥ 1 cay kasigr deniz tuzu

¥ Dilediginiz baharatlar

HAZIRLANISI

Soganlari ufak kipler
halinde dograyin.
Sarimsaklar agza
gelmeyecek sekilde

dograyin ya da rendeleyin.
Kabaklarin kabuklarini
soyup, sogandan biraz daha
biyik olacak sekilde kip
kiip dograyin. Havuglar:

da sogan boyutunda, kiip
seklinde kesin. Biberleri

de agza gelmeyecek
sekilde dograyin. Derin

bir tavada zeytinyagini
kizdirin. Sonrasinda

sogan ve sarimsag tavada
kavurun. Soganlar renk
degistirmeye basladiginda
havug ve kirmizi biberi

de karisima ekleyip,
kavurmaya devam edin.
Biberler kendini biraktiktan
sonra kabaklari da ekleyin.
Karisimi homojen hale
getirip, tavanin kapagini
kapatin. 3 dakikada bir
kontrol ederek kdr|§hrarc1|(,
dibinin tutmasini &nleyin.
Kabaklar hafif yumusadiktan
sonra domates piiresi, tuz
ve diger baharatlar da
ilave edin. Tekrar homojen
hale gelene kadar karistirin.
Kabaklar kasikla hafif bask
vygulandiginda ezilecek hale
geldiginde ocagi kapatin.
Bir sre dinlendirdikten
sonra servis edin. Pisirme
asamasinda, arzu ederseniz
dereotu da serpistirin.

KARABUGDAY
SALATASI

MALZEMELER

1-2 avug karabugday

1 kase 1spanak (serbest)
Domates, roka, sogan
€ Limon

¥ 1 kiictk avug kuru visne
¥ 1 cay kasigr sumak
(]
(3
C

< )«

1 tutam tuz

1 tath kasigr zeytinyag
¥ 1 kiicik avug kabak

cekirdegi

HAZIRLANISI
Karabugday: kisik ateste 10

dakika pisirin. Stizdikten sonra
tim malzemeleri karistirin.
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Dyt. Tugba Yaprak

- o o a i ).

DIYET SANDVIC

MALZEMELER

2 dilim kepekli tost ekmegi

2 adet patlican

2 adet kabak

2 adet kirmizi biber

1 silme yemek kasig
zeytinyag

Semizotu, maydanoz, rezene
2 dilim vegan cedar peyniri

L2 T

Y
e
Y
e

HAZIRLANISI

Patlican, kabak ve kirmizibiberleri
uzun uzun dograyip, 1zgarada
az zeytinyag ile kdzleyin.
Ekmeklerin arasina sebze
karisimini ekleyin. Ustiine peyniri
ilave edip, maydanoz, semizotu
ve rezene yapraklariyla sisleyin.

KABAK CIPS

MALZEMELER

1 adet kabak

1,5 tath kasigr zeytinyag
1 yemek kasigi sirke

1 tutam kaya tuzu

€ s 8«

HAZIRLANISI
Firini 90 derecede 1sitin. Kabag
ince ince dilimleyin. Zeytinyag
ve sirkeyi karishrip, 10 dakika
bekletin. Kabaklari yagl kagida
dizip, tizerine bir tutam tuz
serpistirin. 2 saat boyunca kitr
kitir olana kadar pisirin.
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1 GUNLUK VEGAN ORNEK
BESLENME PROGRAMI

UYANINCA

¥ 1 su bardagi limonlu 1lik su

KAHVALTI

% 1 su bardag badem ya da
Hindistan cevizi stti + 1 tath
kasigr 8gitilmis keten
tohumu + 3 silme yemek
kasigi yulaf + 1 yemek
kasig bugday ruseymi + 1
silme yemek kasigi kuru
Uzim ya da

¥ 50 g tofu peynir + bol sdgis
sebze + 5-6 adet zeytin + 1
dilim fibre wasa

ARA OGUN (ACLIK
HISSI OLUSTUGUNDA)
% 1 fincan sekersiz Tirk
kahvesi
ya da
¥ Seker ilavesiz badem siti
ile yapilmis filtre kahve

OGLE (12.00-13.00)

© 1 kase kremasiz kabak
corbasi

¥ 6-8 yemek kasigi haslanmis
mercimek, karabugday,
kinoa veya mas fasulyesi ile
yapilmis mevsim salata

DYT. TUGBA YAPRAK KiMDIiR?
istanbul Medipol Universitesi Beslenme ve Diyetetik Bslimi’nden mezun olan Dyt. Tugba Yaprak, 2014 yilindan itibaren
bircok 6zel hastanede diyetisyen olarak gérev aldi. 2015’te Halic Universitesi'nde beslenme ve diyetetik yiksek lisans
programina basladi. Bu siirecte isus Mu Akademi’de yasam kocu ve NLP uzmanhg: egitimlerini de tamamladi. Danisanlaring,
beslenme uzmanliginin yani sira kocluk ve NLP konularinda da hizmet veriyor.

ya da
¥ 1 porsiyon diyet sandvic
¥ 3 yemek kasign kaju,
findik ya da soya
yogurdu

ARA OGUN

(15.00-16.00)

¥ 1 fincan sekersiz, limonlu,
cubuk targinli yesil cay

¥ 15-20 adet ¢ig badem

AKSAM

(18.00-19.00)
¥ 8 yemek kasigi

zeytinyagl sebze yemegi
(taze fasulye, 1spanak,
lahana ya da karnabahar)
¥ Mevsim salata (icine

1 tath kasigr zeytinyag,
limon ve elma sirkesi ilave
edebilirsiniz)

¥ 3 yemek kasig kaju,
findik ya da soya yogurdu
+ 1 tath kasigr toz zencefil
ve toz zerdecal
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HAYATI VEGAN
OLARAK YASAMAK
SANDIGINIZDAN
DAHA KOLAY

odrum’un sevilen vegan restorani sevdiginiz peynirli pizzanizin tadini gikarabilirsiniz.
Vegan & la Turca’nin kurucular Ginki yemekten kozmetige, kiyafetten ayakkabiya,
veganlik hakkindaki disiincelerini cantaya kadar her seyin vegan secenegi mimkin.
su sozlerle anlatiyor: “Higbir canliyi | Ve her seyin bu kadar miimkiin oldugu bir
incitmeden Ali nazik yiyebilir, zamanda, gercekten de hayvanlari artik rahat
yumurtaya ekmek banabilir ve gok birakmanin vakti gelmedi mi2”
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VEGAN PORRIDGE

MALZEMELER

3 yemek kasigi yulaf

6 yemek kasigr bitkisel siit

1 adet catalla ezilmis muz

1 gay kCI§I§I toz targin

1 gay kasigi chia tohumu

1 ¢ay kasigr keten tohumu

10 adet ¢ig badem, ceviz ve
findik

1 yemek kasigr tahin pekmez

1 yemek kasigr dilediginiz kuru
meyve
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HAZIRLANISI
Kicuk bir tencerede; yuldf, siit,
ezilmis muz ve tarcini yulaf tim
sUtl gekip katlasmaya baslayana
kadar pisirin. Daha sonra pisen
yulafi bir kaseye alip, diger
malzemeleri ekleyerek dilediginiz
kuru meyvelerle sisleyin. Ilik olarak
tiketebilir ya da hig pisirmeden,
tim malzemeleri aksamdan agzi
kapali bir kavanoza koyup,
buzdolabinda saklayabilirsiniz.
Bdylece ertesi giin soguk olarak
ofise, okula ya da piknige
gotirebilirsiniz.

@veganalaturca kimdir?

@veganalaturca hesabinin kuruculari iki kardes: Damla Veldhuijzen van Zanten
ve Metehan Cagatay. Yurt igi ve yurt disinda uzun yillar kurumsal sirketlerde
calistiktan sonra kendi!grini en rahat ve mutlu hissettikleri yere yani mutfaga
dénme karari aldilar. Ustiine istlisk bitkisel beslenme ve profesyonel vegan
ascilik egitimi alarak, farkl bir dinyaya giris yaptilar. Ug yildir, Bodrum’un
sosyal medya araciligiyla meshur olmus vegan restoranini isletiyorlar. Klasik

Turk mutfaginin lezzetlerini veganlikla birlestirip, kendilerine "Vegan & la Turca"
diyorlar. Vegan kokoregten vegan kebaplara, vegan pizzadan vegan baklavaya,
bitkisel siit, peynir, pepperoni ve yogurda kadar birgok yemek gelistirip, butik
pastacilik ve catering servisi de yapiyorlar. Ayrica restoranlarinin bir béliminde
organik, saglikli, vegan ve yerel market iriinleri satiyorlar. Amaclarini; sadece
yemek yapmaktan, vegan mutfag tanitmaktan cok veganlik felsefesini yaymak ve
cevrelerine kiicik tohumlar ekebilmek olarak ifade ediyorlar.
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(Aveganalaturca

KORILI NOHUTLU PAZI/ISPANAK YEMEGI

MALZEMELER

1 adet yemeklik dogranmis sogan

1 yemek kasigi zeytinyag

3 dis sarimsak

2 adet yemeklik dogranmis

kirmizi biber

2 adet kiigik dogranmis havug

2 adet yemeklik dogranmis domates

2 su bardagr ince dogranmis pazi

ya da ispanak

1 su bardag haslanmis nohut

1 tath kasigr toz kori

1 tath kasigr tane kimyon

1 tath kasigr zerdegal

1 tath kasig biber salcasi

1,5 su bardagr teneke Hindistan

cevizi sity

€ Tuz, karabiber

¥ Istege gore 1 ¢ay kasigi maple ya da
agave surubu

L2 R

L2 T
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HAZIRLANISI

Sogan, sarimsak ve zeytinyagini genis bir
tencereye koyup, kavurmaya baslayin.
Soganlar pisip, sarimsak kokusunu
verince salcayi ekleyip, kokusu ikana
kadar karishrin. Daha sonra sirastyla
biber, havug, domates ile pazi veya
ispanagi da ekleyip iyice karistirin.

Bir sire bu sekilde pisirin. Daha sonra
haslanmis nohut ve Hindistan cevizi
sUtins de ekleyin. Kiciik bir tavaya
baharatlari koyun. Orta ateste kimyon
taneleri minik minik patlayip kavrulunca,
baharatlari da tencereye ekleyin. Tuz ve
biberi kendi arzunuza gore ilave edip,
iyice karistirin. Dilerseniz biraz tatlilik
vermesi icin agave ya da maple surup

da ekleyebilirsiniz. Bulgur pilavi, arpa
sehriye pilavi ya da esmer piring pilaviyla
servis edin.

KAJULU MERCIMEK
CORBASI

MALZEMELER

' 1 su barda@r kirmizi mercimek

3 adet soyulmus ve dogranmis havug
1 adet soyulmus ve ddrde bslinmis
sogan

3 dis sarimsak

1 tath kasigr zerdegal

1 tath kasigr kimyon

Tuz, karabiber

100 g cig kaju

1 yemek kasigi biberiye

1 yemek kasig kekik

300 ml bitkisel siit

100 ml su
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HAZIRLANISI

Mercimekleri suda yikayin. 1 su bardag
su ile tencerede kaynohn. Bu arada
havug, sogan ve sarimsag yagh kagit
serilmis firin tepsisine alip, izerine ok
az zeytinyadl, tuz ve karabiber serpistirip
180 derecede isilmis firinda 20 dakika
pisirin. Havuglar pistikten sonra hepsini
kaynayan mercimege ekleyin. Siti

ve suyu koyup, lezzetlerin biraz daha
karismasi igin kisik ateste pisirin. Ayri
kiigk bir tavada kimyon ile zerdegals

cok az yag ile kavurup, corbaya ekleyin.
Tuz ve biberi de ilave ettikten sonra el
blender' ile piriizsiz hale getirin. Bir
firin tepsisine tekrar yaglh kagit serip, cig
kaju, biberiye ve kekigi 10 dakika firinda
kizartin. Corbay bir kaseye alip, kizarmis
kajularla birlikte servis edin.

el




CIKOLATAL
KUTLAMA PASTASI

MALZEMELER

KEK ICIN

' 3 su bardagi un

1,5 su bardagi kakao tozu

1 su bardag seker ya da
Hindistan cevizi sekeri

1 yemek kasigi kabartma tozu
1,5 cay kasigi karbonat

3 su bardag bitkisel sit

1 su bardag eritilmis Hindistan
cevizi yag

1,5 su bardag elma piresi
ya da ezilmis muz

1 yemek kasigi elma sirkesi

1 yemek kasigi vanilya 6z

3 yemek kasigi sivi tatlandirici
ya da agave, akgaagag veya
hurma surubu

Suslemek igin kirmizi meyveler
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KREMASI ICIN

' 2 teneke tam yaglh Hindistan
cevizi suty

3 su bardagi vegan gikolata
2 yemek kasigi Hindistan
cevizi yagi

3 yemek kasigi pudra sekeri

¢

s«

¢

HAZIRLANISI

Hindistan cevizi sitini 1sihn ancak
kaynatmayin. Vegan cikolatay
genis bir kaba koyun ve iizerine
sicak Hindistan cevizi sitini dokin.
Birlestirmek iin iyice karistirin.
Cikolata eridiginde, Hindistan cevizi
yagi ve pudra sekerini ekleyin.
Uzerini kapatip bir gece boyunca
buzdolabinda sogutun. Firini 8nceden
180 derecede isitin. Ug ayri (20 cm)
yuvarlak kek kalibini yaglayin ve bir
kenara koyun. Biytk bir kapta un,
kakao tozu, seker, kabartma tozu
ile karbonah birlestirin. Ayri bisyik
bir kaba; sit, Hindistan cevizi yags,
elma piresi, akgoagqg surubu, elma
sirkesi ve vanilya 8ziini ekleyip iyice
airpin. Kuru karisimi islak karisima
ekleyin, spatula ile iyice karishrin,
Hamuru &nceden yaglanmis iig

kek kalibina esit sekilde bslin ve
35-45 dakika pisirin. Kirdanla
pistigini kontrol etmeyi unutmayin.
Tamamen sodutun. Hazirladiginiz
kremayi buzdolabindan gikartin ve
her katmana yaklasik 1 su bardag
kremay1 bolca siirin. En son kat

da koyup, esit miktarda krema

ile kapladiktan sonra dilediginiz
meyvelerle sisleyin.
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SEBZELI NOODLE VE TOFU KOFTESI

MALZEMELER

< < 8«
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300 g sert tofu

3 adet kiicik dogranmis taze sogan
3 adet ezilmis sarimsak

Yarim su bardagi ince dogranmis
maydanoz

4 yemek kasigi karabugday unu

2 yemek kasigi zeytinyag

1 yemek kasigi biber salcasi

1 yemek kasigi ve 3 yemek kasig ilik
suyla karistirilmis 8gitilmis keten
tohumu

Tuz, karabiber

1 yemek kasigi besin mayasi

1 yemek kasigi sivi yag

Dilediginiz 1zgara edilmis ya da

cig sebzeler

Kisi sayisina gére pismis vegan noodle

—

HAZIRLANISI

Firini 180 derecede isitin. Tofuyu

catal yardimiyla ezin. Igine; sogan,
sarimsak, maydanoz, karabugday
unu, zeytinyag, salga, keten tohumu,
besin mayasi, tuz ve karabiber ekleyip,
yogurmaya baslayin. Karisimdan
kiicuk kofteler yapin. Eger karisim
birlesmiyorsa, biraz daha karabugday
unu ekleyebilirsiniz. Yagl kagit
serilmis firin tepsisine alip, firinda 12
dakika pisirin. Bir yandan da noodle
ve dilediginiz sebzeleri hazirlayin.
Firinda &n pisirilmis tofular 1 yemek
kasigr sivi yag ile tavada 8nlij arkals
olarak 2 dakika daha kizartin. Izgara
sebzeler, noodle, sriracha ya da
salcali aci sos ile servis edin.
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Basak Deniz

BASKA BiR HAYAT
MUMK (N}

On yargilarinizdan uzaklasip, arastrmaya basladiginizda vegan
yasamin ve tabii ki beslenmenin sirdiiriilebilir bir hayat dizeni
getirdigini gérebilirsiniz. Bylece énce birey, ardindan toplum,

en sonunda da tim diinya degisebilir.

edilerimiz Prenses ve Piksi'nin

yarathgi farkindalik ile dért

yil 8nce hayvan haklari

ile ilgilenmeye basladim.

Hayvanlarla yasamak
hayatimda cok seyi degistirdi aslinda.
Uzerine "Okja" isimli filmi izledim. Film beni
fazlasiyla etkiledi ve hayvanlara yapilan
zulmi arastirmaya baslayinca, hayatimizin
her alaninda aslinda onlara ne kadar zarar
verdigimizi fark ettim.

Vegan mutfak doyurucy,

lezzetli ve saglikli

4 yil 8nce achgim @veganolurken adl
Instagram hesabimda verdigim tariflerle
bircok insana vegan tatlarin lezzetli ve pratik
olabilecegini gdstermeye calisiyorum. Ayni
zamanda baklagiller ile protein ihtiyacimizi
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karsilayabilecegimizi, meyveler, sebzeler
ve kuruyemisler ile ginlik ihtiyacimiz olan
her tiirli besin kaynagina ulasabilecegimizi
gbstermeyi amacliyorum. Vegan mutfak
doyurucu, lezzetli, eglenceli ve saglikh.
Ayrica misafir sofralarimiz "Aaa, bu da

mi vegan? Bu hali daha giizel olmus.

Baya iyiiil" gibi yorumlarla senleniyor.
Vegansiniz diye, mutlaka hazir iriin
tuketmenize de gerek yok. Lezzeti kendi
ellerimizle Gretmek gok daha keyifli...
Ulkemiz baklagiller, meyveler, sebzeler
ve kuruyemisler bakimindan fazla zengin
oldugu igin dilediginiz tarifi vegan hale
getirebilirsiniz. Ancak veganhigi sadece
bir beslenme cesidi olarak dissinmemek
gerekiyor. Beslenme, sadece bir pargasi.
Vegan olmak; hayatinizdan hayvanlar
uzerinden elde edilen her tirli s6miri
Urinind ¢ikarmak, onlara yasatilan bu

zulmiin bir pargasi olmamak, diinyanin
daha iyi bir yer olmasi icin adim atmak
demek. Kullandiginiz kisisel bakim Griiniiniin,
evinizde kullandiginiz temizlik malzemesinin
hayvanlar izerinde test edilmemesi ve
hayvanlardan elde edilen bir sey icermemesi,
giyeceginiz kazagin yiinden yapilmamasi,
ayakkabinizin bir canlinin derisi olmamasi
demek. Ayrica dinyada yasanan iklim
degisikligi ve achigin dniine gegmek icin de
hayvansal irinleri kullanmamak ok &nemli.
Aslinda vegan oldugunuz zaman hem
hayvanlari, hem diinyay: hem de saglhginiz:
kurtarmak icin adim atmis oluyorsunuz.
Diinyanin veganhigin farkina varmasi ve her
Uriniin sémirisiz muadilini yaratmak igin
ugrasmasi pek cok seyin ulasilabilir olmasini
da sagliyor.

Degisimin bir parcasi

olmak elinizde

Hem iletisimde oldugum insanlar, hem

de sosyal medya sayesinde bircok kisinin
farkindaliginin arth@ini gériiyorum ve
tanik oluyorum. Son dért yilda da elimden
geldigince benimle iletisime gegenlere
yardimei oluyorum. Veganligi hayatinizda
bir sinir olarak
gdrmeden dnce
arastirmaya

ve 6grenmeye
basladiginizda,
veganhigin
strdirilebilir

bir hayat diizeni
getirdigini
goriyorsunuz.
Aslinda dinyada,
etrafinizda gérmek
istediginiz degisimin
bir parcasi olarak

siz de bir adim
atabilirsiniz ve bu
diizenin degismesi icin
yasama bir sans verebilirsiniz. Ciinki baska
bir hayat mimkin.

BASAK DENiz



VEGAN MUHALLEBI

MALZEMELER

4 su bardag sekersiz badem siti
2 yemek kasigr bugday nisastasi
2 yemek kasigi tam bugday unu

1 su bardag toz seker

Yarim cay kasigi saf vanilin

HAZIRLANISI

Kuru malzemeleri fencereye alin. Cirpiciyla
karistirirken topaklanmamasi igin yavas
yavas badem siiting ekleyin. Kaynayana

kadar karishrmaya devam edin. Sonra
altini kisip, 5 dakika daha karistirin.

Kaplara bélistirip, sogumasini bekleyin.
Buzdolabinda bekletip, Antep fishg veya

tarcinla sisleyerek servis edin.

KURU
DOMATESLI
MERCIMEK
HUMUS

MALZEMELER

400 g kirmizi mercimek
90 g kuru domates

2 dis sarimsak

2 yemek kasigr zeytinyag
5 yemek kasigi tahin

1 gay kasigi kimyon

1 gay kasigi tuz

1 biyik limonun suyu

L A

HAZIRLANISI

Mercimekleri haslayin. Suyu
iyice siizilene kadar bir siizgegte
bekletin. Bu sirada kuru domates,
sarimsak ve zeytinyagini mutfak
robotundan gegirin. Kuru
domatesler cok sert ise robottan
gecirmeden &nce 5 dakika sicak
suda bekletebilirsiniz. Soguyan
mercimekleri, tahini, baharatlari
ve limon suyunu ekleyip robotta
iyice karishrin.
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Basak Deniz

BADEM PEYNIRI

MALZEMELER

100 g cig badem

Yarim limonun suyu

1 dis taze sarimsak

2 tath kasigr besin mayasi

" Damak tadiniza gére tuz ve

karabiber

< 8 % %S

HAZIRLANISI

Bademleri aksamdan suya
koyup bekletin. Soydugunuz
bademleri ve diger tim
malzemeleri robottan gegirin.
Badem peyniriniz tiiketime
hazir.
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BADEMLI
KURABIYE

MALZEMELER

¥ 2 su bardagi un

1 su bardag bugday
nisastasi

1 su bardag pudra sekeri

1 paket kabartma tozu

1 paket sekerli vanilin

1 su bardagindan bir parmak
az aygicek yag

Yarim su bardagindan biraz
fazla, rondodan gegirilmis
¢ig badem

< &
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HAZIRLANISI

Badem disindaki tim kuru
malzemeleri karishrin. Daha

sonra yagi ekleyip, karisimi

hamur haline getirin. Karisim
kivam alinca, bademi de ekleyip
karistirin. Hamura sekil verdikten
sonra kurabiyeleri 180 derecede
istilmis firinda pisirin. Kurabiyeler
catlamaya baslayinca firndan alin.



FOCACCIA EKMEGI

MAI.ZEMEI.ER

* 500 g un

80 g zeytinyagi

320 g su

1 paket instant kuru hamur mayas
2 tath kasigr tuz

7-8 adet ceri domates

10-12 adet cekirdekleri cikarilmis zeytin
Kekik

< «
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HAZIRLANISI

Tém malzemeleri karistirip, hamur haline
getirerek yogurun. Zeytinyag koydugunuz
derin bir tabaga hamuru alip, her yerini
yaglayin. Uzerini kapahp, oda sicakhiginda
mayalanmasi icin bir saat bekletin.
Mayalanan hamuru zeytinyag siirdigiiniz
firin tepsisine yayin. Hamurun iizerine

yine zeytinyadi sirip, bir saat daha oda
sicakhiginda bekletin. Bir saatin sonunda
domatesleri, zeytinleri hamurun iizerine
yerlestirip pormaklarlmzla hamurda kiigik
delikler acin. Uzerine tuz, kekik, dilerseniz
biberiye serpistirip, dnceden 220 derecede
isithginiz firnda Gzeri kizarana kadar pisirin.

KURU UZUMLU
KEK

MAI.ZEMEI.ER

" 3 orta boy yumusak muz

© 75 ml aygicek yag

(yaklasik 1 cay bardag)
100 g esmer seker (1 su
bardagindan iki parmak az)
225 gram un (yaklasik 2 su
bardag)

1 paket kabartma tozu

3 cay kasigi targin

Yarim su bardagi kuru Gzim

® < < «
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HAZIRLANISI

Muzlari catalla ezin. Uzerine
seker ve yag ekleyerek
kanistrin. Geriye kalan tim
malzemeleri de ekleyin. lyice
karisinca, yagladiginiz kek
kghblna karisimi dskin.
Onceden 180 derecede
isithginiz firinda, kek igini
cekene kadar pisirin.
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Basak Deniz

YESIL MERCIMEKLI
GUL BOREGI

MALZEMELER

2 adet yuftka

1 yemek kasigi domates salcas

" 1 yemek kasigi biber salcasi

" Yarim gay bardagi zeytinyag

Yarim gay bardagindan biraz fazla maden suyu
Bir tutam tuz ve karabiber

< « % «
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IC HARCI ICIN

¢ 1 su bardagr haslanmis yesil mercimek
" Yarim beyaz sogan

" 1 adet orta boy kirmizibiber

1 kisgik boy havug

1 tutam maydanoz

2 yemek kasigi zeytinyag

1 tutam tuz ve karabiber

< &
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HAZIRLANISI

Sogan, biber, havug ve maydanozu dograyip, diger
ic malzemelerle karishirin. Yufkalar dérde bélin.
Zeytinyagi, maden suyu, baharatlar ve salcalars
kanistirip yufkalara siiriin. Uzerine mercimekli
karisimdan ekleyip yufkalari sarin. Kalan salca
sosunu béreklerin iizerine sirin. Onceden

170 derecede isithginiz firnda 25 dakika pisirin.
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CILEKLI
CIKOLATA
TOPLARI

MALZEMELER

1 su bardag cig
badem

¥ 6 adet orta boy
hurma

¥ 5 adet cilek

¥ 1 paket vegan bitter
cikolata

HAZIRLANISI

Cig bademleri robottan
gegirin. Uzerine
hurma ve cilegi de
ekleyin. Birbirine
yapisacak sekilde,
kivam alana dek
karistirin. Karisimi top
haline getirip buzluga
koyun. Cikolatay:
benmari usulij eritip,
cilekli toplari erimis
cikolataya bulayin.
Tekrar buzluga
kaldirarak 15 dakika
bekletin. Hemen
tiketmeyecekseniz

bUZdOldbl klsmlnda

saklayin.



TAHINL KURABIYE

MALZEMELER

2 adet yutka (baklavalik yufka
da olabilir)

1 gay bardag tahin

1 ¢ay bardagi aycicek yag

1 ¢ay bardag toz seker

1 ¢ay bardagi ceviz

L
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HAZIRLANISI

Tahin, yag, seker ve cevizi bir
kasede karistirin. Bir kat yufkay:
acip, Uzerine hQZ|r|ad|Q|p|z
karisimin yarisini yayin. lkinci
kat yufkay: iizerine yerlestirip,
kalan karisimi da bunun izerine
yayn. Rulolarin kalin olmamasi
ve karisimin tasmamasi icin
yufkanin sag ve sol yanlarini iki
parmak kalinhiginda katlayip
yufkay: her iki basindan bir araya
gelene kadar rulo yapin. Sonra
iki rulo haline gelen yufkay:
pargalara ayirip, firin tepsisine
yerlestirin. Kurabiyeleri bu haliyle
10 dakika bekletin. Firini 180
derecede isitin. 10 dakika sonra
kurabiyeleri firina koyup, izeri
hafif hafif kizarana kadar pisirin.

VEGAN ALFREDO
SOSLU MAKARNA

MALZEMELER

¥ 500 g karnabahar

1 kiigik boy beyaz sogan

3 kiscik dis sarimsak

2 yemek kasigi zeytinyag

2 yemek kasigi limon suyu

3 yemek kasigi besin mayas
1,5 su bardagi badem siti
2 cay kasigr tuz

HAZIRLANISI
Karnabaharlari suda haslayin.
Makarna igin su kaynatin,
Karnabaharin yumusamasina
yakin makarnayr hazirlayin. lyice
yumusayan karnabaharlar ile fim
malzemeleri krema haline gelene
kadar mutfak robotundan gegirin.
Sosu, haslanmis makarnayla
karishrip servis edin.

BASAK DENIZ KiMDIiR? .
1989 yilinda Kadikdy'de diinyaya gelen Basak Deniz, Marmara Universitesi Hukuk Fakiltesi'nden mezun oldu. Sekiz yildir

avukatlik yapan Deniz, Kasim 2017'den bu yana vegan hayat tarzi sirdiriyor. Veganhga dair ilk soru isaretlerinden biri
beslenme oldugu icin Instagram'da @veganolurken adli hesabinda gelistirdigi pratik ve basit yemek tariflerini takipcileriyle
paylasiyor.
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Dilge Gokce

BITKISEL
BESLENMENIN GUCU

Dogru sekilde uygulanmasi halinde insani bedenen rahatlatan
bitkisel beslenme, viicudumuzun ihtiyaci olan tim yararl besin gelerini
almamiza da yardime olabiliyor.

itkisel beslenmek; bitkilerin bijtin
enerijisini, renk cimbisinin igindeki
fitokimyasallar, bagirsak saghgimiz
icin gerekli lifleri bol bol almak
anlamina geliyor. Viicudumuzun tim
sistemlerinin diizgin islemesi icin bijtin bunlara
ihtiyacimiz var. Bitkilerin giicinden yararlanirken
bir yandan enerjimizin yikselmesi, bagirsak
sistemimizin daha diizgiin islemesi ve viicudun
rahatlamasinin en nemli nedenlerinden biri de
ginimiizde hayvancilik endistrisinin sonucu olan
stresli hayvanlar ile bu hayvanlardan elde edilen
irinlerden bize gecen antibiyotikler, hormonlar ve
benzerlerinden uzak kalmamiz... Bunlardan kurtulup
bitkisel agirlikli beslenince viicut detoks sirecine
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giriyor ve yenileniyor. Fakat burada da
dikkat edilmesi gereken birkac nokta var.
En 8nemlisi, protein-yag-karbonhidrat
dengesini iyi kurmak ve rengarenk
beslenmek. Her giin mutlaka yesil, mor,
kirmizi, sari, beyaz, kahverengi sebzelerden
bol miktarda yemek, meyve, kuruyemis

ve baklagilleri de mutlaka diyete dahil
etmek gerekiyor. Ayrica vitamin, mineral
eksikligi yasamak istemiyorsak mutlaka kan
tahlillerini doktor kontroliinde yaptirmak ve
gerekiyorsa buna uygun destekler almak
dnem tastyor. Bitkisel agirlikli beslenmenin
gercekten &zen ve disipline ihtiyag
duydugunu da unutmamak gerekiyor.

DILGE GOKCE



MANGOLU
PISMEYEN TART

MALZEMELER

TABANI ICIN

@ 1 su bardagr ceviz

¥ 1 su bardag badem

© 10 adet hurma

@ 2 yemek kasigr kakao

© 2 yemek kasigi Hindistan
cevizi yagi

USTU ICIN

¥ 1 adet mango

@ 1 yemek kasigi Hindistan
cevizi yagi

SUSLEMEK iCiN
« Vegan bitter cikolata
“ Ham kakao parcalari

HAZIRLANISI
Bademi ve cevizi dograyicida
cekerek toz haline getirin.
Hurmay da birkag yemek
kasig su ekleyerek piire yapin.
Diger tim malzemelerle birlikte
karistirip, yagh kagit serilmis bir
tart kalibinin dibine bastirin,

Ust kisim icin mangoyu da piire
haline getirin. Daha kremamsi
kivam icin icine Hindistan cevizi
yagi ekleyin. Dondurucuya

ahp, 1-2 saat sonra yemek
tzere oda sicakliginda

yaklasik 15 dakika bekletin.
Bitter cikolatay: eriterek, tartin
iizerinde gezdirin. En Ustine de
cihrh vermesi icin ham kakao
pargaciklari ekleyin.
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Dilge Gokce

MALZEMELER

TABANI ICIN
1,5 su bardag ceviz-badem karisimi
(ya da evinizdeki diger kuruyemisler)
Yarim su bardagr yulaf unu
8 adet hurma
2 yemek kasigi kakao
1 tath kasigr Hindistan cevizi yag
Cay kasiginin ucuyla targin
Cok az tuz

KREMASI ICIN
1 su bardag ¢ig kaju
1 adet muz
8-9 adet cilek
1 tath kasigr Hindistan cevizi yag

3 yemek kasigi akcaagag surubu veya
hurma 6z
1 tath kasigr vanilya

HAZIRLANISI

Tabani yapmak igin kuruyemisleri

robotta un haline getirin. Yulaf ununu
veya robotta un haline getirdiginiz yulaf
ezmesini ekleyin. Hurmalar yumusak
degilse, 6nceden ilik suda bekletin. icinde
bekledigi sudan 1-2 yemek kasigr alarak,
yine robotta pire haline getirin. Diger
tim malzemeleri homojen bir karisim
olana dek karistirin. Altina yagh kagit
koydugunuz firin kabina veya kelepceli
kaliba harcr bastirarak esit sekilde yayin.

Eger harg toparlanmazsa, en fazla 1-2
yemek kasigi daha su ekleyin.

Ust kremasi icin kajular 5-6 saat

suda bekletin. Eger vaktiniz yoksa
yarim saat kadar sicak suda da
bekletebilirsiniz. Kajunun suyunu siiziip,
diger malzemelerle birlikte robottan
veya blender’dan piirizsiiz olana kadar
gesirin. Taban malzemesinin Uizerine
dékiip, dondurucuya kaldirin. En az 2
saat dondurucuda beklettikten sonra
tizerini ssleyip servis edin. Eger uzun
stire dondurucuda kalip ¢ok sertlesirse,
yemeden 15 dakika 6nce buzluktan
cikarin ve krema yumusadiktan sonra
tiketin.
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KUSKONMAZ CORBASI

MALZEMELER

1 adet sogan

¥ 10 adet kuskonmaz

@ 1 dis sarimsak

© 2 yemek kasigi kinoa unu
(ya da baska bir un cesidi)

@ 1 su bardag badem siiti

¥ 4 su bardag su

“ Tuz

+ Karabiber

HAZIRLANISI

Sogan, sarimsak,
kuskonmazlari kabaca
dograyip zeytinyaginda
soteleyin. Kuskonmazlarin
kafa kisimlarini sonradan
corbaya eklemek icin tavadan

alip ayirin. Kinoa ununu
da ekleyip, 1-2 dakikada

daha kavurun. Uzerine

suyu ekleyip, yaklasik 30
dakika kuskonmazlar iyice
yumusayana kadar pisirin.
El blender’1 ile tamamen
puriizsiiz hale getirip, tuzunu
ve karabiberini koyun.
Badem siitini kesilmemesi
icin yavasca, el blender’ ile
karishra karistra ekleyin.
Corbanin koyulugunu bu
asamada ayarlayabilirsin.
Dilerseniz su ekleyebilirsiniz.
Ayirdigimiz kuskonmazlarin
kafa kisimlarini da ekleyip,
10-15 dakika daha kisik
ateste kaynatin. Servis
ederken limon ve bol

taze cekilmis karabiber
kullanabilirsiniz.

KURABIYE EKMEK

MALZEMELER

@ 1 su bardag ceviz

@ 1,5 su bardagr yulaf unu

« Yarim paket kabartma tozu

© 2 yemek kasig keten tohumu

© 2 yemek kasigi chia tohumu

¥ 1 gay kasigi tuz

© 2 yemek kasigi Hindistan
cevizi unu (yoksa farkli bir
undan 4 yemek kasigi)

@ 1 su bardag badem ve kabak
cekirdegi ici karisimi

¥ 1 su bardagr su

HAZIRLANISI

Keten tohumlarini rondoda
kiictltip, chia tohumlari ile
birlikte izerine ceyrek cay
bardagi kadar ilik su koyduktan
sonra jellesmesi icin kenarda

bekletin. Cevizi yarisi toz, yarisi
hafif iri kalacak sekilde rondadan
gecirin. Badem ve kabak
cekirdegi ici karisimini da

hafif iri kalacak sekilde rondodan
gegirin. Tim malzemeleri ve
jellesen chia-keten tohumu
karisimini iyice harmanladiktan
sonra orta sertlikte bir hamur elde
edin. Suyu ise en son, kontrolli
olarak elle sekil verilebilecek

bir hamur elde edene kadar
ekleyin. Yaglh kagit serilmis

firin tepsisi Uizerinde somun
ekmek seklini verdikten sonra
175 derece isihlmis firinda
yaklasik 40 dakika pisirin.
Ekmegin sekline gére pisme
sresi degiseceginden, kontroll
pisirmeye dikkat edin.
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Dilge Gokce

MALZEMELER HAZIRLANISI

1 adet bisyiik pancar  Pancarlari ve

‘W 1 adet yesil elma elmalari rendeleyin.

Bir avuc ceviz igi Sos malzemelerini

.. karlshrlp,

SOSU ICIN hepsini birbirine
Yarim portakalin suyu harmanlayin.
Yarim limonun suyy  Uzerini taze nane
Tuz ile sisleyip servis
Zeytinyagi edin.

F

& 3“'.‘

T
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UC MALZEMELI UNSUZ COOKIE

MALZEMELER

"1 subardagi + 1 yemek kasigi badem unu

* Yarim su bardagi Hindistan cevizi sekeri

" 4 yemek kasigi kati halde Hindistan cevizi yagi (kasik
tepeleme olmasin)

' 1 gay kasig kabartma tozu (opsiyonel)

« Suslemek icin kakao cekirdekleri veya damla ¢ikolata

2« ®

<

)

HAZIRLANISI

Kah haldeki Hindistan cevizi yagini, Hindistan cevizi sekeriyle
birlikte blender’da krema haline getirin. Diger malzemeleri de
ekleyip, hafif dagilan bir hamur elde edin. Unun yapisina gére
degisiklik gosterebileceginden, eger tamamen kum gibiyse

ve toparlanmiyorsa yaklasik 1 yemek kasign su veya bitkisel

sit ekleyebilirsiniz. Hamura elle sekil verilemediginden kasik
kullanmamiz gerekecek. Yemek kasigiyla parca parca alip, yagl
kagit serilmis tepsiye koyun. Bu sekilde 10-12 adet kurabiye elde
edeceksiniz. Piserken biraz yayildigi icin tepside birbirine cok
yakin koymamaya dikkat edin. Uzerini kakao gekirdekleri veya
damla gikolatayla sisleyin. Kurabiye hamurlarini tepsiyle beraber
20 dakika buzdolabinda dinlendirin ve firini 180 derecede isitin.
Yaklasik 10 dakika pisirdikten sonra kenarlar kizarmaya baslayan
kurabiyeleri firndan alin. Dagilmasini nlemek igin tamamen
soguduktan sonra servis edin.

PORTAKALLI PISMEYEN KURABIYE

MALZEMELER

@ 1 su bardag findik unu

© 2 yemek kasigi Hindistan cevizi unu veya rendesi
@ 1 tath kasigr akcaagag surubu

¥ 1 adet portakal kabugunun rendesi

¥ 1 portakalin suyu

« Vanilya (opsiyonel)

HAZIRLANISI

1 yemek kasigi Hindistan cevizi ununu tzerini sislemek icin
ayirarak, diger tim malzemeleri karistrin. Bu asamada tatlilik
miktarina veya portakalin suyuna gére sivi miktarina karar
verebilirsiniz. Karisimin el ile sekil verilebilecek kivama gelmesi
gerekiyor. Hamurdan ceviz biyiikliginde toplar koparip, Hindistan
cevizi ununa bulayin ve biraz bastirarak tizerini kuru portakal
dilimleri ile susleyin.

DiLGE GOKCE KiMDIR?
Uretim ve kalite alaninda yaklasik alh yil calistiktan sonra hayallerinin pesinden giden Gida Mishendisi Dilge Gékee; rafine
sekersiz, saglikli yaglardan ve tohumlardan olusan, besleyici degerleri en ist seviyede tutmayi hedefleyen tarifler gelistirmeye

basladi. Hayattaki giizelliklerden, lezzetlerden vazgecmeden saglikli beslenmenin sanildigi kadar zor olmadigini géstermek
icin www.fitfi.net internet sitesinde ve Instagram’daki @dilgegokce adli hesabinda bitkisel agirlikh tariflerini paylasan Gékge,
ayni zamanda fonksiyonel tip yasam koglugu da yapiyor.
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(dveganoteacher

VEGANLARIN
DAVET SOFRASI

Instagram'da vegan tarifler paylasan, iiriinler deneyen @veganoteacher'dan
veganlarin en sevdigi 10 tarif...

SHARLOTKA:
RUS TURTASI

MALZEMELER

“ 200 gun

¥ 200 ml bitkisel sijt

¥ 2 adet muz

¥ 1 paket kabartma tozu

¥ 6 yemek kasigr esmer seker
¥ 5 adet elma

¢ 2 yemek kasigi zeytinyag
¥ Pudra sekeri ve tarcin

HAZIRLANISI

Bitkisel siit ile muzlar robottan gegirin
ve kuru malzemeleri ekleyin. Firini 180
derecede isitin. Karisima, zeytinyagini
ve kiip kiip dogradiginiz 3 adet elmay:
ekleyin. Iyice karistirdiktan sonra kaba
bosaltin. Uzerine 2 adet elmayi parmak
kalinhginda dograyip, dizin. Once 180
derecede 35 dakika, daha sonra 140
derecede 10 dakika pisirin. 2-3 saat
dinlendirdikten sonra tizerine pudra sekeri
ve targin serpin.
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MELITZANOPITA

MALZEMELER

" 1 adet sogan

1 kg patlican

Birkag demet maydanoz

5 yemek kasigi domates piiresi
4 adet yutka

4-5 parga vegan peynir

Bitkisel sit + zeytinyag karisimi
Ceviz, karabiber ve tuz

LI AN VN Y )

€ &

HAZIRLANISI

Sogani dilimleyin ve zeytinyag ile tavada
kavurun. Patlicanlari rendeleyin ve tavaya
ekleyin. Kavurmaya devam edin. Maydanoz
demetlerini dograyin ve tavaya ekleyin.
Domates piiresini ekleyin. Tuz ile karabiberi
de dskiip kavurun. Pisince, tavay

ocaktan alin ve karisima vegan peyniri
rendeleyin. Ezdiginiz cevizleri ekleyin.
Yarim su bardag bitkisel site, ceyrek su
bardagr zeytinyagr ekleyin karistirin. Kare
pisirme kabina 1 adet yufkay: ortalayarak
)_/_er|e§tirin ve karisimdan bolca siriin.
Uzerine 1 adet yutka daha yerlestirin ve
tekrar sivi karisimdan siirin. 1 adet yufka
daha yerlestirip, sivi karisimdan siiriin ve
hazirladiginiz i harci esit olarak dékin.

1 adet yutkayr da parcalara ayirin ve

ic harcin izerine eklemeye baslayin.
Eklediginiz her parcanin izerine sivi
karisimi siirmeyi unutmayin. Simdi ise kare
kabin etrafinda kalan tabandaki yufkalarin
kenarlarini harcin Gzerine dogru kopchn.
Her kapathginiz kdseye, sivi karisimdan

o Y

sirmeyi unutmayin. Bohca gibi kapanan
béregin tizerine bolca kalan sivi karisimdan
srlin ve izerine susam serpin. Onceden
150 derecede isitilmis firinin 1sisini 170

dereceye cikarip 1 saat pisirin. Benim firinim
biraz eski, yavas pisiriyor. Eger firininiz

hizli pisiriyorsa béregi daha erken firindan
cikarabilirsiniz.

IZMIR BOMBASI

MALZEMELER

1 su bardagi un

Yarim yemek kasigr seker
1,5 yemek kasig sivi yag
Yarim su bardagr su

Tuz

Vegan nutella

L

LI VA VN T )

HAZIRLANISI

Una diger malzemeleri
ekleyip karistirin. Kisa
stirede kivam alan yumusak
bir hamurunuz olacak.
Hamuru 3 pargaya bslip,
her parcay elinizle yuvarlak
olarak acin. Ortasina 1-2
yemek kasigi vegan nutella
ekleyip, hamuru bohca

gibi kapatin. Ucunda fazla
hamur kalirsa kesin. 200
derecede isitilmis firinda
10-15 dakika hafif kizarana
kadar pisirin.
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(dveganoteacher

B . _

VISNEL BROWNIE

MALZEMELER

@ 1 su bardagi un

" 1 su bardagr kakao

" 1 su bardag seker

" 1 su bardag bitkisel st

" 10 yemek kasigi zeytinyag

" Yumurta ikamesi: 3 yemek kasigi chia tohumu ile
4 yemek kasigi su

Uzeri icin visne ve cikolata

< « 8 ®

< «
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HAZIRLANISI

Bir kasede chia tohumu ile suyu karishrip bekletin. Unu

bir kaba alin ve kakao ile sekeri ekleyip karistirin. Kuru
malzemelere sivi malzemeler ile yumurta ikamesini ekleyip,
iyice karishrin. Bir kaba pisirme kagidi serip, brownie
karisimini kaba dékiin. Uzerine visneleri yerlestirin.
Onceden 180 derecede isilmis firnda 35-45 dakika pisirin.
Pistikten sonra firindan cikarin ve 20 dakika dinlendirin. Bu
sirada cikolatay eritip dilimlediginiz kekin iizerine yayin.




TIRTIL
KRAKER

MALZEMELER

@ 1 su bardagr tam

bugday unu

Ceyrek su bardagr su

(60 ml)

Ceyrek su bardag

zeytinyagi (60 ml)

¥ 2 yemek kasigi
zerdegal

¥ Kuru feslegen, biberiye

¢ Deniz tuzu

L

<

HAZIRLANISI

Unu, bir kaba dakin.
Diger kuru malzemeleri
una ekleyin ve iyice
karistirin. Zeytinyagini
dekip, suyu karistirirken
yavas yavas ekleyin.
Hamuru yogurun ve
firnninizi 150 derecede
istin. Hamurdan bigak ya
da tirhkl patates kesecegi
ile pargalar kesip hepsini
tepsiye dizin. Krakerleri
200 derecede 15-20
dakika pisirin.

MISIR UNLU
WAFFLE

MALZEMELER

¥ Yarim su bardagr misir unu
¥ Yarim su bardagr Hindistan
cevizi sty

1 orta boy muz

2 cay kasig tahin

I ]

<

HAZIRLANISI

Tém malzemeleri karistirip,
dnceden 1sinan ve yagladiginiz
waffle makinesinde (yoksa
tavada) pisirin. Tarif ile tek
dilim Uzgrinden 5 dilim waffle
cikiyor. Igine ise muz, cilek
dilimleri ile fistik ezmesi ve
vegan nutella sirebilirsiniz.




(dveganoteacher

KAVUN
CEKIRDEG
SUTU

Kavunun gekir_deHerini
iyice yikayin. Uzerine
yaklasik 500-600 ml su
ile 4 adet hurma ekleyin.
Robottan iyice gegirip
st siizin. Ne kadar su
eklerseniz, sttin rengi
o kadar beyazlasiyor.
Yogun ya da daha hafif
bir tat icin kendinize
gore ayarlayabilirsiniz.

BADEM BEYAZ
PEYNIR

1 paket (170 g) cig bademe,
tizerini gececek kadar su !

ekleyip, sabaha kadar
dinlendirin. Ertesi giin,
bademlere 1 litreye yakin

su ekleyip hepsini mutfak
robotundan gegirin. Posayi
siiziin. Badem sitiiniz hazir!
Badem siitinG tencereye

dekip, orta ateste karishrmaya
baslayin. Kaynama asamasina
geldiginde, istege gore tuz

ve 5 yemek kasigi limon suyu
ekleyin. Limon suyunu ekledikten
sonra 2-3 kez daha karistirin

ve ocagin alhni kapatin. 1 saat
tencere icerisinde dinlenen
karisim, limon ile kesilmis hale
geldi. Bu kesilen karisimi tiilbent
bez icerisine yerlestirip sarin

ve bir kap Uzerinde bekletin.
Kesilen karisim, 9 saat bu /
sekilde bekleyerek suyunu
alhndaki kaba salacak. 9 saat
sonra beklettigimiz bu karisimi
buzdolabina alin. Sabaha
kadar dolapta bekledikten sonra
badem beyaz peyniriniz hazr.

108 |



FOCACCIA

MALZEMELER

¥ 4 su bardagi un (Her
bardak yaklasik olarak

6 yemek kasign

yapiyor)

1,5 su bardagr ilik su

4 yemek kasigi zeytinyag
2 tath kasigi maya
Zeytin, domates ve tuz
Feslegen

L T T

HAZIRLANISI

1 su bardag; ilik su icerisine
mayay! ekleyin ve karistirin.
Una; mayali karisimi, yag,
zeytin|eri ve tuzu ekleyip
iyice karishrin. Hafif civik
bir hamur olacak. Uzerini
rtip 1-2 saat dinlendirin.
Dinlenen hamuru bir
pisirme kabina alin. Elinize
zeytinyadi alip hamuru
yaglayarak kaba parmak
darbeleri ile yayin. Uzerine
domates, zeytin, Feslegen
yerlestirip, bol tuz serpin.
Onceden sitilmis firinda,
pisirin.

TURUNCU RUYA:
MANGOLU
DONDURMA

MAI.ZEMEI.ER

" 3 adet dondurulmus muz

" 2 adet dondurulmus mango
2 adet Hindistan cevizi kiipy
(dondurulmus siit)

4 yemek kasigr sivi
tatlandirici

Yarim gay k0$lgl sekersiz
vanilin

< 8 «
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HAZIRLANISI )
Malzemeleri robottan gecirin. Uzerini
meyve, ham kakao pargaciklari,
vegan gikolata ile siisleyin.
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Anil Ercan

IYILIGE GIDEN YOL
VEGANLIKTAN
GECIYOR

Insanlarin, hayvanlarin kisacasi tim canlilarin dogada dostca yasamasini
istiyorsak, vegan yasam farzina gecmeliyiz.
alternatiflerin ¢ok fazla oldugu bir

dinyaya gecis yapmissiniz. Diinyada
oldugu gibi ilkemizde de giinden giine

egan beslenme ve yasam tarzi,
temelinde iyiligi ve sevgiyi
barindiran bir yaklasim. Ustelik

sadece hayvan sevgisiyle popilerligi artan ve her giin karsimiza
de kisith degil. Yasayan tim yeni alternatiflerin gikhigi bir beslenme ve
canlilari, dogay ve gezegeni sevmekle yasam tarzina gegis yapiyoruz. Ben de
basliyor. Kisacasi; insanlarin, hayvanlarin bu durumu iilkemiz insanlar icin daha
ve tim canlilarin yasayabilecegi bir gezegen kolay hale getirebilmek adina, ézellikle
istiyorsak, bu yasam tarzini benimsek de Turk mutfaginin sevilen lezzetlerini
zorundayiz. Bunu yapabilmek gercekten vegan versiyonlari ile bu yasam tarzini
ok kolay. Her sey bir niyetle basliyor ve benimseyen ya da baslangic asamasinda ANIL
fark ediyorsunuz ki sanildiginin aksine, olan dostlarima sunmaya galisryorum. ERCAN
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FIT SUFLE

MALZEMELER

2 yemek kasigr zeytinyag

3 yemek kasigi pekmez

3 parca vegan bitter cikolata (60 g)
2 yemek kasigi kakao

1 gay bardag yulaf unu

1 ¢ay bardag badem siiti

1 tath kasigr kabartma tozu

1 paket vanilin

< <
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HAZIRLANISI
Oncelikle tim kuru malzemeleri bir
kasenin icine alip karistirin. Daha
sonra bitter cikolata haric kalan tim
malzemeleri kaseye koyup, hepsi
tamamen karisana kadar iyice girpin.
Sivi karisimi sufle kaselerine esit
miktarda dagitip, tam orta kisimlarina
esit miktarlarda béldiginiz bitter
cikolatalari ilave edin. Onceden 200
derecede isithginiz firinda sufleleri
yaklasik 10 dakika pisirin.
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Anil Ercan

VEGAN MAYONEZ ‘ A\ 'Y %'

ALZEMELER
¥ 200 g sade tofu
1/3 su bardagi zeytinyag
Yarim cay kasigi tuz
1 yemek kasig limon suyu
1 tath kasigr elma sirkesi
Yarim gay kasigi vegan hardal

<
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HAZIRLANISI

Tom malzemeleri kuvvetli bir
blender’'da kremsi doku olusturana
kadar cekin. Hazirladiginiz vegan
mayonezi bir hafta icinde tiketin.

VEGAN
KREMA

MALZEMELER

100 g yulaf ezmesi
400 ml kaynar su
200 ml normal su

1 yemek kasigs
zeytinyag

1 silme tath kasign tuz

< < 8«
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HAZIRLANISI

400 ml kaynar suyu yulaf
ezmesinin icine ilave
edip, yaklasik 15 dakika
bekletin. Yulafi, suyuyla
birlikte blender’a alin. Tuz
ve zeytinyagini ekleyip,
200 ml suyu da ilave
ederek 2 dakika boyunca
blender'da dinlendire
dinlendire cekin. Karisimi
10 dakika dinlendirin

ve ardindan siizgec
gorevi gorecek bir sikma
torbasina alin. Aktardiginiz
kremay kavanozlara
koyarak buzdolabinda

muhafaza edin.
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VISNELI KAKAOLU
FIT KEK

MALZEMELER

¥ 3 yemek kasigi pekmez

1 ¢ay bardag yulaf siitii

1 ay bardag: zeytinyag

4 tatl kasigr kakao

1 cay bardag tam bugday unu
1 paket kabartma tozu

1 paket vanilin

12-15 adet visne

Yarim ¢cay bardagi rendelenmis
vegan bitter gikolata

LI T VN T

< «
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HAZIRLANISI

Kakao, zeytinyagi, pekmez ve
yulaf siitini biyiik bir kaseye alip,
iyice karishrin. Icine tam bugday
unu, vanilin ve kabartma tozunu

da ilave ettikten sonra karishrmaya
devam edin. Yogun bir kivam alana
kadar karistirdiktan sonra 10x20
cm ebatlarinda bir firin kabina

alin. Uzerini rendelenmis vegan
cikolatayla kaplayip, visneleri de esit
sekilde Uzerine dagttiktan sonra,
dnceden 180 derecede 1sitilmis
finnda 25-30 dakika pisirin.

VEGAN KREM
PEYNIR

MALZEMELER

I~y

<

ot

<

< ¢ «

< «¢

2 yemek kasigi besin mayas
150 g cig kaju (3-4 saat
suda bekletilmis)

Yarim cay kasigr granil
sarimsak ya da yarim dis
sarimsak

1 ¢ay kasigr tuz

' 1 tath kasigr elma sirkesi

1 yemek kasigi sizma
zeytinyag

Yarim limonun suyu
4 yemek kasigi su

HAZIRLANISI

Tim malzemeleri kuvvetli bir
blender yardimiyla kremsi
hale gelene kadar cekin.
Hazirladiginiz peyniri bir
kaseye alip, buzdolabinda
muhafaza ederek tijketin.
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Anil Ercan

SOYA KIYMALI, MOZZARELLALI PIZZA

MALZEMELER

HAMUR ICIN

1 su bardag beyaz un

1 su bardagi tam bugday unu
3/4 su bardagr ilik su

1 ¢ay kasigi tuz yarim paket maya
2 yemek kasigi zeytinyag

< 8 Q.

SOYA KIYMALI

HARC ICIN

¥ 1 adet biytk bas sogan

¥ 150 g karamelize soya

kiymasi (yarim saat kaynar
suda bekletilip, suyu tamamen
sizdirilmis sekilde)

2 adet orta boy domates

3 adet sivri biber

Yarim bag maydanoz

Birer silme tath kasigi pul biber,
karabiber, kirmizi toz biber ve tuz
© 1 yemek kasigi domates salcas
¥ 1 yemek kasigi biber salcas

¥ 1 cay bardag zeytinyag

®
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% 3 dis rendelenmis sarimsak

PIZZA SOSU ICIN

2 yemek kasig domates sosu
;2 dis sarimsak

1 ¢ay kasigr kekik

2 yemek kasigr zeytinyag

L

UZERI ICIN

150 g rendelenmis vegan mozzarella
Mantar

Kirmizi kapya biber

¥ Domates

¥ Istege bagh sevdiginiz diger malzemeler

< <«

HAZIRLANISI

Hamuru hazirlamak igin tim kuru
malzemeleri biytkce bir kaseye alip, bir
kasikla karistirin. Karisimin ortasinda bir
bosluk acarak dnce zeytinyagini, daha
sonra da suyu azar azar ilave edin. Biyik
bir kasikla tim malzemeyi iyice karistirin.
Suyu iyice yedirdikten sonra hamuru

elinizle kivam alana kadar yogurun.
Hazirladiginiz hamurun tzerini hava
almayacak sekilde értiip, mayalanmasi
icin yaklasik yarim saat dinlendirin.
Soya kiymali harg icin baharatlar
hari tim malzemeleri soya kiymasinin
icine ilave ederek, iyice yogurun.
Baharatlari ilave edip, tekrar yogurun
ve yaklasik 10 dakika dinlendirin.
Pizza sosunun malzemelerini kiicik bir
corba kasesinde ¢atal yardimiyla iyice
cirparak, sosu hazirlayin.

Mayalanmis hamuru 30 cm capinda
olacak sekilde oklava ya da

merdane yardimiyla acin. Uzerine

ilk olarak pizza sosunu sirdiskten
sonra, soya kiymali harci da iyice
yayin. Sonrasinda sirastyla; vegan
mozzore"o, mantar, domates, kirmizi
kapya biber ya da sevdiginiz farkli
malzemeler ilave ederek pizzanizi
hazirlayin. Onceden 180 derecede
istlmis firnda 25 dakika pisirin.



VEGAN BEYTI KEBAP

MALZEMELER

¥ 150 g karamelize soya kiymasi (yarim
saat kaynar suda bekletilip suyu
tamamen sizdirilmis)

Birer ¢ay kasigi pul biber, kirmizi toz
biber, karabiber, kimyon

1 tath kasign tuz

1 fincan zeytinyag

1 adet kapya biber

2 dis sarimsak

Tadet kiigiik sogan

2 adet yufka

1 tepeleme cay kasigr karniyarik otu
(opsiyonel)

L
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YUFKANIN UZERi iCIN
¥ Yarim cay bardagi zeytinyag
¥ Yarim ¢ay bardagi su

DOMATES SOSU iCiN

¥ 1 dolu kasik domates salcasi
¥ 1 tath kasigr biber salcasi
¥ 1 fincan sivi yag )
kiymali harci kenara alip, dinlenmeye yuvarlayin. lkinci yufkada da ayni islemi
HAZIRLANISI birakin. 1 adet yufkay tamamen agin. uygulayip, son adima gegin. Sardiginiz

yufkalar 2 parmak genisliginde kesin.
Yagladiginiz firin kabina, harg yukari
bakacak sekilde beyti kebaplarinizi dizin.

Hazirladiginiz su ve yag kanisimiyla yutkay:
hafif islattikian sonra elinizle tamamen
izerine yayilmasini saglayin. Yufkanin

Domates salcasi, biber salcasi ve sivi yag
bir miktar su ile incelttikten sonra, tavada
kanistrarak birkag dakika pisirin. Yufka

haricindeki tim malzemeleri biiyik bir
kaseye alin. Onceligi soya kiymasina verin.
Malzemeler tamamen karisana kadar elinizle
yogurun. Kivam alana kadar yogurdugunuz

kenarlarini iceri dogru bir kat katlayarak
yufkanin dikdértgen sekli almasini saglayin.
En ug kismina da boylu boyunca bir sira ig
harci yerlestirin. Ardindan dirim yapar gibi

Onceden 250 derecede 1sitilmis firinda,
tamamen kizarana kadar pisirin. Servis
esnasinda iizerine vegan yogurt ve domates
sosu ile servis etmenizi 6neririm.

YUMURTA

Tariflerin birgogundan yumurtay gikarthgimizda bu
tarifleri vegan hale getirmek aslinda ¢ok kolay. Bu dért
farkli yumurta alternatifi cok isinize yarayacak.

ALTERNATIF 1: CHIA YUMURTASI

1 yemek kasig chia tohumuna 4 yemek kasigi su
ilave edin. Catal yardimiyla iyice karistirip, bir sire
beklettikten sonra jslemsi bir kivama getirin.

ALTERNATIF 2: KETEN YUMURTASI

1 yemek kasigi 6gitilmis keten tohumunun tzerine
3 yemek kasigi su ilave edin. Catal yardimiyla iyice
karistirin ve bir sire dinlendirdikten sonra kullanin.

ALTERNATIF 3: KARNIYARIK OTU

4 gram yani yaklasik bir ¢ay kasigi karniyarik otu
Uzerine 6 yemek kasigi su ilave edin. Yaklasik 30 saniye
bir catalla cirpin. Ozellikle tutuculuk dzelligi icin bir
alternatif ariyorsaniz, bu tarif tam size gére! Ayrica
icindeki yuksek lif orani ile sindirim sisteminizi olumlu
yénde destekliyor.

ALTERNATIF 4: MUZ PURESI

Buyik boy bir muzun geyrek kismini catal yardimiyla
pire haline getirin. Bir yumurta yerine gecen bu ikameyi
zellikle tath tariflerinde tercih edebilirsiniz.

VEGAN BESLENME REHBERI | 115



Anil Ercan

VEGAN TANTUNI

MALZEMELER

¥ 500 g istiridye mantari
¥ Domates
¥ Sogan
' Maydanoz
' 1 cay bardagi zeytinyag
' 1 tath kasigr pul biber
¢ 1 tath kasigr toz biber

¥ Damak zevkinize gére tuz
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HAZIRLANISI

Istiridye mantarlarini kiip kiip dograyin. 1 ¢ay bardag
zeytinyagini 1sinmis sac tavaya dkip, Gizerine kiip kip
dogradiginiz mantarlari ilave edin. 15 dakika boyunca
mantarlari karistirarak kavurun ve baharatlari ilave
edip, kavurmaya devam edin. Yaklasik 5 dakika daha
karistirdiktan sonra vegan tantuniniz hazir. Son olarak,
lavas ya da normal ekmek igine zevkinize gére sogan,
maydanoz, domates ve benzerleriyle servis edin.




KAHVALTILIK FIT
GRANOLA

MALZEMELER

¥ 2 su bardagr yulaf ezmesi

1 su bardag kicik pargalara ayrilmis
ceviz ya da badem

6-7 adet kuru kayisi

1 kahve fincani pekmez

3 yemek kasigr sekersiz fishk ezmesi

2 yemek kasigr kuru iizim \
1 tath kasigr targin

1 yemek kasigi chia tohumu (istege bagl)

HAZIRLANISI ;
Yulaf ezmesi, ceviz ve chia tohumunu bir rd -

firn kabina alip, elinizle iyice karishirin. } ’ )
Onceden 180 derecede isitilmis firinda

yaklasik 10 dakika pisirin. Firindan f
gikardiginiz karisimi derin bir kaba alin.
Igine dnce kuru malzemeleri ekleyip iyice
karishirin. Yas malzemeleri de eklgdikten
sonra hepsini iyice harmanlayin. Ik islemde
kullandiginiz firin kabina pisirme kagidi
serip, Uzerine karisimi esit miktarda yayin.
Granolanin kalip seklinde ¢ikmasi icin
elinizle ya da diiz bir cisimle iyice bashrarak
siki bir form almasini saglayin. Onceden
180 derecede sitilmis firinda 12-13 dakika
pisirin. Ister bar seklinde dilimleyerek

ara éginlerde, ister tamamen ufalayarak
kahvaltilik gevrek formunda tiketin.

.
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ANIL ERCAN KIMDIR?

Anil Ercan, 19 yasindan bu yana farkl sektérlerde calismasina ragmen Subat 2017’de dogru beslenme ve aktif yasamla ilgili
bir is yapmaya karar verdi. Son bir yildir vegan beslenen Ercan, bu yasam tarzini benimseyerek diinyaya ve dogaya ciddi
anlamda katki saglamak isteyen herkese yardimer olmak amaciyla @vegan_tariflerim adli Instagram hesabinda tariflerini
takipcileriyle paylasiyor.
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Dyt. Ayse Tugba Sengel

VEGAN BESLEN\JENIN
EKSIKLERINI
TAMAMLAMALISINIZ

Vegan beslenmede; viicudun ihtiyaci olan demir, kalsiyum, B12 vitamini gibi
vitamin-mineral eksikliklerinin mutlaka giderilmesi gerekiyor. Bunun icin sadece
vegan beslenmek degil, ihtiyaclar karsilamak da énem tasiyor.

sabir ve kararlilik gerektiren bir beslenme
sekli. Dogru uygulandiginda ve viicudun
ihtiyact olan besin igerikleri ihmal
edilmediginde sagliga pek ok yarari
olabiliyor. Yapilan bazi
calismalar sonucunda
vegan beslenme tarzini

egan beslenmeyi kisaca;
hayvansal higbir besin
tiketmemeyi temel alan,
bitkisel riin tiketimine
dayali bir beslenme sekli
olarak tanimlayabiliriz. Ketojenik, Paleo,
Akdeniz diyeti gibi diger beslenme

hayvansal iirinler oldugunu biliyoruz.
Vegan beslenmede de bu besin
degerlerinin eksikliginin gérilmemesi igin
bitkisel kaynaklardan veya besin icerigi
zenginlestirilmis Grinlerden
tiketmeye zen gosterilmesi
gerekiyor. Ispanak, pazi,

sekillerine kiyasla, vegan beslenme daha
kat kurallari olan bir beslenme diizeni.
Bu beslenme diizeninde; tavuk, balik,
kirmizi et, yumurta, hayvansal sit ve siit
urinleri, bal gibi pek cok yasakli besin
bulundugundan uygulamasi daha zor
olabiliyor.

Gegmisten gelen aliskanliklarimizdan
dolay: giindelik yasantimizda mutlaka
dgunlerimizin en az bir tanesinde
hayvansal gidaya yer veriyoruz. Bu
aliskanliklarimizdan hemen vazgegmek
kolay olamayacag igin vegan beslenme
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benimsemis bireylerde; Tip
2 diyabet, yisksek kolesterol,
hipertansiyon gibi sikayetlere
daha az rastlanildig
goriliyor.

Vegan beslenmede dikkat
edilmesi gereken en dnemli
unsur; temel sagligimiz

icin gerekli olan demir,
kalsiyum, B12 vitamini ve
Omega-3'in saglanmasi.
Bu vitamin ve minerallerin
en yogun kaynaklarinin

DYT. AYSE TUGBA
SENGEL

brokoli gibi yesil yaprakl
sebzeler; nohut, mercimek,
mas fasulyesi gibi bakliyat
cesitleri; tofu, soya,
Hindistan cevizi siti gibi
bitkisel sut ve st riinleri;
ceviz, badem, kaju, findik
gibi kabuklu kuruyemisler;
keten tohumu, chia tohumu
gibi tohum cesitleri ve

tam tahilli besinler vegan
bir beslenme diizeninde
mutlaka yer alamasi gereken

gida tirlerinden bazilar...



4 MALZEMEL
PROTEIN SALATASI

MALZEMELER

¥ 5 yemek kasigi haslanmis
beyaz kinoa

4 yemek kasigi haslanmis nohut
(karabiber serpilebilir)

8-10 adet ceri domates

5-6 dal maydanoz

3-4 dal taze sogan

<

< 8«

SOSU ICIN

1 tath kasigr balzamik sirke
1 yemek kasigr zeytinyag

' Tuz

' Limon suyu

<« «

HAZIRLANISI
Butin malzemeleri derin bir tabakta
karistirin, Uzerine sosunu ekledikten
sonra salataniz servise hazir.
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Dyt. Ayse Tugba Sengel

oy o
s e N iU

- VEGAN
ATISTIRMALIK
KABAK GALETA

MALZEMELER

¥ 4 adet uzunloamasina ya da
enlemesine ince ince dogranmis

kabak

60 g rendelenmis tofu

Yarim cay kasign kekik

Yarim cay kasig pul biber veya _
sarimsak tozu £
Yarim cay kasigi kuru feslegen

Yarim cay kasigi tuz

2 yemek kasigi zeytinyag

< ) «

s 8«

HAZIRLANISI

Rendelenmis peynir ve baharatlari bir
kapta karistirin. Yagh kagit serilmis
firin tepsisine konulan kabaklarin
izerine firga yardimiyla zeytinyag
sUrlin. Peynir ve baharat karisimini
kabaklarin izerine serpistirin.
Onceden 200 derecede isitilmis firinda
kabaklarin Gzeri hafif kizarincaya
kadar yaklasik 15 dakika pisirin.

|IZGARA
PATLICAN

MALZEMELER

¥ 2 adet halka halka
dilimlenmis patlican

¥ 1 yemek kasigi
zeytinyag

¥ 2-3 yemek kasigi nar

¥ 30-40 g vegan peynir

¥ 4-5dal taze nane

A RA™

HAZIRLANISI
Dilimlenmis patlicanlari
dokiim tavada veya tost
makinasinda 1zgara gibi
pisirin. Servis tabagina
aldiginiz patlicanlarin
tizerine vegan krem peynir,
nar, dogranmis maydanoz
ve zeytinyag: ekleyin.
Isterseniz gam fishg da ilave
edebilirsiniz.

B~
2 WG N
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-
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VEGAN
SCHNITZEL

MALZEMELER

Biyik boy kereviz (orta
kalinlikta dilimlenmis)
Beyaz un

Galeta unu

Yarim ¢ay bardag su

2 yemek kasigi nohut unu
1 tutam karabiber

1 tutam tuz

2-3 yemek kasigi soya sosu
Sivi yag

<

L

HAZIRLANISI

Soya sosu igin nohut unu, soya
sosu, karabiber, tuz ve suyu bir
kap icerisinde iyice karistirin.
Biyik halkalar halinde

kesilmis kerevizin iki yizini
sirastyla beyaz una, soya sosu
karisimina ve son olarak da
galeta ununa bulayin. Eger kilo
probleminiz yoksa schnitzel'i
1-2 dakika kizgin yagda
kizartarak pisirebilirsiniz.
Ancak yagl kagit serilmis

firin tepsisinde &nceden 200
derecede 1sitilmis firinda pisirme
yontemi daha saglikli olacaktir.

AR

VEGAN
DETOKS
|CECEGI

MALZEMELER

¥ 1 su bardag
demlenmis

yesil cay

5-6 dal 1spanak

2 dilim ananas

Yarim avokado
(tercihen

olgunlasmis)

3-4 adet buz pargasi
2 tath kasigi limon suyu
1 findik biyikliginde

taze zencefil

< < S

< 8«

HAZIRLANISI
Biitin malzemeleri
blender'dan gegirdikten
sonra defoks iceceginiz
hazir.
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Dyt. Ayse Tugba Sengel

VEGAN
HAMBURGER

MALZEMELER

KOFTE ICIN

¥ 2 yemek kasigi 8gutilmis
keten tohumu

¥ 1 cay bardagr ince 8gitilmis

yulaf ezmesi

1 kase haslanmis siyah

fasulye

1 tutam tuz

1 tutam kimyon

1 tutam karabiber

1-2 dis sarimsak

1 adet kiigik kuru sogan

1 adet havuc (rendelenmis)

<

L

AVOKADO SOS ICIN

# 1 adet olgunlasmis avokado

¥ 3-4 damla limon suyu

¥ 2-3 dal taze sogan (ufak ufak
dogranmis)

€ 1 tutom tuz

¥ 1 tutam karabiber

MISIRLI DIP SOS ICIN
¥ Yarim kirmizi sogan
(kiip kip doganmis)
¥ Yarim limonun suyu (istege
bagh)
¥ 3 yemek kasigi misir
¥ 1 tutam tuz

HAZIRLANISI

Hamburger koftesi icin bitin
malzemeleri blender'a alip, iyice
karistirin. Kéfte harcina istenilen
biyuklikte sekil vererek yagh kagit
serilmis firin tepsisine alin. Kofteleri
dnceden 200 derecede isitilmis
firnda pisirin. Avokado sos icin
olgunlasmis avokadoyu catal
yardimiyla ezin. Igine dogranmis
taze sogan, karabiber ve limon
ilave edip karishrin. Misirli dip

sos icin bitin malzemeleri bir
kase alip karistirin. Hamburger
ekmeginin arasina sirasiyla marul,
ksfte, avokado sos, misirh dip sos,
istenirse soya filizi veya maydanoz
koyun.
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CIKOLATALl
CHIA PUDINGI

MALZEMELER

2 tath kasig kakao

1 ¢ay kasigi targin

1 kahve fincani chia

tohumu

¥ 1 tath kasigr akgaagag
veya hurma surubu

¥ 1,5 cay bardag
badem veya Hindistan
cevizi sutl

< & .

HAZIRLANISI
Malzemelerin hepsini bir
kapta kasik yardimiyla
karistirin. Homojen hale
gelmesi ve kivam almasi
icin ara ara karistrarak
yaklasik 15 dakika
disarida, daha sonra da
3-4 saat buzdolabinda
bekletin. Servisten

dnce puding kaselerine
alarak, istediginiz
meyve ile sisleyip servis
edebilirsiniz.

KAHVEL VEGAN
SMOOTHIE

MALZEMELER

1 adet muz

1 ¢ay bardag Hindistan
cevizi sty

1 tath kasigr fishk ezmesi
veya findik ezmesi

1 su bardag soguk filtre
kahve

¥ 3-4 adet buz parcasi

< < ®

<

HAZIRLANISI

Malzemelerin hepsini
blender'dan gegirdikten sonra
smoothie bardaginda servis edin.

D g
Sy = Ji

g
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Dyt. Ayse Tugba Sengel

ELMALI VEGAN EKMEK

MALZEMELER

¥ 300 g siyez unu

150 g esmer seker

2 yemek kasigi targin

1 yemek kasigi Hindistan cevizi kurusu
1 yemek kasigi karbonat

Yarim yemek kasigi kabartma tozu

1 gay kasigi tuz

Yarim ¢ay kasigi Hindistan cevizi yag
1 yemek kasigi elma sirkesi

150 ml elma suyu

3/4 cay bardagi su

Yarim gay bardag ezilmis ceviz

<2
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HAZIRLANISI

Bitin malzemeleri derin bir kabin icinde karistirip hamur haline
getirin. Pisirme kabina aldiginiz hamuru 180 derecede 1sihlmis
firnda 45-50 dakika pisirin. Firindan gikarthktan sonra 10 dakika
dinlendirip servis edin.

CITIR MUZLU YULAF LAPASI

MALZEMELER

¥ 1 tath kasig Hindistan cevizi yag

¢ 1 adet biyik muz (halka halka dilimlenmis)
¥ 1 cay kasigi toz targin

¥ 1 cay bardagr yulaf ezmesi

¥ 1 cay bardagr su
¥ 2 tam ceviz ici

HAZIRLANISI

Hindistan cevizi yagi eklenmis tavada 4-5 dilim muzu kizarhn.
Yulaf ezmesi, kalan muz dilimleri, toz tarcin ve su karisimini
ocaga alarak, lapa kivamina gelinceye kadar pisirin. Yulaf
lapasini servis kasesine alin ve izerine muz dilimleri ile ceviz
pargalari ekleyin.

DIYETISYEN AYSE TUGBA SENGEL KiMDIiR?
Dyt. Ayse Tugba Sengel, 2010 yilinda Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik B&limi'nden mezun oldu. Sonrasinda
cesitli hastane ve kurumlarda diyetisyen olarak gérevini sirdirdi. Bugiine kadar bircok beslenme ve diyetetik kongresi ile

seminerine katildi. Dyt. Sengel’in amaci; saglikl beslenmeyi akademik bilgilere dayanarak bireylere égretmek, bireylerin
yasam kalitesini arttirmak, hastaliklara yakalanmadan koruyucu tedavi ile fizik ve ruh saglig bir biitin olan bireyleri topluma
kazandirmak.
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5 GUNLUK ORNEK
BESLENME PLANI

1. giin

KAHVALTI

¥ 2 dilim etimek

¢ 2 tath kasigr vegan krem
peynir

¥ Dilimlenmis yarim avokado

¥ Maydanoz (limon suyu
sikilabilir)

¥ 3-4 adet zeytin

00 ¥

OGLE
¥ 8 yemek kasigi taze fasulye
¥ 3 yemek kasigi bulgur pilavi

ARA G6GUN
¥ 1 kicik kase cikolatali chia
puding

AKSAM

¥ 6 yemek kasigi barbunya

¥ 1 dilim etimek

¥ Haslanmis brokoli, Briksel
lahanasi ve karnabahar

ARA OGUN
¥ Yesil cay + 2-3 adet kabak
galeta

2. gin

KAHVALTI
¥ Citr muzlu yulaf lapasi

0o &

OGLE

¥ 1 tabak 4 malzemeli
protein salatasi

# 1 dilim elmali vegan ekmek

ARA OGUN
¥ 1 adet kuru incir + 10 adet
cig findik

AKSAM

¥ 2 adet sebzeli, zeytinyagl
enginar

¥ 4 yemek kasigi
karabugday pilavi

¥ 1 kase yesillikli mevsim
salata

ARA OGUN
¥ 1 adet portakal

3. giin

KAHVALTI

¥ Kahveli vegan smoothie

OGLE

¥ 8 yemek kasigi mercimek
¥ 4 yemek kasign pilav

¥ 1 kase mevsim salata

ARA 6GUN
© 1 tath kasig vegan krem
peynir + 1 dilim etimek

AKSAM

¥ Haslama sebze ile birlikte
2 adet vegan schnitzel

¥ 4 yemek kasigi tam bugday
makarna

ARA OGUN

¥ 2 adet mandalina
4. gin

KAHVALTI

¥ 50 g tofu

¥ 6-7 adet zeytin

¥ 1 dilim elmali vegan ekmek
¥ Maydanoz, roka

OGLE
¥ 1 tabak 1zgara patlican
¥ 2 dilim etimek

ARA OGUN

¥ Soya veya badem siitli
filtre kahve

¥ 2-3 adet hurma

AKSAM

¥ 8 yemek kasigi nohut
¥ 1 kepce corba

¥ 3 yemek kasigr pilav

ARA OGUN

¥ 2 dilim ananas

5. gin

KAHVALTI

¥ 30 g vegan peynir

¥ 5 adet cilek

€ 2 tam ceviz ici

% 1 dilim etimek

¥ 1 su bardagi soya veya
badem sitli filtre kahve

OGLE

¥ Vegan detoks icecegi
ARA OGUN

¥ 2 adet kabak galeta

¢ 1 tath kasigr vegan krem
peynir

AKSAM
¥ 1 adet vegan hamburger
¥ Mevsim salata

ARA OGUN
% 1 adet elma
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KOLAY VE LEZZETLI
TARIFLER

Instagram'da takipgileri ile vegan yemekler paylasan @veganirem,
en fazla yorum ve begeni alan tariflerini bizlerle paylast.

IREM SOYAK
-

N SMOOTHIE GiBI PANKEK

MALZEMELER HAZIRLANISI

¥ Yarnim su bardag yulaf ezmesi  Tém malzemeleri blender'dan gegirin. Isinmis teflon
¥ 1 cay kasigi vanilya tavayi orta-kisik atese getirin. Pankek basina 2 yemek
¥ 4 yemek kasign bitkisel stt kasig seklinde dskip, daire seklinde hafifce yayin.

¥ Yarim cay kasigr tarcin Yaklasik 2-3 dakika pisirip spatula yardimiyla gevirin.
¥ Yarim muz 1-2 dakika daha pisirip servis tabagina alin.
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VEGAN
MAC'N'CHEESE
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MALZEMELER

Yarim paket dirsek makarna

2 su bardagr sekersiz bitkisel sit

2 yemek kasigi un

3 yemek kasigi zeytinyag
Yarim paket vegan cheddar

1 ¢ay kasig karabiber

Yarim gay kasigi zerdecal (renk
vermesi igin)

2 cay kasigi kadar tuz

HAZIRLANISI

Makarnay pisirip siizin. Peyniri
rendeleyip kenara alin. Teflon
tencereye zextinyaglnl koyup, orta
ateste i1sitin. Uzerine unu ek|eyip
kokusu cikana kadar 3-4 dakika
kavurun. Igine azar azar siti
eklerken, hizli hizli cirpin. Peyniri
de ekleyip eriyene kadar karistirin.
Sos, baharat ve tuzlandiktan sonra
makarnay: da tencereye ekleyin.
lyice karistirip servis edin.

GLUTENSIZ KARNABAHAR

GNOCCHI

MALZEMELER

¥ Yarim bas haslanmis
karnabahar

2-2,5 su bardagr glitensiz
un

3 yemek kasig nisasta

Bir cimdik tuz

o

< s

SOS ICIN

¥ 3/4 bardak vegan krem
peynir

¥ Ceyrek su bardagr bitkisel

sut

Ceyrek su bardag

rendelenmis vegan peynir

(opsiyonel)

1 gay kasigi tuz

1 gay kasigr karabiber

1 kiigiik kase dogranmis

kuru domates

1 kisgk kase tofu déner

<

< < S

<

HAZIRLANISI
Karnabahari piire olana dek
blender’dan gegirin. Genis bir
kaba alip, diger malzemeleri
de ekleyerek yogurun. Ele
yapismayan bir hamur elde
etmelisiniz, gerekirse daha

un ekleyin. Ardindan hamuru
10 dakika dinlenmesi icin

buzdolabina koyun. Ocaga
su dolu bir tencere koyup
kaynamaya birakin. Sos

icin bir tavaya tofu déner

ve kuru domates haric tim
malzemeleri ekleyin. Dinlenen
hamuru unlanmis tezgaha
alin. 2-3 cm uzunlugunda,

1 cm kalinhiginda biyikse
bir serit halinde agin.
Parcalara elinizde dikdérigen
sekli verin. Dilerseniz ters
duran bir catal istinde
yuvarlayarak klasik sekli
verin. Ardindan hamurlari
kaynayan suya atin ve tepede
yizmeye baslayana dek,
yaklasik 3+4 dakika pisirin.
Gnocchi piserken sosun
oldugu tavanin altini agin

ve beyaz sos fokurdamaya
basladiginda gnocchi'leri bir
kevgir yardimiyla alip, sos
dolu tavaya koyun. Karistirip
doner ile kuru domatesi de
ekleyin. Nazikce karishrip,
servis tabagina alip.
Dilerseniz, haslanmis ispanak
yapraklari ve vegan peynir
de ekleyenek susleyip, servis
edin.
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TABANSIZ,
SAGLIKLI BAL
KABAKLI PAY

MALZEMELER

¥ 2 su bardagi kadar bal
kabagr piresi (anasonlu,
tarcinli ve muskatli suda
haslayip, blender’dan
gegirin)

1 su bardag bitkisel sit
Yarim su bardag glijtensiz
un (yulaf unu vs)

Yarim paket kabartma tozu
Yarim su bardag misir
nisastasi

Istediginiz tatlandiric (1 su
bardag: sekere denk)
Yarim ¢ay kasigi targin

1 yemek kasigi pekmez
Istege gore kirik ceviz

< < < < «
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HAZIRLANISI

Tom malzemeleri blender’dan
gecirin ve kagitla kaplanmis
firin kabina bosaltin. 180
derecede isitilmis firnda 50
dakika pisirin. Servisten dnce
en az 6 saat buzdolabinda
bekletin. Tahin, pekmez ve
cevizle sUsleyip servis edin.

SIYEZ UNLU VE
SUTSUZ VEGAN
KREP

MALZEMELER

¥ 1 yemek kasigi chia
tohumu (yarim bardak
su ile karistirip iyice 1sitin
ve sogutun)

1 su bardag siyez unu

1 su bardag su

1 paket kabartma tozu
2 yemek kasign nisasta
Biraz tuz

1 yemek kasigi zeytinyag

LI VN VN TR T 2

HAZIRLANISI

Bitiin malzemeleri iyice cirpin.
Karisim oldukca akiskan olmali.
Ardindan krep tavanizi iyice isitin.
Altini orta-kisik ayarina getirip
karisimdan 1 kepge alarak tavaya
dskin. Hizlica hareket ettirerek
daire seklinde yayilmasini
saglayin. Usti tamamen
kuruduktan sonra spatulayla
cevirip, diger tarafini da yaklasik
3 dakika pisirip, 1lik servis edin.
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TATLI PATATES KROKET

MALZEMELER

¥ 2 orta boy tatl patates

2 orta boy normal patates

Yarim su bardagr misir unu
Yarim su bardag piring unu

1 paket kabartma tozu

1 tath kasigr hardal

1 yemek kasigi kahvaltlik sos

1 ¢ay kasig karabiber

Damak zevkinize gére deniz tuzu

®
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KAPLAMAK ICIN

¥ 1 yemek kasigi nisasta ve 5 yemek kasigi
su karisimi

¥ 4-5 dilim organik tam bugday ekmegi
(ufalanmis, 200 derecede isiilmis firinda
15 dakika firinlanmis ve blender’'dan

gegirilmis)

HAZIRLANISI

Patatesleri soyup, dogramadan haslayin.
Suyunu iyice siiziip sogumaya birakin.
Soguduktan sonra patatesleri ezin ama blender
kullanmayin. igine diger malzemeleri de
ekleyip iyice yogurun ve 1 saat dinlendirmek
icin bozdolabina koyun. Ardindan firini agin
ve 180 dereceye getirin. Hamurdan kiicik
parcalar kopartarak kisgtk toplar halinde
getirin. Once nisastali karisima, daha sonra

ev yapimi galeta ununa bulayin. Kagit serilmis
firin tepsisine toplari siralayin. 30. dakikada
toplari cevirmek suretiyle 1 saat firinlayin. Hafif
sogutup, favori sosunuzla servis edin.

CAM FISTIKLI
PORTAKALLI SALATA

ALZEMELER

Yarim bas marul (dogranmis)
1 biyik kirmizi biber (cekirdekleri
ayiklanmis ve dogranmis)

1 biyik salatalik (dogranmus)
1 orta boy portakal (kiip kip
dogranmis)

1 tutam maydanoz (kiyilmis)
2 yemek kasigr zeytinyag

1 limonun suyu

1 tath kasign sirke

1 tath kasigi nar eksisi

Bir tutam tuz

Karabiber

1 avug ¢am fishg

1 yemek kasigi zeytinyag

I~
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HAZIRLANISI

Salata iin tim malzemeleri karishrip
kaseye alin. Bir tavada zeytinyag

ve gam fishigi kizarincaya kadar
kavurup, salatanin Ustiine dokin.
Bekletmeden servis edin.
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FISTIK EZMELI
HUMUS I

MALZEMELER

© 2su bardogl haslanmis nohut !
1 yemek kasigi zeytinyag

1,5 yemek kasigi sekersiz

fistik ezmesi i
Ceyrek su bardagi su (nohutun
haslama suyu da olur)

3/4 cay kasigi tuz, karabiber ’

< 8 ®

<
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HAZIRLANISI
Tum malzemeleri blender'dan
gecirip servis edin.

MALZEMELER

' 1 su bardagr ilik su

' 1 paket instant maya

1 tath kasigr tatlandiricr (akcaagag
surubu ve benzeri)

1 ¢ay kasigr tuz

Yarim tath kasigr zerdegal

2 yemek kasigr zeytinyag

3 tath kasigi chia tohumu (yarim su
bardagr su karisimi, kaynatilmis
ve sogutulmus)

Dogranmis dereotu

Kuru izim, cam fishg

< S S«
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HAZIRLANISI

Pekmez ile ilik suyu ve mayay: karistirin. Unu
bir kaba G||p, Uzerine butin malzemeleri
ekleyerek iyice karistirin. Kabi streleyip,
hamuru 1,5 saat sicak bir yerde mayalanmaya
birakin. Firini 180 dereceye ayarlayin.
Isinirken dikdértgen bir kalibi firin kagidi ile
kaplayin ve karisimi yayin. Bir firga yardimiyla
ekmegin Uzerine pekmez siirip, 45-50 dakika
firinlayin. Cikartip telde sogutun ve servis edin.

@veganirem kimdir?
Irem Soyak, anaokulu 6gretmenligi mezunu. Kicikliginden beri yemege bambaska bir ilgisi olmus. Yillardir zamaninin

neredeyse tamamini mutfakta geciriyor. Vegan oldugundan beri @veganirem sosyal medya adresinde tarif ve
icerik paylasiyor. Son 1,5 yildir da online vegan pastanesi @44.bakeshop’ta her tiirli pastane Griiniinii takipcileri ile
bulusturuyor. Hedefi, sevdigi isi yapmaya devam ederken veganhgi yaymak.
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