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GIRIS

GENG BiR DOKTOR VE TUTKULU BiR ATLETTIM 2000 yilinda MS teghisi konuldugu za-
man geng bir doktor ve tutkulu bir atlettim. Hizla zayifladim, 4 yil icinde sirt ve
karin kaslarim ¢ok zayiflamig ve hareket kabiliyetim bir tekerlekli sandalyeye
ihtiyac duyacak kadar azalmisti. Hastanedeki isimi bu sekilde yapiyordum, san-
dalyeye bagimli kisith hareket ederek, bulanik diigtincelerle ve elmacik kemigi-
min tizerinde bir sigir siirtisti varmig gibi hissettiren aralikh fakat siddetli yiiz
agrilanyla. Ailemle ve arkadaglarimla vakit gecirme keyfimi kaybettim. Zama-
nimin ¢ogunu, bir zamanlar icine gémuldigim aktif hayatin disinda gecirmeye
bagladim, eski ben olmak ve o hayata yeniden katilmak icin savastim fakat kot
bir sekilde bagarisiz oldum. Zayifligimin artacagi, yataga bagimh olacagim ve
erkenden 6lecedim bir hayat gériiyordum. Giin gectikce daha izole, depresif ve
kaybolmus bir hale geldim.

Fakat tibbi bilgisi olan inat¢1 ve merakli (agirlikla inater) biri olarak, nihayet
bunun benim i¢in son olamayacadina karar verdim. Bu sekilde pes etmeyecek-
tim. Hastaliimla, beynimi, sinirlerimi ve kaslarimi herhangi bir sekilde etkile-
yebilecek beslenme sekilleri ile ilgili yapilmis calismalardan 6grenebilecegim
her seyi 6grenerek savastim. Takviye gidalarla, besleyici degeri yliksek yiyecek-
lerle ve ardindan elektriksel uyanyla kendi tizerimde deneyler yaptim. Kendi
kedime fonksiyonel tip ile ilgili hizlandirilmis kurs aldim. Okudum, test ettim,
deneyimledim ve takinti derecesinde yedim. Savasmaya kararliydim.



Ve daha iyi olmaya bagladim. Onceleri yavasca, sonra daha hizl.. Hareket
kabiliyetimi ve fonksiyonlarimi yeniden kazanmaya bagladim. Ilk énce dik otu-
rabildim. Sonra tekerlekli sandalyeyi biraktim. Daha sonra bir bastonla ve son-
rasinda da bastonsuz yiiriimeye basladim. Sonra bisikletime binmeye basladim.
Ozgtirligtimii MS'un hayati fel¢ edici etkilerinden geri aldim ve bu é6grendigim
tip ile ilgili her seyi degistirdi. Déntismus bir kadin ve déntismts bir doktor-
dum. Clinkli benzer sartlarda olan (aralarinda kendi hastalarimin da oldugu)
pek cok kisi taniyordum. Bu bilgiyi kendime saklayamayacagimi biliyordum.

Yaptigim ilk sey organize olmak ve klinik deneyleri yénetmek ve kendime
uyguladigim protokoliin diger MS hastalarinda ya da travmatik beyin hasarla-
rindan kaynaklanan diger badisiklik sistemi hastaliklarinda da ise yarayabile-
ceJini kanitlamakti. Vicutlarinda, beyinlerinde ve hayatlarinda degisimi bir an
dnce baglatabilecek klinik aragtirmalarin sonuclarini beklemek istemeyenler
icin The Wahls Protocol kitabini yazdim.

Bu kisa bir versiyon. Hikayem ile

WAHLS SAVASCISI KONUSUYOR ilgili daha detayh bilgileri Wahls Pro-
Kitabimizi elimden birakamadim! tokolii adli kitabimda okuyabilirsiniz.
ingiltere'den Litvanya'ya yaptigim Noel Elinizdeki bu kitapta da beynini ve vii-
yolculugunda yanima aldim. Hikayeniz cudunu iyilestirmek isteyenler, bagi-
hayret verici! siklik sistemi ile miicadele edenler ya

~Wahis savascisi JAMes  da Ozellikle nérolojik ve psikolojik yap:
kaynakli kronik hastalik ya da yaralan-
ma ile yasayanlar icin tamamlanmis ve li¢ asamali program bulunmaktadir.
Woabhls Protokéli kitabinda, sadece kendi hikayeme ve viicudumu, beynimi ve
hayatimi degistiren protokole yer vermedim; programimin arkasindaki gerek-
celerin altinda yatan, ileri arastirmalar iceren, doktorlarin ofislerinde ya da
hastanelerin tedavi standartlarinda hentz yol alamamisg ytizlerce calisma da yer
almaktadur.

Bunlar o zamandi ve cogu Wahls Protokélu kitabini yazmay: bitirdigimde
yasandi. Simdi iyilesme siirecimde benimle ayni miicadeleleri veren ileri seviye
MS hastas1 katilimcilarla ilk klinik ¢alismalar: bitirdik. Onlarin Wahls diyetini
(Wahls Protokolt’niin ilk seviyesi) nasil takip edeceklerini ve streslerini azalt-
mak i¢cin kendilerine nasil masaj yapacaklarini ve meditasyonlarinin nasil olma-
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s1 gerektigini sekillendirdik. Fonksiyon seviyeleri belirli olan elektriksel uyan
programlar: ve egzersizler dizayn ettik. Insanlarin on iki aylik calisma stireci
boyunca diyeti, stres yénetimini, egzersizleri ve elektrik terapisini benimseye-
bildigini ve stirdiirebildigini gézlemledik. (Bu tek bagina bile ¢cok ézeldir, ¢linki
bircok arastirmacinin iyi bildigi gibi, keyifli olmayan ya da zor terapiler icin
katilimec1 bulmak ciddi bir caba gerektirir. Katilimcilarimiz terapilerinden keyif
aldilar, bu sebeple uyum ytksekti.) Ayni zamanda agin1 kilolu insanlarin ac¢ kal-
madan kilo verdigini ve yorgunluk seviyelerinin (yorgunluk MS hastalar icin
dnemli bir problemdir) istikrarli bir sekilde dislise gectigini gézlemledik. As-
linda bugtine kadar yorgunluktaki en btiytik azalmay: hareket problemi olan en
agir hastalarda gézlemledik ve enerji seviyesindeki en biiyiik iyilesme ise MS-
bagiml yorgunluk i¢in herhangi bir tedavi alan grupta gérildi.

Aynizamanda hastalarimi gérdiigtim ve medikal direktérii oldugum VA Has-
tanesi tedavisel yasam tarzi kliniginde baktigim hastalarim icin tedaviye Wahls
Protokolt’niin pek cok dgretisini de ekledim. O klinikte emeklilere yasam bici-
mi ile cevre ve genetik arasindaki baglantiy1 6gretiyoruz. Onlara ¢cevremizin
genlerimizle nasil konustugunu ve genlerimizi aktif ya da inaktif hale getire-
bilecegini; saglikli, gticli, hastaliklara direncli olmas: gereken bir viicudu inf-
lamasyonlu, sagliksiz, hastalija yatkin bir hale ya da tam tersi inflamasyonlu,
hastaliga yatkin bir viicudu saglikli ve daha gtclii bir viicuda cevirebilecegini
acikliyorum. Onlara nasil her birimizin gelismek istedigimiz yéne dogru bir ya-
sam tarzina dayanan sec¢imler yapmasi gerektigini acikliyorum. Aynm zamanda
bir toplum olarak cevremizi nasil degistirdigimizi, yedigimiz yiyecekler de da-
hil olmak tizere saglikli olmanin, dogal yasamin zor fakat imkansiz olmadigini
acikliyorum. Kendi bireysel cevremizi dizenleme yéntemimizin - yedigimiz
yiyecekler, yaptigimiz fiziksel aktiviteler, sirdiirdigimuz sosyal ve aile iligki-
leri, yasadigimiz ev ve is ortami, maruz kaldigimiz kimyasallar, kullandigimiz
kisisel bakim trtinleri ve hayat gayemiz - genlerimizle konustugunu ve o gen-
lerin hangilerinin aktif olacagini, hangilerinin sessiz kalacagini degistirecegini
acikliyorum. Ne yapacadiz? Viicudumuza zinde ya da zayif olma mesajini direkt
gonderen yasam tarzimizi nasil belirleyecegiz?

Daha sonra, onlara yagsam tarzinin bizde genetik gecislere gére cok daha ra-
hat gézlemleyebildigimiz etkiler yarattigini anlattim. Yagam tarz1 hiicrelerimi-
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zin fonksiyonlarinin nasil olacagini ve daha sonra organlarimizin buna cevabi-
nin ne olacagini etkiler. Eger yasam tarzimiz viicudumuzu besin maddelerinden
faydalanmaktan alikoyuyorsa, inflamatuar maddelerle tanisiriz, stres tetiklenir
ve fonksiyon bozukluklan olusmaya baglar. Ornegin, viicudumuz ¢ok fazla inf-
lamatuara neden olan molektil {iretirse, bagisiklik sistemimiz fazla reaksiyon
vermeye baslar. Kan basinci ve seker seviyesi yiikselebilir, kilo artisi olur, meta-
bolizma instlin direncli hale gelir ve biz daha kolay irrite olabilen, anksiyetik,
depresif ve/veya eklem agrili, solunum problemli, kizarik ciltli ya da daha ileri
semptom sahibi olabiliriz. Yasam giderek daha konforsuz ve mutsuz edici hale
gelir. Bir uzmanin gercek bir tan1 koyabilmesi i¢in yeterince hasar olustugunda,
yan etkilerinin yaninda semptomlar: kontrol edebilmek icin ila¢ yazilir. Fakat,
Uzllerek belirtmeliyim ki, bircok - hepsi degilse bile- doktor saglikta ya da has-
talikta diyet yada yasam tarzinin gticlti ve potansiyel kesisimi hakkinda hastasi-
na hicbir sey anlatmadan ila¢ yazmaya ¢ok hazirdur.

Ve ardindan daha spesifik olduk. Klinigimde insanlara bir adim sonra égret-
tigim sey gliiten ve stit trtinleri gibi genel inflamatuar yiyecekleri birakmanin
yaninda diyetlerine daha fazla sebze yemek gibi ceki diizenleri nasil verecekleri
(6zellikle bu sebzeler stilfiirden zengin, yesil yaprakl ve koyu renkli olanlar) idi.
Bu diizenleme agrinin merkezinde yer alan inflamasyonu, duygu durum prob-
lemlerini, kilo ve otoimmiin problemlerini azaltabilirdi. Insanlar Wahls Proto-
koline uyum sagladikca, ayni zamanda adrilarinin azaldigini, enerjilerinin art-
tigin1 ve kan basinci ve geker diizeylerinin normale déndiigtnti deneyimlediler.
Siklikla, ilaca olan bagimliliklar: da azalmig oldu.

Bizim kursumuzda, biz bir uygulama mutfagina sahibiz, ve emeklilere daki-
kalar icerisinde iyilestirici ve saglik vaad eden yemekleri dakikalar icerisinde
nasil hazirlayacaklarini da gésteriyoruz. Iceriklerin kalitesinden ve kolaylhigin-
dan ve hizli pisirme tekniklerinden bahsediyoruz. Daha fazla sebzeyi nasil dahil
edebilecedimizi, hangi meyvenin en iyisi oldugunu, iyi bir proteinin avantajla-
rin1 ve hayvansal gidalarin bize sagladig: diger besleyici maddeleri konusuyo-
ruz. Lahana tursusu ve ev yogurdu yapmaktan ve Hindistan cevizi ya da findik
stitinden (pek ¢ok insanin digiindiigtinden daha kolay) nasil kefir yapilacagini
konusuyoruz ve hatta onlara bahge, giibreleme ve yabani yiyecekleri nasil top-
layacaklarn hakkinda bilgi veriyoruz. Kurslarimiz giderek daha kalabaliklagiyor
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ve ben VA hastanemizdeki diger uzmanlarimiza egitim veriyorum, dolayisiyla
onlar da tedavi amagh yagam tarzini 6gretmeye yardimai olabilirler.

Klinigimizde pek cok emeklide kékli degisiklikler oldugunu gézlemledim.
Farkl bir sekilde yemek yiyorlar, farkhh hareket ediyorlard: ve sonuglar gozle
goriilebiliyordu. Bircogu saksida bitki yetistiriyor, kiiciik alanlarda tarim ya da
geleneksel bahce tarimi yapiyorlardi. Evinde yogun gélgelenmis arka bahcesi
olanlarbu alanlara dut ¢aliligi ya da mantar ekiyorlar. Bazilari ise sehir disina ¢1-
kip halka acik avlanma alanlarinda mantar gibi yabani bitki topluyorlar ve geyik
avhyorlar. Ve tekrar yemek pisirmeye baghyorlar ve birbirlerine smoothilerin,
corbalarin ve tiitstilenmis etin nasil yapilacagini anlatiyorlar.

Aymi zamanda tutumlu bir gruplar. Fakat benim takipcimde olan bircok
emekli hastam da (biz onlara Wahls Savascilar1 diyoruz) malesef hareket kisit-
l.. Onlar yagam tarzlan ve diyetlerinde kékli degisiklikler yapmaya ve Wahls
Protokol’linii uygulamaya hazir olsalar bile, para, enerji, gti¢ gibi bircok engelle
karsilagiyorlar. Bircok alisilmadik ve bulunmasi zor icerigin tstesinden gelemi-
yorlar, yiyecekleri bulsalar bile organik tiriinler icin fazla para édeyemiyorlar.
Cok fazla ayakta durmayi ya da el is¢iligini gerektiren karmasik tarifleri yapa-
miyorlar. Onlar zaten yorgunlar. Ya da bizim gida ¢élii dedigimiz, iyi kalitede
taze meyve ve sebze getirecek bolgesel bir manavi olmayan yerlerde yasiyorlar.
Fakat birlikte bu programin onlar i¢in de uygulanabilir olmasinin bir yolunu
buluyoruz.

Onlar degismeye devam ettikce, iclerindeki kivileimin yeniden alevlendigi-
ni gériiyorum. Sadece kendilerini yardim etmeye baglamiyorlar, baskalarina da
ulasiyorlar. Klinigimizde daha eski olanlar, yeni gelenlere yillardir aldiklari agn
kesicileri nasil biraktiklarini, beyin sislerinin ve yorgunluklarinin nasil ortadan
kayboldugunu ve yillardir ilk kez nasil bu kadar mutlu olduklarini anlatiyorlar.
Onlar sézctikleri benim i¢in yayiyorlar.

Ben ise hala tlkede ve diinyada saglik icin beslenmenin ve yagsam tarzinin
6nemi hakkinda konugmalar yapmaya devam ediyorum. Her gittigim yerde,
insanlarin bilgiye ve Wahls Protokoliinii uygulamaya gecirmek icin onlara
yardimci olacak stratejilere a¢ oldugunu goriiyorum. Kilerlerini nasil doldura-
caklarini, nasil aligveris yapacaklarini ve dakikalar icinde paketlenmis ya da is-
lenmis herhangi bir yiyecek kullanmadan nasil yemek hazirlayacaklarini bilmek
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istiyorlar. Bircok insan benim nasil yaptigimi soruyor. Saglik problemi olan ve
yogun calisan bir insan olarak, kendime hazirladigim yemekler i¢cin ailemi isin
icine sokmadan ben nasil yaptim? Bircogumuzdan yapmas: beklenen bircok
talep var ve sadece yemek hazirlayarak saatlerimizi harcayamayiz. Ya da saghk
problemlerimiz nedeniyle zaten yorgunuz. Peki ben nasil yaptim? Onlar nasil
yapabilir? Ya da sen de nasil yapabilirsin?

Yiizlerce insandan duydugum ve benim zaten bildigim gercek, daha daha
fazla tarif, fikir, yasam tarzina dair ipucu istediginiz. Wahls Protokolii ile yasa-
yanlar hakkinda daha fazla sey bilmek, yillar gectikce devam etmek ve daha iyi
hissediyor olmay: korumak istiyorsunuz. Bu kitapta, Wahls Protokoli’ntin ¢
seviyesinin temellerini size hatirlatacagim fakat ardindan hedeflerinizi hayati-
nizla biitlinlestirebilmeniz i¢in size tarifler, araclar, ipuclar ve yiyeceklerle olan
iligkinizi tekrar kurgulayabilmek icin stratejiler verecegim. Aligverisiniz, yemek
pisirmeniz, sebze yetistirmeniz ve hatta yemekleri nereden bulacaginiz konu-
sunda daha kolay yollar 6greneceksiniz. Yeni tava yemeklerinden ve tatilde ne
yiyecediz i¢cin smoothie fikirlerinden, kendi mutfaginizdaki malzemelerden (ve
toksik olmayan kimyasallardan) ev yapimi kisisel bakim temizlik maddeleri ya-
pimina kadar hepsini bu kitapta bulacaksiniz.

Wahls Protokoliinti geligtirdim ¢tinkii modern tibbin benim saglik problem-
lerimi ¢6zmesini bekleyemedim. Kendi kendime bir aksiyon almaliydim ve stra-
tejim ise yaradiginda, kendimi kronik agrisi olanlar ile kronik hareket kisitlayici
medikal, nérolojik ve psikolojik problemleri olanlara, onlar i¢in de bir umut var
deme zorunlulugunda hissettim. Medikal bir ¢6ziim beklemek istemeyen ya da
bekleyemeyen diger insanlarda égrendiklerimi ve yasam tarzinin kronik hasta-
liklara yén veren recetenin bir parcasi oldugunu paylagmak zorunda hissettim.
Insanlarin saglik i¢in yemek yemeye baslayabileceklerini bilmelerini istedim.

Simdi bir sonraki adima ge¢menin zamani oldugunu anladim. Wahls Proto-
koli’ne zaten baglamis olun ya da bu toplulukta yeni olun fark etmez, kendinize
sorun: Hayatinizi nasil yagamak istersiniz? Hem tatmin edici hem de terapotik
bir yasam ve bir diyet icin istekli misiniz? Gilictintizii, hareketliliginizi ve canlili-
ginizi yeniden kazanmay: ¢ok istiyor musunuz? Ve eJer zaten Wahls Protokolt
ile bu tarz seyleri kazanmaya bagladiysaniz bile, bunu sadece birkac hafta ya da

ay degil, bir émir boyu nasil stirdiireceksiniz? Bu yemek kitabi size Wahls Pro-
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tokoliinlizti daha fazla fikir, rehberlik, alternatif ve daha énce hi¢c énermedigim
lezzetli yiyeceklerle bir sonraki seviyeye tasimaniza yardim edecek.

Bu kitapta, sadece kendi deneyimlerimi degil fakat VA hastanesindeki yasam
tarz1 sinifimizda égrettiklerimi temel alarak ipuclar, pratik yollar1 ve teknikleri
de paylastim. Ailemin favori yemekleri ve zevkleri, tipik olarak nasil yemek yap-
tigima, herhangi bir sebzenin en kiiciik parcasini bile nasil ¢cope atamadigimi ve
bu kitaptaki yemekleri nasil kolay ve ¢abuk pisirdigimi égreneceksiniz. Yemek-
lerin cogu otuz dakikada hazir hale geliyor. Bu disar1 gidip yemek yemekten ¢cok
daha hizli, ayn1 zamanda daha az maliyetli ve daha lezzetli, saghga ¢ok faydal
oldugunu da anlatmaya zaten gerek yok.

Ayni zamanda bu kitaptaki tariflerin ergenler ve cocuklar icin de oldukca
lezzetli oldugunu, onlarin da size katilabilecedini fark edeceksiniz. Cocuklarla
konustuklarima dayanarak sizi cocuklar tahta kasik tutabilecek kadar biiyiir
biiylimez yemek hazirlama siirecine dahil edip hayatiniza alin diye cesaretlen-
direbilirim. Cocuklar cirpabilir, karistirabilir, masay1 hazirlamaya yardim ede-
bilir ve biraz daha biytdigtinde dograyabilir, dilimleyebilir, ocag: ve firim
kullanabilir. Cocuklar pisirmeyi 6grenecek kadar buiytidiklerinde - &zellikle
pisirmek ve sebze yemek icin- muhtemelen bu saglkli aliskanliklar: biitin
hayatlar1 boyunca devam ettirecekler ve kendilerine yaglandiklarinda iyi bir
saglik icin sans vermis olacaklar. Yemek zamani ben biiylirken gtnlik aile
rutini idi ve simdi de ev yasamimda hala bir aile rutini. Hepimiz hazirlig ve
temizligi siramiz geldiginde yapiyoruz. Cocuklarimin her ikisi de Zach ve Zeb-
by miikemmel yemekler pisiriyorlar. Jackie ve ben seyahatteyken hazirladiklan
muhtesem yemeklerin fotograflarini yayinlamayi seviyorlar. Bu fotograflar beni
daima gulumsetiyor. Elbette, bir aile 6§iinli yapmaniz i¢in ¢ocuk sahibi olmak
zorunda degilsiniz - esiniz ya da sevgilinize, anne babaniza, torunlariniza ya da
arkadaslariniza dokunabilmek i¢cin mitkemmel bir zaman olarak degerlendire-
bilirsiniz.

Epidemik bir hastaligimiz var, fakat bizim ‘epidemic’ bir sagliga ihtiyacimiz
var. Saghigin sadece erken tani ya da ilac terapisi ya da tarama ya da gorunti-
leme ve test etmek olmadigini vurgulamaliyiz. Saglik, hiicrelerimize islevlerini
mumkin en ideal diizeyde yapabilmeleri icin gerekli cevreyi yaratmak demek-
tir, boylece viicutlarimiz ideal seviyede fonksiyonlarina devam eder. Yiiksek ka-
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liteli besinler icin nasil aligveris yapacagimizi ve mutfaga geri gelip yiyecekleri
bizi beslemesi ve glizel tatmasi i¢in nasil pisirecegimizi ve favori tarifleri daha
besleyici ve daha az inflamatuar ézellikte olacak sekilde nasil adapte edecegi-
mizi 6grenecegdiz.

Wahls Protokolii bir diyet degildir. Bir hayat tarzidir ve bu kitapta onu yasa-
maniz i¢in size yardim edecek. Semptomlarinizi en alt seviyeye indirmek ve
hastahi§inizin ilerlemesini durdurmak icin gtice sahipsiniz. Ve sonu¢ amaciniza
odaklanabilirsiniz: tatmin edici ve anlamli bir yasam. Kendinizi daha iyi hisset-
tikce, diger tutkulariniz, motivasyon unsurlariniz ve énemli mesguliyetleriniz
geri gelecek. Saglikci arkadaslarima ve halka égreterek yasamima anlam veren
saghgimiz kontrol etme konusunda gucli adimlar atabiliriz. Bu nedenle kitap-
lar yazdim, sosyal medya lizerinden tim diinyaya bilgilerimi yayiyorum ve diin-
ya genelinde konusuyorum.

e - Wahls Savascilarimizdan bazilar
WAHLS SAVASCISI KONUSUYOR ileri beslenme calismasina devam etti

Gectigimiz yil imitsizdim ve ardindan seni Vs da a§g1h_k kursuna k'at.lldl’ .dOlaYISIYT
uldum. Kitabin ve tutkun i¢in tirler. la digerlerine saglik igin yiyecekleri
Bana umut verdin. nasil pisirebilecegini égretebilir. Sizin

yolunu oldukea farkli olabilir fakat de-
vam etmeniz konusunda size 1srar edi-
yorum. Sizi anlaml bir yagama giden
yoleulugunuzda, iyilesme yolculugunuzda devam ettiginiz gibi devam etmeye
davet ediyorum. Sizin yolculugunuz benimkinden farkli olacaktir, fakat ne daha
az anlamli, ne daha az etkili, ne de daha az cesaretlendirici.

-Wahls Savasgisi CLAUDIA

Benim hayalim saglikta epidemiyi yaratmanin bir parcasi olmak ve taniklik
etmek. Bliylik anne - babalarin, anne - babalarin ve ¢ocuklarin hepsinin sagli-
Jimizin yedigimiz gidalarin kalitesine bagli oldugunu tamamen anladiklar bir
gelecek hayal ediyorum- politikacilarin biz iyi olmadikca saglik harcamalarinin
sinirlandirilamayacagini ve iyi olmanin evde yemek pisirmek ve gercek saglikh
besin titketmeyi gerektirdigini anladiklar1 bir diinya.

Fakat hikiimet bunun tstesinden gelemez. Sigorta sirketleri de, bizim igve-
renlerimiz de bunu yapamaz. Bu bize bagli- size ve bana, hemen burada ¢imen-
lerin seviyesinde. Kisi kisi, ailelerimizle, arkadaglarimizla ve is arkadaslarimiz-
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la konusarak, yiyecekleri ve degisimi nasil yapacagimiza dair fikirleri onlarla
paylasarak degisimi gerceklestirebiliriz. Sosyal medyada yiyeceklerimizi nasil
pisirdigimizi ve iyilesme stirecini paylagabiliriz. Lezzetli yemekler pisirebilir ve
cocuklarimiza evde yemek yapmanin nasil kolay ve zevkli oldugunu égretebi-
liriz, béylece bir sonraki jenerasyon bizden daha iyi seyler yapacaktir. Bu vizyo-
na ulasmak icin, saghk epidemisine, tiim diinyaya kendi iyilesme stireclerini
dinyaya anlatsinlar diye Wahls Savagcilari ordusunu topluyorum. Sizde bu asil
topluluga dahil olup, ailenize, toplulugunuza ve diinyaniza saghg: geri kazan-
diracak misiniz? Bu yemek kitab: sizin, bir zamanda bir yemek paradigmasini
degistirmeniz icin rehberlik edecek.

Size, Wahls Savascisi iiyesi olarak diinya genelinde saglik epidemisini yarat-
maya yardimeci olacak anlam dolu bir yasama hos geldiniz diyorum.

Birlikte bu yoleulugun asil tiyeleriyiz. Hadi Baglayalim.
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WAHLS PROTOKOLUNE
GENEL BAKIS

EGER ZATEN YILLARDIR WAHLS PROTOKOLU’'NU UYGULUYORSANIZ ve her detayimi bili-
yorsaniz, muhtemelen bu béliime ihtiyaciniz olmayacak, fakat eger hentiz 6g-
renme agamasinda iseniz ya da her {i¢ seviye icin de rehberleri okumanin size
faydali olacagini diislintiyorsaniz bu béliime géz atin ve protokole devam etmek
icin ihtiya¢c duydugunuz her zaman déntip tekrar bakin.

Wabhls Protokol’tinde 3 seviye vardir:

Ilk seviye, Wahls Diyeti, en ulagilabilir olan ve sadece baz1 insanlarin ihtiyac
duydugu seviyedir. Bircok insan Wahls Diyeti ile ylksek sebze icerigi ve mey-
veler ile gliiten iceren tahillarin ve siit iirtinlerinin eliminasyonu sayesinde daha
iyl yasam kosullarini yerine getirmis olur. Bununla birlikte, digerleri icin Wahls
Paleo’ya gecis basamagidir.

Tkinei seviye, Wahls Paleo, sakatat ve deniz sebzeleri gibi ilave yiyecekler
ve ayni zamanda sinirl tahil, meyve ve diger ytiksek karbonhidrath yiyecekler
gibi ilave kisitlamalar da igerir. Bu benim bircok otoimmiin hastaliji olan has-
talarima ve ayni zamanda baska kronik hastaliklar1 ve obezitesi olan kisilere de
dnerdigim seviyedir.

Son olarak, Wahls Paleo uyguladi: halde otoimmun hastali: ile ilgili hala
zorluk yasayanlara ve 6zellikle nérolojik problemlerle ugraganlara (demans, epi-
lepsi, beyin hasar1 ve Parkinson gibi) énerim U¢linci seviye olan Wahls Paleo
Plus diyetini takip etmeleri. Bu seviye cok yiiksek yag ve cok diisiik karbonhid-
rat seviyeleri iceren ketojenik diyet. Bu bazilarinin devam edebilmesi icin zorla-
yic1 olabilir ancak bunu uygulayanlarda dramatik sonuclar vermekte.
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Ketojenik diyet sizi ketosise sokan ve orada tutan bir diyettir. Ketosis, hticrelerinizin
mitokondrilerinde seker yerine yag yakhgini séylemenin daha suslt yoludur. Ayni
zamanda, ketonlar &zellikle MS, epilepsi ve demans gibi nérolojik problemler yasayanlar
icin mUkemmel bir beyin yakifidirlar. Daha fazla yag tiketmek, ézellikle orta zincirli
trigliseritlerden zengin Hindistan cevizi yagi, diyeti uygulamayi ve ketosisde kalmayi
kolaylastirr.

Seker yerine enerji kaynagi olarak yagd kullanmak, iyilesme belirtileri gdstermektedir.
Uzmanlar 1920’lerde refraktér ndbetleri tedavi etmek icin ketojenik diyetleri kullanmiglardir.
Bilim insanlar simdi ketojenik diyeti Parkinson, Alzheimer, Huntington, ALS ve MS gibi
beyin hastalklarini; depresyon, bipolar bozukluk, sizofreni gibi psikiyatrik hastaliklar ve
polikistik over sendromu, obezite ve diyabet gibi metabolik ve hormonal durumlarn tedavi
edebilmek icin arastinyorlar.

Ben hastalarmla kendi versiyonum olan ketojenik diyeti kullantyorum ve kendim
dénemsel olarak yaklasik yilin on ayi ketojenik diyet yaplyorum, gunkd MS semptomlanmi
da igeren hastalik semptomlar Uzerinde ¢ok derin etkilerinin oldugunu anladim. Bu benim
diyetimde Wahls Paleo Plus seviyesi — en ileri seviye ve bu seviyeyi ciddi kronik hastalid
olanlara tavsiye ediyorum. Diyette dengeli beslenmeyi saglamak icin yeterl miktarlarda
vitamin, mineral, fitobesleyiciler ve lif alirken, protein ve karbonhidrat miktarini dugtrmek
ve yag miktarnni artirmak ketojenik diyet pratigi yapmak icin ideal bir yoldur. Ketosisde
iken size yakin eczanenizden test stripleri alip idrarinizdaki ketonun hangisi oldugunu
6grenebilirsiniz. Ketosisin faydalar ve dengeli beslenirken ketosise nasil ulasacaginizi
ogrenmek icin, Wahls Protokoll kitabimi inceleyin.
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Wahls Protokolii mitokondri ile bas-
lar. Bu ince organeller hiicrenin i¢in-
de ve genisletilmis tanimla organlara
ve vicuda enerji saglayan makineler
gibidirler. Mitokondriler yediginiz yi-
yeceklerden yakit alirlar, dolayisiyla
mitokondrinin ¢ok saglikly, iyi beslen-
mis olabilmesi ancak saglikl besin tii-
ketirsek miimkn olabilir. Onlar gticlu
ve direncli hticreler yaratmanin anah-
tarlaridur.

Her seviyedeki Wahls Protokolu spesifik olarak hiicrelere yogun besleyi-
cilerin girebilmesi i¢in formiile edilmistir. Ayni zamanda &zellikle otoimmiun
hastaliklara ve / veya hassas bagirsak duvari (6rn. sizdiran bagirsak sendromu)
gibi sorunlara sahip olanlarda reaktiviteye neden olan besin icerikleri de elimi-
ne edilmistir. Bu iki amacli yaklagim ayni zamanda inflamasyonu ve otoimmiin
asir1 reaksiyonu azaltirken, hiicrelerin iyilesmesi icin gerekli yapitag bloklar
olusturur, dokular tekrar insa eder ve saglikli organ fonksiyonlarini geri kazan-
dirir. Ozetle, Wahls Protokol’ii viicudun daima yapmaya ¢alistig, ancak sik sik
yasam tarzi secimi nedeniyle kesilen, kendi kendine iyilesme i¢cin mikemmel
ortami yaratir.

Genellikle, bircok insana 6zellikle de cok kétii bir beslenme tarzlar: varsa Wahls
Diyeti ile baglamalarini éneriyorum. Wahls Diyeti viicudu daha iyi bir yasam
sekli ile tanistirir ve Wahls Paleo ya da Wahls Paleo Plus diyetlerine daha yakin-
dir. Bununla birlikte, eger cok ciddi bir hastaliginiz varsa, Wahls Paleo ile basgla-
manizi 6neririm. Daha sonra, Wahls Paleo Plus diyetine eJer gerekli oldugunu
hissederseniz ya da saghginizda hentiz biraz iyilesme varsa Wahls Paleo Plus’a
gecebilirsiniz.
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Diyetin her seviyesi icin rehberlere bakin ve hayatinizda ne kadar yapilabilir
olduguna karar verin. Bu kitap ayni zamanda siz yagam tarzina dair ip uclari da
verecek, ancak diyetinizi degistirmeniz her zaman baz gucliikler yaratacaktir.
Ve bu giicliikler eger ikinci ya da tictincli seviyeyi secerseniz biraz daha zorlay:-
c1 olabilir. Dustintlecek baz1 ayrintilar:

« Aileniz ne yiyecek? EJer ailenizdeki herkes plani uygularsa herhangi
bir seviyeye uyum cok daha kolaydir, Wahls Diyeti herkes icin ézellikle
saglik ve beslenme anlaminda ¢ok faydalidir, fakat eJer aileniz sizinle
birlikte bu diyeti yapmak istemezse?

+ Restaurantlarda ya da sosyal ortamlara girdiginizde ne yapacaksiniz?

- Seyahatteyken ne yiyeceksiniz? Yoldayken saglikh pratik yiyeceklerini-
zi nasil temin edeceksiniz?

« Diyetinizle uyumlu olmayan yiyeceklere olan ¢zleminizi ve o yiyecekle-
rin etrafinizda ¢cok¢a bulunmasinin tistesinden nasil geleceksiniz?

Bunlarin hepsinin bir ¢ézimi var
WAHLS SAVASCISI KONUSUYOR ve ben kitapta bunlara yer verecegim,
ancak siz hentiz bunlarla miicadeleye
il Sl hazir olmadigimizi hissediyorsaniz,
Wahls diyeti ile baglayin, en azindan
daha az zorluk hissedersiniz ve bu di-
yet restaurantlar, sosyal ortamlar ve
seyahat icin daha fazla esneklige sa-
hip.
1 Fakat eger siz baglamak ve hizli so-
nuclari gérmek icin hevesli iseniz ve
-Wahls Savasgisi HEIDI  hicbir seyin sizi durdurmayacagini
planliyorsaniz, Wahls Paleo ile bagla-
yin. Bu gercek anlamda déntstimsel bir diyet ve sonuclarini Wahls Diyeti’'nden
daha hizli gérirsiniiz.
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Simdi gelin Wahls Protokolt’'ntin her seviyesi i¢cin rehberlere bakalim.

WAHLS DIYETI (SEVIYE 1)

Mimkiin olan her zaman, organik yiyecekler, otlamig hayvanlarin etini, serbest
gezen kiimes hayvanlarini ve dogal avlanmis deniz tirtinlerini tercih edin.

- Her gtin diyetinize 9 fincan meyve ve sebze ekleyin, dagilim: sdyle ol-

mali:

. 1yi doldurulmus 3 fincan (ya da az doldurulmus 6 fincan) ¢ig ya da
pismis yesil yapraklilar, érnegin kara lahana, pazi, Asya yesillikleri ve
kivircik salata (ne kadar koyu yesil olursa o kadar iyi olur)

+ 3 fincan olabildigince renkli sebzeler ve meyveler, bogtrtlen, doma-

tes, biber, havuc ve kis kabag gibi.

- 3 fincan siilfiirden zengin besinler, brokoli, lahana, mantar ttirleri,
kuskonmaz, Briiksel lahanasi, turp, kirmiz: turp, sogan tiirleri ve sa-

rimsak.

9 fincaniniz1 yedikten hemen sonra beyaz meyvelerden (elma, armut

ve muz) yiyin.

- Her hafta 450 g omega-3 bakimindan zengin balik (somon, ringa ya da

sardalya)

+ 450- 900 gram et, balik, kiimes hayvani, ve/
veya avlanmis hayvan eti

- Gunltk 2 corba kasig: kadar keten tohumu
yagi, hagshas yadi yada ceviz yagi. Hindistan
cevizi yagdi ya da hayvansal yag (st trtinle-
ri uzaklastirilmis sade yag da dahil), nattirel
sizma zeytinyadi ve diger soguk sikim yag-
lar1 rahathkla yiyin. Palmiye yad disinda
hicbir bitkisel yagi pisirmeyin. Bitki yaglan
salata ve soslarda soguk olarak yenmelidir.

WAHLS MUTFAGI iPUCLAR!

Fincanile dlcmeye alisik
olmayanlarigin ya da élcmek
istemeyenler i¢in 3 fincani

su sekilde hesaplayabilirsiniz:
Aksam yemedi tabaginizi

pismis ya da ¢ig sebzelerinizle
kaplayin, tabagin yuzeyini
géremeyecek kadar. Bu yaklasik
olarak 3 fincan sebzedir.
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+ Tum gliten iceren tahil trtinleri. Bu bugdaydan ya da bugday unundan
yapilmig herseyi kapsar (bugdayl ekmek, makarna, yuvarlak ¢orekler,
bagetler vb gibi. ve ayni zamanda &zellikle gliitensiz yapilmadig stirece
firinda pigsen unlular). Bu ayni zamanda arpa, cavdar, her cesit bugday
ya da bugdayla ilgili diger tahillar1 da icerir.

- Tum st Grlnleri. Bu siit ve inek, keci, koyun sttt ile yapilmis her seyi
(érn. peynir, dondurma, yoJurt ve igslenmis pek ¢cok gida) icerir. Bunlarin
yerine badem yagiya da Hindistan cevizi yagdi gibi bitkisel yaglar: kulla-
nin. (Eger soya kullaniyorsaniz, organik oldugundan emin olun)

+ Tim yumurtalar ve yumurta igeren triinler.
. Tlm yapay tatlandiricilar.

+ Glutensiz un ya da tahil {irtinlerini (piring, gliitensiz makarna, gliitensiz
ekmek gibi) ginde bir porsiyon ile sinirlayin. (bir porsiyon yarim fincan
pismis tahil ya da makarnaya yada kiictik bir parca ekmege denktir)

- Bltiun tat vericileri (bal, ak¢aaga¢ surubu, seker, sorgum pekmezi gibi)
gunltk bir cay kagigindan fazla olmayacak sekilde sinirlandirin.

Bu seviyede, Wahls Diyeti (seviye1l)'nin tim kurallarini uygulayin ve ilaveleri
takip edin.

. Haftada 340 g sakatat ya da tam deniz tirtinti (organlar: da dahil), midye,
sardalya, istiridye, karaciger, taglik, kalp ve bobrekler de dahil.

- Haftada iki kez su yosunu ya da diger yosunlardan yapilmis gida trtin-
leri (esmer su yosunu, spirulina, susi yosunu, kombu deniz yosunu gibi)
dguntin bir parcas: olarak. (susi toplarinda, yosun salatasinda ya da cor-
balara ve yahnilere eklenerek)
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+ Giinde bir porsiyon siit lirlini olmayan, bugdaysiz fermente gidalar
(bakterilerce fermente edilmis lahana tursusu, karigik turgu, Kore yeme-
i, Rus birasi ve kombu cay1 gibi)

+ Ne zaman bulabilirseniz ¢ig gidalar, ¢ig sebzeler iceren fakat ayni za-
manda suda bekletilmis ve filizlenmis cekirdekler ve cerezler ve cig
hayvansal proteinler (susi, deniz lirtinli yemegi ve hatta biftek tartar)

. Her gtn 113 gr'a kadar (ama daha fazla degil) ¢ig cerezler ve tohum,
dzellikle badem, aycekirdedi ve susam cekirdegi. Miimkiin oldugu za-
man onlar1 yemeden &énce bir gece suda bekletin, yikayin ve kagit hav-
luda kurulayin. Suda 6-24 saat bekletilmis cerezler cimlenme stirecini
baglatirlar ve iclerindeki lektin ve fitatlar azaltirlar. Fitatlar viicudun
mineraller absorbsiyonunu etkileyebilir ve lektin de genetik olarak yat-
kin oldugundan siiphelenilen insanlarda inflamasyonu tetikleyebilir.

« Et, balik, kiimes hayvani ve av eti; her giin 170 gramdan 566 g’a kadar
artan miktarlarda.
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CIKARIN

+ Biitiin soya trtinlerini, tofu peynirini, filiz halindekini, fermente halde-
kini ve vejeteryan burgerleri gibi iglenmis tirtinleri ve soya iceren veje-
teryan sosislerini ¢ikarin.

- Tum glutensiz tahillan, bakliyatlan (fasulye, mercimek, nohut ve bortl-
ceyive fisti1) ve patatesi- diger bir deyisle nisastali tiim gidalari- sade-
ce haftada toplam iki kez yiyecek sekilde azaltin.

WAHLS MUTFAGI iPUCLARI

Birgok yiyecek fermentedir —~bazilari sarap ve bira gibi mayaile ve konvansiyonel
manavlarda ya da yaygin olarak bulunan salamura sebzeler gibi sirke ile. Bununla birlikte
lakto fermentasyon yiyecekleri fermente etmek icin dogal bakterileri kullanir. (Bu yemeniz
icin daha iyidir) Baglangig olarak bir kez baslangi¢ paketi satin alabilirsiniz, fakat ben siklikla
bir probiyotik kapsul kullaniyorum. Kapsulti sadece tuzlu su ile karnstinyorum ve sebzeleri
(lahana ve pancar gibi) icine atiyorum, oda isisinda birka¢ gun bekletiyorum ve ardindan
cok saglkl fermente edilmis yiyecek elde edeceksiniz. (Lakto fermentinizi kendinizin
yapmasini tavsiye ediyorum, kitap icerisinde kendi lakto fermentinizi nasil elde edeceginizi
tariflerde anlatacagim)

Lakto fermente gidalar dinyada pek ¢ok Ulkede gelenekseldir ve bagirsak floranizi
beslemek ve yenilemek icin mikemmel bir yoldur. Bu kitabin ilerleyen bolimlerinde Wahls
Protokoll’ntn bir par¢asi olarak kendi fermente gidalarinizi nasil yapacaginizi dgreneceksiniz
ve size bazi tarifler verecegim. Ben bahgcemdeki sebzelerle bunu sik sik yapiyorum. Bu kolay
ve ilging.

Bu seviyede, dnceki iki seviyenin tiim rehberlerine uyacaksiniz, sizi ketosise
sokmay1 ve orada kalmanizi saglamay1 amaclayan ¢ikarmalar ve eklemeler ya-
pacaksiniz.

EKLEYIN

- Her giin Hindistan cevizi yad ya da tam yaglh Hindistan cevizi siitii.
Her glin icin 4,5 ¢orba kasii Hindistan cevizi yadi (ya da marketlerde
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orta zincirli trigliserit yagi ya da MCT yag olarak etiketlenmis) ya da
420 ml Hindistan cevizi siitli tiiketin. Wahls Paleo Plus Hindistan cevizi
yagi bol miktarlarda tiiketilmelidir ¢tinkii viicudu ketosiste tutabilmek-
te en etkili yagdir. Seviye 3 yliksek yagh bir diyettir ... ve sizin icin iyidir!

« St Urlind icermeyen, tahil icermeyen lakto fermente yiyecekleri (laha-
na tursusuy, kore yemegi, kombu cay1 ve kvass gibi) gtinde iki porsiyona
cikarin.

ARIN

+ Tum tahillar, baklagiller ve patatesin tiim cesitleri (beyaz, sar1, kirmi-
z1, mavi ve tath patatesler). Yiiksek nisasta icerigine sahip herhangi bir
gida bu seviye icin uygun degil.

- Tum baklagiller, fasulye, bezelye, soya tiriinleri, mercimek ve nohut. Bu
yiyecekler cok nisastali, ve diyette bu seviyede ayni zamanda lektinler
ve fitatlardan miimkin olabildiginde uzak durun.

- Dogal tatlandiricilarda dahil, sonradan eklenen tiim tatlandiricilar.

- Glinltk sebze tiiketiminizi 6 fincana diistirtin ve yaprakli yesiller,renkli
sebzeler ve siilfiir zengin sebzeler arasinda béliistiiriin. Bu Wahls Di-
yet seviyesindeki 9 fincandan distirtilmelidir ¢tinkii Wahls Paleo Plus
diyetinin amaci olan sizi ketosis de tutabilmek azaltilmis karbonhidrat
tiketimi ile mimkindr.

+ Pigmis nisastali sebzeyi haftada iki porsiyona kadar azaltin (balkabags,
sakiz kabad1 ve diger kabaklar, ayni zamanda havu¢ ve pancar gibi kék
sebzeler) ve sadece tereyadi ve Hindistan cevizi yadi gibi bir yagla ti-
ketin. Hatta daha iyisi onlan ¢i§ tiiketin- bunu tercih ederim ¢tinkl bu
nisasta miktarini azaltir fakat bagirsak bakterilerinizi besler. Nigastali
sebzelerin yemenin daha keyifli bir yolu onlari noodle ile karistirmaktir.

. Meyveyi giinde bir defaya azaltin ve sadece cilekgillerden yiyin. Uziim
ve ananas gibi tatli meyveler ve elma, armut ve muz seviye 3 diyet icin
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oldukea sekerliler. (Ben nadiren yarim kirmizi tiziin ya da ktictik bir sef-
tali yiyorum ve ketosisde kalabiliyorum, fakat bakalim sizin i¢in nasil
olacak. Bazi insanlar bunu yapabiliyor, bazilari ise gergekten yapamiyor)

- Eti, bahig, kiimes hayvanlarini ve av etini giinliik 170- 340 g’a kadar du-
strtin. (Wahls Diyet seviyesine geri dénmek demek)

- Giinde iki kez yemek yiyin ve her gece 12- 16 saat a¢ kalin. By, sindirim
yuki olmaksizin viicudunuza iyilesme firsati verir. Kendi adima kahval-
t1 ve aksam yemedi tercih ediyorum, ardindan 12-16 saat aksam yemegi
ve kahvalt1 aras1 zamanda bekliyorum.

Seviyenize karar verdiniz ve kurallar tanidiksa, caninin istedigi her seyi kural-
lar dahilinde yiyebilirsin- rehberlere uydugu stirece. Bu kitaptaki tarifler bunu
daha kolay hale getirecektir. Her tarifin her seviye icin farklari olacak ya da her-
hangi bir seviye i¢in uygun olup olmadiginin notu dugtilecek. (Bu Wahls Paleo
Plus icin oldukea sik bir durum olacaktir, ¢linkii baz tarifler ketosisde kalmay:
amaclayan pek cok insan icin ¢ok fazla karbonhidrat icerir)

Haydi mutfaga girelim !
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Orthorexia, sadece sadlikl oldugu dusuntlen ya da &zel bir diyet sistemine (Paleo ya da
vegan gibi) uyumlu oldugu yiyecekleri yeme obsesyonudur. Bu obsesyon bir insanin fiziksel

/ mental saghgina zarar verecek kadar agir olabilir- bu kisiler strekli yasakli yiyeceklerin
icindeki bilinmeyen zararl maddelerin varligindan korkarlar ya da tum yasamlarini bir diyetin
spesifik programini ya da kurallarini uygulamak Uzere yeniden organize ederler. Yiyecegdin
her 1snginda korku duyarlar ve sosyal yasamlarini ve aktivitelerini ortamda diyetlerine aykir
bir yiyecek bulunmasi durumunda sinirlarlar. Bazi insanlarin diyetlerini asin kontrol altina aldigi
ve bunun onlar ciddi strese soktuguna dair kanitlar var ya da o kadar siki takip ediyorlar ki
besinler agisindan aglik ve ardindan da sagdlik problemleri yasaniyor.

Ne yazik ki, buna edilimli insanlarda herhangi bir diyet plani bu durumu tetikleyebilir ve
ben su anda Wahls Protokold’nu takip eden birkag kiside buna denk geldim. Bazen, sinir
bulaniklagiyor- eger ciddi sadik probleminiz varsa, terapdtik bir diyet takip etmek ve israrci
olmamak sagliginiz igin Snemlidir. Bununla birlikte, gizgi anksiteye ya da obsesyona kayarsa,
bu problem haline gelir.

Bu kitapta, sebze porsiyonlarini tariflerin icerdigi sebzelere gore hazrladim, fakat
insanlarin buna uyabilecekleri konusunda endiseye kapillyorum. Wahls Diyeti '9 fincan’
olarak biliniyor olsa da insanlarin her gunlik diyetinin gesitli sebze iceriyor olmasi iyi, bu
konuda asir stres ya da obsesif olacak kadar kati olmaniziistemiyorum, érnedin sadece
6 fincan yediniz ya da yemeniz gereken renkli sebzeler ylzdenizden daha az miktarda 9
fincan yesil yaprakl sebzeden énce bir elma yediyseniz ya da ‘'yanlis” olan bagka bir sey
yaptlysaniz, bunu yemek hesaplamalariniza dahil etmenizi ya da bunu obsesyon haline
getirmenizi istemiyorum. Bu stresi tetikler ve stres sagliginiz igin tehlikelidir. BuyUk resmi
dustnmenizi istiyorum, ayrintilarda takimanizi dedil. Her gun 9 fincan sebze hedefi (ya da
6 fincan Wahls Paleo Plus ve minyon insanlar), miktan yaklasik olarak yesillikler, renkliler ve
sUlfur iceren sebzeler arasinda dagitin, bu rehber, kanun dedil. Bizim bireysel saglik dykimuz
ve genetik yapimiz nedeniyle bu tavsiyelerin kisisellestirmeye ihtiyaglan var ve hi¢ kimsenin
hayatinin her gunu verilen hedeflere ulasmasini beklemiyorum. Kendinize bu tarz bir baski
olusturmak sizi daha ¢ok zorlayacak ve saghginiz igin bir sey yaparken tam tersi sonug
alacaksiniz, yani rahat olun. Sebzelerinizi yiyin, evet, fakat kendinizi hasta etmeyin.

Daha kati olmanizi istedigim yer glutensiz, sut trdnleri olmadan ve (en ¢ok da
otoimmunite igin) yumurtasiz diyet. Bu yiyecekler gercekten tum ilerlemenizi tersine
doéndUrebilir ve eger otoimmun hastaliginiz yada nérolojk bozuklugunuz varsa, ‘sadece ¢ok
az bir miktar” ile sagh@inizi zarar verebilir. Bu énemli fakat obsesif olmadan da bu konuyu
ciddi takip edebilirsiniz. Sadece meyvelere ve yuksek kaliteli proteine odaklanin ve nefes
alin. Unutmayin, stres yonetimi Wahls Protokolt’'ntin Snemli bir kolu ve tekrar ediyorum,
Ogunleriniz stres sebebiniz olmamaili.
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WAHLS MUTFAGINIZ VE
BASIT TARIFLER

Ozellikle kronik saglik sorunlariyla miicadele eden pek cok insanin yemek
pisirmeye direnmelerinin nedeninin islerini kolaylagtiracak dogru ekipmana ve
yiyeceklere sahip olmamalar: oldugunu diistintiyorum. Bu béliimde, size Wahls
mutfaginizi kurmanizda yardim edecedim béylece bu kitaptaki biitiin tarifleri
yaparken ihtiyaciniz olacak ekipmana ve yiyeceklere sahip olacaksiniz. Bunun
dtesinde, biitlin ihtiyaciniz taze yiyecek satin almak - et, sebzeler ve meyveler -
ama elbette bliylik miktarlarda satin aldiysaniz ya da yerel bir et tireticisiyle ya
da ¢ift¢i pazariyla iyi bir pazarlik yaptiysaniz dondurabilirsiniz de. (Yiyecekleri
nasil saklayacaginizi ilerleyen béliimlerde anlatacagim.)

Bu béliim ayni zamanda, kitapta bahsi gegen ve sik sik kullanacaginiz kemik
suyu, kabuklu yemis stitli ve peynir alternatifleri gibi temel gida maddeleri icin
baz1 temel tarifler de sunuyor.
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Bunlar benim kendi mutfagimda bulunan ve siklikla kullandigim aletler ve ekipmanlar.
Hepsini ulasmasi kolay olan bir dolapta muhafaza etmenin kullanigh oldugunu dtstndyorum.
Hemen hemen her guin kullandigim ekipmanlarn mutfak tezgahinin Uzerinde muhafaza
ediyorum. Ekipmanlarinizi nerede sakladiginiz, 5gUnuntzu kolaylkla hiziandirmak istediginizde

fark yaratabilir,

Onliikler, firin eldivenleri,
tencere altliklar:

Krema ya da tart kaplan
Kesme tahtasi

Mutfak robotu, uygun bigak
seti ile, yiyecekleri kiymak,
rendelemek, kibrit ¢épii sek-
linde kesmek ve dilimlemek
igin

Buz kiipleri, sogutma islem-
lerii¢in

Dért temel bigak tipi biitiin
bicak islerini halledebilir: iyi
bir sef bicadi ya da Santoku
bicad1 (Japon yapimi bir tiir
sef bicag), kiiciik soyma
bicagds, et kesmek icin kasap
bicad1 ve domates gibi ezmek
istemeyeceginiz yumusak
sebzeler icin tirtikh bir bicak.
Hepsi keskin muhafaza
edilmeli.

Kepge, corba igin

Genis cam ya da seramik ka-
ristirma kaplari, fermentasyon
ve genel kullanim i¢in

Oleme kaplar (kati ve sivi)
ve kagiklan

Metal kevgir

Ceyrek galonluk (0,945

litre) ve bir galonluk (3,78
litre) genis agizli kapaklh
kavanozlar, fermentasyon icin
Sebze kurutucu

Kasiklar: karistirmak icin
ahsap ve yiyecekleri sudan
almak icin delikli

Kelepceli kek kalibi, peynirli
kek (sayfa 266, 270 ve 271) ve
diger Paleo tarz tathlar i¢in
Paslanmaz gelikyada
seramik tencere seti: kiiglik
tencere, biiyiik tencere, kiiciik
sos tenceresi, biiyiik sos

tenceresi, et suyu kazan ve
cesitli kapakh giivec tence-
releri. Tencerelerin plastik
parca igermeyenlerini tercih
edin, béylece ayni zamanda
firinda da kullanabilirsiniz.
Biitiin yapismaz yiizeyli ve
sertlestirilmis ya da kapla-
mal aliiminyum tencere /
tavalardan uzak durun.

Su 1siticisy, su kaynatmak igin
Cay siizgeci yada ¢ay topu
(igine gay koyup fincaninizda
demleyebilmeniz i¢in)
Yiiksek hizh, kat1 karigtirma
aparati olan karistiric1 (yada
yemisler, baharatlar ve kahve
icin ayn bir 6gttiicii)

Genis agizl huni, kavanozlan
doldurmak icin

Cesitli ebatlarda genis agizh
kapakli cam kavanozlar,
yiyecekleri saklamak i¢in

Matcha yesil cayin toz formudur. Demlendirildikten sonra atilan normal ¢cay
yapraklarindan farkl olarak, matcha égutulmustdr, bdylece daha fazla kafein
alirsiniz, fakat ayni zamanda daha fazla faydal madde alirsiniz 6zellikle kanser

ve kalp hastaliklarina karsi koruma sadlayabilecek, kan sekerini ve kan basincinin
duzenlenmesine yardimci olabilecek antioksidan olarak anilan polyfenolleri.
Matcha, Japon ¢ay seremonilerinde kullanilan caydir. Sekericeren kansimliarn degil
saf matcha tozunu tercih edin.
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iSTEGE BAGLI

Suyunuzu antmak i¢cin
aktive edilmis kémiir su
filtresi ya da ters osmoz

(ters osmoz ilac ve gida
sektériinde yaygin olarak bir
aritma teknolojisidir) sistemi
kullanin. Eger suyunuzun
kalitesi iyi ise buna gerek
yoktur ancak iyi su bulmak
genelde kolay degildir. Iyi
suyu satin alabilirsiniz fakat
bir filtre sistemi satin almak
zaman igerisinde daha ucuz
olacaktir.

Kurutucy, sebze cipslerini,
¢ig krakerleri ve eti kolayca
kurutmak icindir. Firininizi
da kullanabilirsiniz fakat

bir kurutucu, firinimz
tezgahta ya da dolabinizda

cok yer kaplarken aymnu igi
sizin gézetiminiz olmadan
yapacaktir.

Meyve sikacadi, meyve suyu
sitkmaktan hoglaniyorsaniz
(3. Béliimde de géreceginiz
gibi meyve suyu sikmak

icin genellikle meyve
sikacagindan ¢ok yiiksek
hizli blender éneririm)

Yemis siitii torbasi,

yemis siitiiniizii filtre

etmek isterseniz (bunu
umursamiyorum, fakat bazi
insanlar daha yumusak
kivam tercih ediyor ve bir
yemis siitii torbasi size
magazadan alabileceginiz
yemis stittinden daha iyi bir
Urlin verecektir,)

ILER YIYECEKLERI

® Rehabilitasyona
yardimeci terapi aletleri,
elleriniz zayifsa ihtiyac
duyabilirsiniz. Kullanigh
rehabilitasyon aletleri var:
www.lifesolutionsplus.com
Mutfak gereclerini sekmesini
inceleyebilirsiniz.

= Arkaligi olan tabure,
tezgahta/masada/ocakli
firinda ¢aligirken ayakta
durmaktan yorulursaniz
oturmak i¢in.

= Sikistiric, ahsap:
Fermentasyonda sebzeleri
suyun icine itmek i¢in
kullanigh fakat cok gerekli

degil.

Bunlar kilerimde duzenli olarak stokladigm yiyecekler. Bazen &zel tarifler icin ek seyler
almam gerekiyor fakat bunlar sik sik kullandigim seyler. Bu yiyecekleri her zaman el altinda
bulundurmak hizll ve kolayca pisirmek icin ¢ok kullanish.

IRINDA HAMUR iSLERi  KURUTULMUS
Badem unu YIYECEKLER

¥ Kurutulmus Yiyecekler i¢in
Not: E§er Wahls Paleo Plus
diyetini takip ediyorsaniz
kurutulmus meyveleri
titketmeyin. Sadece

en azindan dogal olarak
tatlandirilmig bulmaya
caligin)

® Kurutulmus, tatlandirilmamis
Hindistan cevizi gevregi

HAYVANSAL VE BiTKIiSEL

Kakao tozu ya da ham kakao
tozu, seker ilavesiz ve sadece
organik

Hindistan cevizi unu

e, e kurutulmus Hindistan cevizi S
tepy o Wahls Protokoli’niin btan ™ Hindistan cevizi yag
ECEKLER seviyeleri i¢cin uygundur. = Safyag

¥ Naturel sizma zeytin yags,
keten yagi, kenevir yag

Kahve, eger iciyorsaniz
organik olmali

® Kuru erik

B Kuru Gizim
¥ Orta zincirli trigliserit yag
(bkz. Sayfa 26)

Caylar, ézellikle yesil cay ve

B Kuru yaban mersini
bitki ¢caylar %

(tatlandirilmamis ya da
Yesil matcha ¢ay1 tozu
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® Sarimsak ve zencefil tursusu
(elinizde varsa ya da yeni
yapmak igin 34. sayfadaki
tarifi kullanin)

¥ Yaban turpu tursusu
Sebze tursular1 (Alman tipi
lahana tursusu, salatalik
tursusu ve kimchi - Kore
usuli lahana tursusu-)

CESNILER VE GIDA
LEZZET ARTTIRICILAR

¥ Hindistancevizi amino
asitleri (ya da gliitensiz soya
bazli amino asitleri, likit
formda, tercihen organik
olanlar)

® Gida kékenli maya

® Deniz tuzu

B Denizyosunu gevregdi ya
da tozu (en iyisi gevrekler),
6zellikle esmer su yosunu,
kirmizi deniz otu ve
kanistinlmig deniz yosunlarn

® Eger vejeteryan ya da
vegansaniz, tatlandirilmamig
jelatin ya da kolajen, ya da

deniz yosunu jelatini (protein
iceren bir deniz Uriinii)

m Sirkeler, dzellikle elma sirkesi
ve balzamik

® Hardal

# Konserve Hindistan cevizi
st

® Konserve Hindistan cevizi
kremas:

= Taze narenciye suyu
® Kiyilmig sarimsak
DOGAL

TATLANDIRICILAR (eger
kullaniyorsaniz)

® Esmer piring surubu

™ Bal

® Akcaagag surubu, saf

® Pekmez

KABUKLU YEMISLER VE
TOHUMLAR

® Badem yag

® Badem

® Brezilya findign

m Kaju yag

B Ciya tohumu (tohumlan

dgutiilmemis olarak satin
alin)

WAHLS MUTFAGI iP UCU: MCT YAGI

Keten tohumu (tohumlan
dgtitiilmemis olarak satin alin
ve oksidasyonu engellemek
i¢in kullanmadan hemen
dnce baharat égitiicti ile
kendiniz 6giitiin)

B Kabak cekirdegi

® Susam yad: (va da tahin)

B Aycicek yad

B Ay cekirdegi

® Ceviz

KURU BITKILER VE

BAHARATLAR

¥ Feslegen

® Kara biber, taze ¢ekilmis

B Kakule

m Kereviz tohumu

® Karanfil

® Targin

® Kimyon

B Kignis

¥ Taze zencefil (buzdolabinda
sakliyorum)

= Herbes de Provence
(Gineydogu Fransa’nin
Provence bélgesinde yetisen
kuru otlarin bir karigimidir.)

MCT, orta zincir trigliseritlerin (medium-chain triglycerides ) kisaltmasidir.
Karacigerdeki ketonlarin ketosise dontgstUrdlmesini sagladigi ve kolaylastirdigr icin
Wahls Paleo Plus diyetini takip edenlere tavsiye ettigim bir cesit yagdir. Hindistan
cevizi yadl ¢cok miktarda MCT yag asitleri icerir fakat MCT yagini sagdlik icin gida
Urunleri satan magazalardan da alabilirsiniz. Wahls Paleo Plus diyetindekilere 1 ya
da 2 corbakasigi MCT yagini ya da isitilmig hindistancevizi yagini smmoothie lerinde
kullanmalarni éneriyorum. Cok az kisi MCT yagina alisana kadar hazimsizlik ve
kabizlk yasayacaktir, Bu sebeple bir cay kasigi ile baslayin ve asama asama 1
corba kasigina ¢ikartin, Herhangi bir smoothie tarifinize 2 corba kasigr eklemeyi
denemeden 6nce tolore edebileceginizden emin olun.
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Muskat Konserve somon, sardalya, gegiren bagka bir etkisi daha

Yabani mercankésk istiridye, midye olmal.
Kirmizi pul biber Kurutulmus pancar tozu Alg ciceklerinin nérotoksisite
Biberiye Kurutulmus yesil alg tozu: ile iligkili Old‘jgll_n}l gGsteren
Geifledl chlorella / spirulina gibi. raporlar oldugu icin artik
. Bugday ¢imini, arpa ¢imini mavi yesil algleri de
Kekik ve diger tahil ¢cimlerini artik énermiyorum. En iyi besinsel
Zerdecal dnermiyorum ciinkii glutene yogunluk i¢in chlorella ve
Vanilya hassas olan baz kisilerin, spirulina tizerinde caligmalar
Ve tercih ettiginiz diger teknik olarak bu tiriinler devam ediyor.
baharatlar gliitensiz olsa bile reaksiyon Paleo et barlar1 ya da
verdigini kesfettim. Tahil cubuklar (tercihen seker
¢imlerinde aynm zamanda eklenmemis)
bagisiklik sistemini harekete Hindistan cevizi siitii tozu

Wahls Protokolt’'ndeki herkes yesillikleri, stlfdr iceren sebzelerin ve renkli sebzelerin
gerektigi sekide dlgmenin dnemini bilir. Hayatinizi biraz daha kolaylastirmak icin

bu kitapta sebze iceren her tarif (ackga séylemek gerekirse tariflerin cogunda
sebze var) in Ust kisminda o tarifte bir porsiyon icin kag dlcu sebze kullanmaniz
gerektigine dair bir not vardir. Eger 6lgu miktarlar farkl seviye diyetlerde farklilik
gosteriyorsa onlarn da not ettim. (6rnedin, pek cok Wahls Paleo Plus tarifleri daha
az sebze igerir ve ketosisde kalmak icin daha az énerilir.) Bu sizin gunltk izin verilen
olculerde kalmanizi saglayacak ve hic matematiksel hesap yapmak zorunda bile
kalmayacaksiniz. Bununla birlikte sunu da unutmayin ki, bu élguler her zaman kesin
slguler olamaz. Konu sebzeler oldugunda birgok farkll élct var, Ornegin bir salatalik
ya da bir tath patates ya da bir domatesi ele alalim. Bazilarn ¢ok kuguk, bazilari ise
Gok buyukttr. Genel olarak, asagidaki liste bazi alisiimis sebzeleri cup cinsinden
sizlericin nasll dlceklendirdigimi &zetliyor. Eger kullandiginiz sebzelerin bluydk ya da
ktcUk olduklarni biliyorsaniz, adapte etmeyi secebilir ya da kendi ydnteminizie
olcebilirsiniz. Aksi takdirde, ortalamasini alin béylece sablon disinda kendi tariflerinizi
yaparken kullanabilirsiniz.

1avokado = 1 kase 6 sap kereviz =3 kase 1pound (453 gr.) mantar = 5 kase
1 pancar = 1kase 1biiyiik salatalik = 3 kase 1sogan = 1kase
1pound (453 gr.) Briiksel lahanasi = 5 kase 2 dis sarimsak = 1 kase (bkz sayfa 57; 1salgam =1,5 kase

bu kiigiik dis sarimsaklar i¢in ekstra

=3
vejeteryan kredisi kazandiginizi i i S T

1lahana = 6 kase

1 kiigiik orta arasi havug = yarim kase unutmayin !) 1 biiyiik tath patates = 3 kase
1biiyiik havug =1 kase 4kvirck yapragi = 1kase(diiriimigin 1-2
1 biiyiik karm bahar = 4 kase biiyiik yesil yaprak = yarim kase)
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BASLICA TARIFLER

Bu tarifler bu kitap boyunca sik sik icerik olarak kullanildi. Bu tarif-
leri sik sik uygularim, bu sebeple onlar1 her zaman el altinda tuta-
rim. Her tarif ayni zamanda size en iyi saklama stratejilerini anlatir,
boylece gida maddelerinizi depolayabilirsiniz.
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Bu tarifi kitap boyunca sik sik kullanacaksiniz. Birkag haffada birgok miktarda yemek pisirmekten
hoslaninm, ¢corbayi ya da diger tarifleri porsiyonlara boélerim ve dondururum. Bunlar ayni
zamanda besleyici ve yenileyici atistirmaliklardrr. Bir kase isitin ve yudumlayin. Kemik suyundaki
jelatin/kolajen icece@e zengin bir aroma ekler ve kemik suyuna iyilestirici ve yaslanma kargiti
ozelliklerini veren de budur. Kolajen vicuttaki bag dokusunun yapi tasidrr ve yaslandigimiz
zaman kolajen kaybederiz ki bu da bag dokumuzun sarkmasina ve derimizin burusmasina
neden olur. Bag dokumuzu en idedl islevinde ve sadlikll tutmak zedelenmeyi azaltir ve bizi

genclestirebilir.

Kikirdak, kemigin icinde en ¢ok ¢6ztnen ve bizi besleyen maddedir, bu nedenle kemik suyu
icin secilen kemiklerin daha fazla kikirdakl olmasi tercih edilmelidir. Kemigin miktan gergekten
onemli dedil: bir tavuk ya da hindi iskeleti, ayak kemidi ya da ilik kemigi gibi birkag¢ buydk sigir
kemi@i ya da daha énceden dondurucuya koyup sakladiginiz T-boniar. Tencerenize ya da et
suyu kazaniniza sigabilecek ne olursa kullanin. Kasabinizdan tavuk ayagdi. Bu malzemeler sik sik
iskartaya ¢ikartilir ve ekonomik fiyatl olabilirler. Bu malzemeleri aynizamanda etnik marketlerde
de bulabilirsiniz. (6rnegin; Cin ya da Uzakdogu Urtnleri satan marketler, sakatatgilar)

Sunu da unutmayalim ki, kemik suyu, aksi takdirde ¢cope atilacak olan yesillikleri
degerlendirmek i¢in de harika bir ydntemdir. Turplarin, pancarlarin, havuglarin tepelerini ya
da yediginiz sebzelerden artan temiz soyulmus kismlar kullanarak iclerindeki besinleri agiga
Glkartabilirsiniz. Ben sebzelerden artan soyulmusg kisimlarn haftalk yemeklerimi yapmaya hazir
olana kadar hava gecgirmeyen bir kapta buzdolabinda sakllyorum. Bu hem ekonomik, hem de
atklan en aza indiriyor ve kemik suyunuzu daha besleyici hale getiriyor.

TEMEL KEMIK SUYU

YAKLASIK 8 KASELIK PORSIYON

Not : Alinacak verim kullanilan suyun miktarina ve kemik suyunun kaynama siiresine baghdir.

1.300 gr- 2.200 gr biiyiikbas kemigi ya da 1 adet kiimes hayvam
kemikleri

4-8tane tavuk ayad

1-3 ¢orba kasigi toz sigir jelatini (istege bagl, fazla eklemek
zenginlik katar; en idealiise cimenle beslenmisineklerden elde
edilen organik jelatin kullanmaktr)

' kase elma sirkesi, kikirdagi ¢6zmeye ve kemikten mineraller-
in salinmasina yardim eder.

1 sogan, 4’e boliinmiig

1 kereviz sapi, 4'e boliinmiis

Thavug, 4’ e boliinmiig

1-4 dig sanmsak

1 cay kagigi kirmizi deniz otu gevredi, ya da % cay kasigi esmer
su yosunu tozu

Sizin sectiginiz bitkiler (6zellikle defne yapragini, kereviz tohu-
munu, geyik otunu, kekigi seviyorum. Karanfil, defne yapragi,
yabani mercankagk, frenk sogani, feslegen ya da mutfak
geleneginizdeki bitki ve baharatlar kullanabilirsiniz.)
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Kemikleri bir corba tenceresine ya da et suyu kazanina koyun. Kemiklerin tizerini
kaplayacak kadar su ekleyin. Geri kalan malzemeleri ekleyin. Orta ateste tamamen kaynatma-
dan buhar cikana kadar pisirin. 6-12 saat pisirin - programiniza hangisi uygunsa. Kaynatmayin.
Olusan képiikleri tizerinden alin. (Alternatif olarak, kemik suyunu yavas pisiricide yapin- yik-
sek ateste 6 saat pisirebilirsiniz ya da kisik atege koyup 24 saat kendi haline birakabilirsiniz.)

Kemik suyunu siiziin, kati maddeleri ayirin ve servis edin ya da derhal kullanin, ya da porsiyon-
lara béliip dondurun.

Kemik kaynagi olarak sadece tavukiskeleti kullanin.

Balik suyu i¢in, beyaz etli bir bahigin iskeletini kullanin,
tercihen kikirdak bakimindan zengin olan basiyla beraber (Bu iskeletin somon ya da ton balig: gibi yagh
baliklardan secilmesi daha faydalidir) Deniz kabuklulari suyuicin karides, yengeg, 1stakoz ve / veyamidye
ekleyin. Safran deniz liriinlerinden yapilan sulara eklemek icin iyi bir baharattir.

Kemik suyunu siiziin ve slizgecten sebzeleri ayirin. Ayirdiginiz
sebzeleri piire haline getirin ve kemik suyunun icine karistirin, béylece daha zengin ve besleyici bir kemik
suyu elde edersiniz.

Daha besleyici, kivamli ve lezzetl olmasi igin kendi kemik suyu kaseme eklemeyi
sevdigim seyler:

1. Dogranmis yesil sogan ve taze kisnis 5. Hindistan cevizi sutl, biraz rendelenmis

taze zencefil ve bir tutam zerdecal
Lahana tursusu

2

3. Kimchi (Kore usulll lahana tursusu) 6. Pancar turgusuyla kanstirimis lahana
tursusu

4, Dogranmig sogan (sogan ¢orbasi

icin - biraz Hindistan cevizi yaginda

soteleyebilirsiniz)

Hindistan cevizi sutt ve kiyllmig taze ¢ig
pancar sapi
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Tursu kurmak eglenceli bir projedir ve umarm denersinizl Kendi kurdugunuz bir sebze tursusunu
servis etmek ve yemek, 6dullendirici ve etkileyicidir, bunun sindirim sistemi ve sadlikll bagirsak
bakterileri ortami olusturmak icin mukemmel bir yol oldugunu sdylemek isten bile dedil.
Buzdolabinda dalma ¢orbalar ya da tava yemeklerini sUslemek icin ev yapimi tursu saklarm
ve bazen sadece afigtirmalik olarak yerim. Tursu kolay ve ¢cabuk yapilabilir, 6zellikle tadina bir
kez alisinca da lezzetlidir. Sik sik vurguladigm gibi (Wahls ProtokolU kitabina bakiniz), tursu haline
getiriimis sebzelerdeki faydal bakteri saghigimiz icin inanilmaz bir IUtuftur, istenmeyen bagirsak
zararilarnini yener ve badisiki@r arttiran bakterilerin populasyonunu arttirr, sindirime yardim

eder ve diger bircok fonksiyona da katki saglar. Mikemmel tursular satin alabilecek olsaniz da
(Bubbies sevdigim populer markalardan biri), yapmasi ¢ok kolay oldugu igin kendinizin denemesi
de iy olur. BUtun yapmaniz gereken bazi basit icerikleri kangtirmak ve bir stre beklemesine izin
vermek. Bu tarif lahana tursusu igin fakat siz herhangi bir sebze kullanabilirsiniz.

Tursu kurma strecini baslatmanin en iyi yolu ayni tip bir fursu kullanmaktir gUnku zaten
icinde baslatici klttr vardir. Ornek olarak, lahana tursusu kuruyorsaniz, bir kavanoz Bubbies
marka Alman tipi lahana tursusu kavanozundan biraz lahana kullanmalisiniz. Elinizde hig
kullanabilecegdiniz sebze tursusu yoksa , biraz baglaticrmaya (mayayi sagdlik yiyecekleri satan
magazalarda arayin ) ya da bir probiyotik kapsul kullanabilirsiniz.

Kara lahana ve kivircik lahana gibi sebzeleri tursu igin dnermiyorum. Tursulart iyi olmuyor.
Fakat, diger sebzelerin cogunu kullanabilirsiniz. Havug ve pancar denedim. Sevecediniz ¢esitleri
bulmak igin gesitli sebzeler deneyebilirsiniz. Lahana kullanmaya karar verirseniz, ince dilimlenmis
sogan ya da havug gibi, par¢alara ayrimis elma gibi ya da kiyilmig armut gibi diger sebze
ve meyvelerle de kombin etmeyi denemelisiniz. Sadece karisimin en az ylzde 80'inin lahana
oldugundan emin olun. Bu tarifte havug, bitkiler ve aronya ya da yaban mersini kullandim. Renkli
ve besleyici! Yesil bitkiler istege baghdrr.

Bu tarifi yesil lahana ile yaparsaniz ve hibiskus ya da aronya yemisi kullanirsaniz, tursunuz
pembemsi ya da mor olacaktir. Kizim bu sekilde yapinca olusan mor rengi Gok seviyor.

KIRMIZI LAHANA TURSUSU

YAKLASIK 4 PORSIYON
1 servis = 1 Wahls sebze/meyve kasesi

1 kase lahana turgusu ya da 1 probiyotik kapsiil (eczane ve mar- Y2 kase aronya yemisi ya da 1 kase yaban mersini (istege bagh
ketlerde artik satthyor) fakat eklendiginde tursu giizellesiyor)

1 ¢orba kagigr kuru hibiskus yapradi (istege bagh, eger aronya

1 adet kirmizi lahana, 2 ya da 3 dis yaprak saklanir kalanlar par-
yemisi kullanilmazsa tursuya parlak mor renk vermesi iin)

calanir
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1yada 2 biiyiik klasik mor havug ya da oranj havug, rendelenmis 2 ¢orba kasigi deniz tuzu

1 demet maydanoz ya da dereotu, dogranmis (¢op olusmasimi 1 cay kasidi kirmizi deniz otu gevredgi(istege bagl, eger eklerse-
engellemek icin kokleriyle beraber) niz giizel tat verir)

YAPILISI: Cok genis, metal olmayan bir kasede biitiin igerikleri birlestirin. Iyice karisana ka-
dar ahsap kasikla karistirin. (Karistmda metal kullanmayin, fermentasyonu bozabilir. Temiz el-
lerinizle de karnigtirabilirsiniz.) 15 dakika ile 1 saat arasinda dinlenmesi igin bekletin. Genig agiz-
li yaklagik 2 litrelik bir cam kavanozu ve kapagini (ya da iki adet yaklagik 1 litrelik) sicak
sabunlu suyla yikayin ve giizelce durulayin. Lahana karisimini kavanoza ya da kavanozlara ag-
zina kadar doldurun. (Hava kilidi olan ya da lahanalar1 sivinin i¢inde tutmak icin tepeye bir ta-
bak koymaniza izin veren bir kap kullanabilirsiniz. Hangisi sizin i¢in uygunsa) Temiz ellerinizle
ya da ahsap bir kasikla sikica doldurun ki, hava bosluklar1 kalmasin. Daha énce ayirdi§iniz bii-
tiin lahana yapraklar ile {izerini értiin ve su dolu bir cam bardak (musluk suyu olabilir) ya da
bagka agir temiz bir sey koyun ki, lahanalar suyun iginde kalsin.

Lahanalar tuzun i¢inde biraktiktan sonra tizerlerini kap-
layacak kadar yeterli su yoksa tuzlu su ekleyebilirsiniz. (1
kase suicin 1 cay kagidi tuz karigtirarak hazirlayabilirsiniz.) Tursu kurarken tuz kullanilir
GUNnkU Laktobasillus ailesinden
olan yararlibakteriler hari¢
diger tum bakterilerin
Uremesini engeller. Tursu

icin tuz kullandiginiz zaman

FERMENTASYON VE TUZ

Kavanoz ya da kavanozlarin agzini temiz bir mutfak hav-
lusu ile sarip mutfagin bir késesine birakin. 3 -5 giinde bir
kontrol edin. Kii¢tik bir kasik ile tadina bakip aromasinin
hosunuza gidip gitmedigini kontrol edin. Istediginiz tada

ulagtiginda, kavanozlar: kapaklari kapali bir sekilde buzdo- tursunuzu 1 haftaya da daha
labina koyun. Eger tadi yeteri kadar eksi degilse 2-3 giin fazla tezgahta biraksaniz bile
daha fermente olmasi i¢in birakin ve tekrar tadina bakin. k61U olanlann degil, sadece

iyi bakterilerin cogaldigindan

Eger kavanozun kenarlarinda kif olugursa temizleyin. Tur-
emin olabilirsiniz.

sunun tadini bozmaz. Nadir durumlarda kiif tadi bozar ya
da acimis gibi gelen bir koku yapar bu durumda kokmus
y1§ini atin ve tursuyu yeniden kurun. Ancak bu nadiren gériiliir, genelde tursunuz giizel ola-
caktir - kiiciik bir kiifiin sizi korkutmasina izin vermeyin! Lahanay1 5 giinden daha az bekletti-
gimde, nadiren kiif gérdiigiim zamanlar oldu. Biitiin lahanalari tamamen suyun icinde tutmak
kiif olusma olasihiini azaltir fakat su hattinin tizerinde kenar boyunca gérdiigiiniiz olusumlar:
temizleyerek lezzetli bir iiriine sahip olacaksiniz.

Lahana fermente olurken kiiciilecektir, bu sebeple bagladiginiz miktar kadar tursu elde edeme-
yeceksiniz. Tursunuz buzdolabinda aylarca saklanabilir.
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Hibiskus ¢igekleri ya da yemis kullanmayin. Bunun yerine lahana karigimini kimchi
ye déniistiirmek i¢in 1 ¢orba kasig1 kiyilmus taze zencefil, 6 dis kiyilmis sarimsak ve 1 ¢ay kasigi ac1 pul
biber (baharat tadini seviyorsaniz daha fazla ac1 pul biber kullanabilirsiniz) ekleyin. Kimchiyi biraz daha
lezzetlendirmek icin karisima 1 adet rendelenmis Granny Smith cinsi elma da ekleyebilirsiniz..

SARIMSAK- ZENCEFIL TURSUSU SOSU
1 demet maydanoz yad a dereotu, dogranmis (¢op olusmasini engellemek igin kokleriyle beraber)

Et yemekleri icin favori lezzet vericilerimden bir tanesi ev yapimi sarimsak-zencefil tursusu
sosumdur. Yaklasik 1 litrelik bir kavanozu soyulmus sarmsak ve soyulmus, dilimlenmis taze
zencefil lle doldurun, 1 corba kasig tuz ve 1/ 4 kase civar daha énce yaptiginiz tursudan
baslangic mayasi ya da en az 50 milyar CFU ya (CFU : koloni miktarn) esit yeter miktar
probiyotik kapsult ekleyin.(Her kapsulin igindeki koloni miktari, paketinin Gzerinde belirtimis
olmal). Bazen 1 ¢cay kasig deniz yosunu gevredi de ekliyorum. Kargimin Usttnt kaplayacak
kadar filtre edilmis klorsuz su ekleyin, kavanozu kapatip tezgahta 1-2 hafta bekletin.
Kavanozu acin, bir mutfak robotuna bosaltin ve kiyin, icini bosalthiginiz kavanoza 1 corba
kasigl tane karabiber ekleyin ve sogutun. (kavanozu yikamayin, gunkU musluk suyundaki klor
fermentasyonu yapan Laktobasillus bakterilerini 6ldurtr.) Bu chutney benzeri sosu (chutney:
Dogu Hindistan’a 6zgu tath eksi bir karngim), et ve sebzelerin Uzerine serpistirmek ya da her
seyin Uzerinde sos olarak kullanmak igin biraz naturel sizma zeytinyagdr ile kanistirabilirsiniz.
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WAHLS MUTFAGI iP UCU: YIYECEK HAZIRLAMAK iCIN PROBIYOTIK KAPSULLERI

Baz tariflerde probiyotik kullanimindan bahsediyorum. Bunu yapmak hosuma gidiyor

G¢unku ne yaplyor olursaniz olun ister ev yapimi yogurt olsun ister sarimsak-zencefil chutney
olsun isterse ¢iya pudingi ya da ev yapimi pancar tursusu olsun, igine yararl bakteriler

ekliyor. Benim tercih etfigim probiyotik kapsul VSL#3 diye anilir bu yUzden bu kitapta sik sik
VSL#3'den bahsedecedim. Walgreens’in soguk bé&lumunden ya internetten satin alabilirsiniz.
(Walgreens: Amerika Birlesik Devletleri’'nde en buyUk ikinci eczane zinciri olarak faaliyet
gosteren bir Amerikan sirketidir.) Eger bulamiyorsaniz ya da kullanmak istemiyorsaniz en az 50
milyar CFU bakteri iceren herhangi bir kapsul ya da bu sayiya esit miktarda sayida herhangi
bir probiyotik kapsul kullanabilirsiniz. Tursu yaparken daha énce yaphigm tursulardan ]/2 kase
kadar kullanmayi tercih ediyorum (ya da iyi kalite hazrr fursu- mesela lahana tarifi icin lahana
fursusu, pancar tarifi icin pancar tursusu gibi) Bununla birlikte elinizde hi¢ tursu yoksa ya da
yogurt, kefir, ¢iya pudingi (bkz. Sayfa 38 ve 277) yapiyorsaniz VSL#3 en iyi segimdir.







Bu kitaptaki bircok tarifler, &zellikle smoothieler ve bazi corbalar igin kabuklu yemis stta kulanilir.
Elbette marketten kolaylkla kabuklu yemis st satin alabilirsiniz ancak kendiniz yaparsaniz
daha katkisiz ve daha ekonomik olur. (érnegdin tatlandirici, koruyucu ve kivam artfirici olmadan).
Neyse ki, yapmasi kolay. Sik sk ya@siz kabuklu yemis sttt ya da ¢ekirdediyagdi yapiyorum (sayfa
39), boéylece kabuklu yemisleri blenderdan gecgirmeye gerek bile kalmiyor. Ev yapimi kabuklu
yemis sutu eger kabuklu yemis sutu torbasindan ya da 2 kat tulbentten stizmezseniz biraz putdrlt
olacaktrr. (kabuklu yemis sttt torbasi saglik marketlerinde ve internette yaygin olarak bulunur.)
Ben kabuklu yemis sutimu suzmuyorum - puturleri ve bunlara bagl besinleri korumayi tercih
ediyorum. Zaten bir smoothie de puturleri fark etmiyorum bile.

Bazen bir asamayi eliyorum ve islatimis kabuklu yemisleri direkt smoothie tarifinin igine su
ile beraber ekliyorum boéylece 1 kere blenderdan gegciriyorum. Daima mutfakta zamandanve
efordan tasarruf etmenin yollarini arlyorum.

ABUKLU YEMIS SUTU

2 KASELIK TARIF

Kasenin ¢eyredi kadar kabuklu yemis, bir gece suda bekletilmis ve kurutulmus, ya da 2,5- 3 corba kasigi kabuklu yemis ya da tohum yagi

PILISI: Kabuklu yemisleri ya da yemis yagini 2 kase su ile ytiksek hizli blenderda piirtizsiiz
kivama gelene kadar karistirin. Daha zengin aroma isterseniz daha fazla yemis ya da yag ekle-
yebilirsiniz ya da daha ince bir kivam isterseniz daha fazla su ilave edebilirsiniz. Ideal oran igin

farkli miktarlar1 deneyebilirsiniz.

Elde ettiiniz siitii, ejer isterseniz, siit torbasindan ya da 2-3 kat tiilbentten siiziin. Yemis siitiinii
bir cam kavanoza aktarin,1 haftaya kadar buzdolabinda saklayabilirsiniz. Igmeden 6nce calka-

layin.
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YOGURT

I 4 KASELIK TARIF

1 gorba kasigi toz jelatin ya da agar-agar (agar-agar: su yosunlarindan elde edilen bir tiir jelatin)
3 kase kabuklu yemis siitii ya da Hindistan cevizisiitii

1 probiyotik kapsiilii (VSL#3 gibi)

YAPILISI: Bir kase suyukiiciik bir sos tenceresinde 1lik olana kadar isitin. Jelatini ya da agar-a-
gar 1 ekleyip ¢6ziinene kadar karigtirin. Yemis siitiinti ya da Hindistan cevizi siitiinii ilave edin.
Viicut sicakligina gelene kadar sogumasina izin verin. Probiyotik kapstilii karisima ilave edin
ve tam anlamiyla karigana kadar karigtirin. Yaklagik 1 litrelik bir cam kavanoza dékiin, agzin
temiz bir mutfak havlusu ile értiin ve tezgahta 12-24 saat birakin. Mayalanma bittikten sonra
kavanozun kapadini sikica kapatin ve sogutun. Buzdolabinda 2 haftaya kadar saklayabilirsiniz.

Not: Yogurt buzdolabinda sulanabilir bu yiizden yemeden énce karistirmaniz gerekebilir. Jelatin yogurdu
koyulastirir. Daha yogun ya da daha sivi kivam isterseniz jelatinin miktarini ayarlayin. Ben 1-2 corba ka-
s1§1 limon ya da misket limonu suyunu aroma olarak kullanmay: seviyorum. Siz ayn1 zamanda taze ya da
donmus yaban mersini, dogranmis ya da piire olarak armut veya portakal ekleyerek farkli aromalar elde
edebilirsiniz. Zerdegal, kimyon ve kignis karistirarak sebzelerin ve etin tizerinde Hint baharath sos olarak
da kullanabilirsiniz.

Kefir Versiyonu: Probiyotik bakimindan zengin, eksi bir icecek elde etmek icin jelatini ya da agar-agarn
tariften ¢ikartin. [cerige aym zamanda meyve de ekleyebilirsiniz. Ben yaptijim zaman suyu, yemis ya da
Hindistan cevizi siitiinii ve meyveyi, probiyotik kapsiiliinti eklemeden &énce yiiksek hizli blenderda karig-
tinnyorum. Yogurt tarifinde oldugu gibi mayalanmasina izin verin sonra agzini kapatip sogutun. Tiiketme-
den énce kavanozu sallayin ya da kefiri karigtirin.

FERMENTE YEMIS$ YA DA HiNDISTAN CEVizi sUTU

Kabuklu yemis ya da Hindistan cevizi sutintzt mayalamak bagirsak sagliginizi arttiracak
bakterileri ekler ve sutlere guzel keskin bir tat verir. Bu tarif ve kefir versiyonu igin probiyotik
kapsul kullanilir. Bu tarifler 6zellkle tursu sevmiyorsaniz, Wahls diyetinde énerilen mayalanmis
yiyecekleri elde etmenin harika bir yoludur.

38 WAHLS PROTOKOLU Sagikl ve Mutlu Bir Yasam Igin Yemek Tarifleri



Eger daha énceden badem yagini sevdiginizi dUsuntyorsaniz, kendi mutfak robotunuzda taze
faze yapmay deneyene kadar bekleyin. Ben kendi yemis sutUmu yapmak i¢in yemis ya da
tohum kullaniyorum fakat ayni zamanda dip sosu, salata sosu ya da sebzelerin Uzerine sos olarak
da kullaniyorum. Eger Wahls diyetindeyseniz bunlari glitensiz krakerler Uzerine strebilir ya da
glutensiz yulaf ezmesi ile kanistirabilirsiniz.

YAKLASIK % KASELIK TARIF
Not: Bu tarifi 2 ya da 3 katina ¢ikarabilirsiniz. Genel olarak her bir kase kabuklu yemisden yada
tohumdan % kase yag cikar.

1 Kase kabuklu yemisi yada tohumu mutfak robotundan gegirin. En sonunda zen-
gin aromaly, lezzetli bir yag birakacaktir. Eger ¢ok yogunsa az bir miktar ¢ig, soguk sikim findik
yagi ekleyin. Findik yagini her seferde 1 cay kasigi olacak sekilde kontrolli ekleyin. Hava ge-
cirmez kaptabuzdolabinda 2 haftaya kadar, oda sicakliginda 1 haftaya kadar saklayabilirsiniz.
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Ne zaman bir tava yemedi olarak karaciger ve sogan (sayfa 247) pisirsem yemeyi
planladigindan 2 kat fazla hazirlanm ve fazla pisirdigim kisim ile pate yapanm. (pate: kimes
hayvanlarinin cigerinden yapilan ezme). iste nasil yaphdim: Kabuklu yemis yadinin zorunlu
olmadigin hatirlayin, fakat pateye ustaca hazirlanmis bir tat ve doku ekler.

WAHLS PATE

I YAKLASIK 8 PORSIYONLUK TARIF

Yaklagik 250 gr pismis ciger (en hafif aromal tavuk cigeri ile ola- 2 corba kasigi kabuklu yemis, tohum ya da sizin tercih ettiiniz
caktir.) yag (istege bagh)
1 biiyiik sogan, halka olarak dogranmis ve Hindistan cevizi sii- Tatlandirmak igin deniz tuzu

tiinde yumusayana kadar pigirilmis.

1-3 ¢orba kagidi natiirel sizma zeytinyagi, miktar kivamin ne ka-
dar yumugak olmasini istediginize bagl. (Eger Wahls Paleo Plus
diyetindeyseniz zeytinyadi yerine hindistancevizi yagi kullanin)

Y APILISI: Biitin icerikleri yumusak olana kadar mutfak robotundan gegirin. Hava gecirmez
bir kaba koyun ve buzdolabinda saklayin. Bu sekilde 3-4 giin buzdolabinda kalabilir. Dogranmas
sebzelerle, kivircik diiriimiinde ya da sade olarak tadini ¢ikartin.
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Bu tarif Wahls Protokolu kitabinda vardi, fakat buraya da ekledim ¢UnkU ¢ok yonlt ve populer bir
tarif. Parmesan peyniri kullandiginiz her yerde Rawmesan kullanabilirsiniz. Bra mayasi peynirimsi

vitamini ve RNA kaynag..

RAWMESAN

I YAKLASIK 1 KASELIK TARIF
Y2 kase besin mayast Y: kase doviilmiis ceviz Y2 cay kasigi deniz tuzu

YAPILISI: Butin igerigi mutfak robotunda karigtirin ve karisim rendelenmis parmesan peyni-

rini andirana kadar mikserden gegirin.
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Hindistan cevizi ve jelatinin bu kremsi karigimi krem peynir yada kegi peyniri benzeri bir kivama
sahiptir ve bu peynirleri kullandiginiz her yerde nasil tatlandirmak istediginize bagdli kullanabilirsiniz.
Ben keci peynirimsi bir deneyim i¢in dogranmig sarimsak, kiyilmis frenk sogani ve gesitlitaze ve
kuru bitkilerle kanstrmayi seviyorum ya da vanilya 6zUtt ve targinla karstinp tath kremasi olarak
kullanilyorum. Corba, sebzeler ya da bir kase yabanmersini igin Ust malzeme olarak kullandim.

UMUSAK PEYNIR

YAKLASIK 1,5 KASELIK TARIF

1 Kutu (yaklagtk 400 gr.) tam yagh Hindistan cevizi siitii istege bagh eklenecekler
1-2 yemek kasidi toz jelatin (daha koyu kivam igin fazla kullanin) Deniz tuzu ve taze ¢ekilmis karabiber
1 probiyotik kapsiilii (VSL#3 gibi) Dogranmis sarimsak

Dogranmig taze bitkiler

Baharatlar

Oziitler

ILIS|: Probiyotik kapsiil hari¢ biittin icerikleri yiiksek hizli blendera koyun ve tamamen
karisana kadar ytiksek hizda karistirin. Probiyotik kapsiilii acin ve blenderin icine dékiin. Kari-
sana kadar diistik hizla karigtirin. Seramik ya da cam bir kaseye bosaltin ve {izerini bir mutfak
havlusu ile értiin. Tezgahin tizerinde 1 gece beklemeye birakin. Sabah tuz, karabiber, sarimsak,
bitkiler, baharatlar ya da éziitler ile karigtirin. Hava gecirmez kapta buzdolabinda 1 haftaya ka-
dar saklayabilirsiniz.
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Bah¢cemde domates, maydanoz ve biber yetistrmeyi denedim bdylece yaz boyunca, lezzetli
taze salsa yapmak igin taze sebze ve bitki toplayabildim. Kabuklu yemis sutinde oldugu gibi
salsanin ev yapimi versiyonu marketten alabileceginiz salsadan ¢ok daha lezzetlidir ve yapmasi
kolaydrr. Her seyi elle dograyin, bu tarif buytk dograyici ya da mutfak robotu kullanmak icin
fazlasiyla kolay. Bu tarifi, bu kitaptasalsa adi gegen butdn tariflerde kullanabilirsiniz.

6 PORSIYONLUK TARIF
1 porsiyon = 1 Wahls sebze/meyve kasesi

4 dis sanmsak ya da 1 gorba kasigi kiyilmig (ya da tursu haldeki) 1 kase taze kignis yada maydanoz yaprag (biraz kok kalirsa sorun

sarmsak degil)
3 ortaboy domates, ¢ekirdekleri gikarilmig ve dorde boliinmiig 1 limonun suyu ya da 1 ¢orba kasidi taze limon suyu
1sogan,dorde boliinmiis Deniz tuzu

Thalapenobiberiya da muzbiberi,dérdebdliinmiisve gekirdekli

Sarimsaklari mutfak robotuna koyun ve gtizelce kiyin. Domatesleri, sogani, biberi
ve kisnisi ekleyin ve giizelce karigtirin. Bir kaseye yada saklama kabina bosaltin ve tatlandirmak
icin limon suyu ve deniz tuzu ile karistirin. Hemen yiyin ya da hava gecirmez kapta buzdolabin-
da 2 giine kadar saklayabilirsiniz.

Kendinize ait birgok bitki ve baharat karnisimlar yaratabilirsiniz fakat benim buldugum ve
tekrar tekrar kullandigm bu basit tako baharatidir. 1 corba kasigr ¢ili biberi tozu,1 ¢ay kasigi
cekimis kimyon, 1 cay kasigl paprika ve 1/ 4 Gay kagigl kuru yabani mercankosku karigtirn,
Tuzlu bir karigim isterseniz ]/2 cay kagigl deniz tuzu ekleyin. Kuru ve karanlik bir yerde hava
gecirmez kapta saklayin (uzun zaman saklayabilirsiniz) ve tako etini tatlandirmak icin kullanin,
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PATLICANGILLER iIKAME REHBER]

Hastalarimdan bazilari ve okurlarimin pek ¢ogu patlicangiller sebzelerini yemeyi
beceremediklerini rapor ediyorlar, Paticangiller, buttin domates tiplerini ve tomatillolar (Meksika
mutfaginda kullanilan kaguk boylu yesil bir domates tUrd), patlicanlari, butin biber tfiplerini

(tath ve aci) ve patatesleri (bu ailenin baska bir dalindan olan tath patates ve yer elmasi haric)
icerisine alan bir bitki ailesidir. Patlicangiller ile bluyUk intimalle sorun yasayan insanlarin, romatoid
artrit ya da sistemik lupus gibi otoimmun hastalklar nedeniyle eklemleri etkilenmigtir. (Daha

fazla detay icin Wahis Protokol kitabina bakin). Pek ¢cok insan bu besleyici sebzeleri yiyebilirken-
hepsine nisastall beyaz patates haricindekileri dneriyorum- pathicangillerin agrilarint artirdigin fark
edenler onlar yemekten kaginiyor. Yine de bu yiyeceklere yaklasmanin tadini gikarabilirsiniz. iste
baz fikirler.

DOMATES iKAMESI ACI BIBER IKAMESI

Domates sosu ya da dogranmis domates gecen Aci biber gecen tariflerde kabaca ¢ekilmis
herhangi bir tarifte havug, sakiz kabag ya karabiber, cekilmis zencefil ya da dogranmis

da balkabagina bir adet pancar ya da 1 yeme taze zencefil acilik ekleyecektir. Aci biber gegen
kasid1 aronya yemisi eklenirse renk olarak ise tariflerde yaban turpu kékii de acilik ekleyebilir.
YAt RS PATATES iKAMESI

PATLICAN iKAMESI Beyaz ya da sar1 patates gecen hemen hemen

Dilimlenmis patlican gecen hemen hemen biitiin  biittin tariflerde turp, salgam, kis kabag: ve tath
tariflerde dilimlenmis kabak ise yarar. Pisme siiresi patates gibi nisastal kék sebzeler ise yarar.
patlican icin gerekenin yaris1 kadar olacaktir.

KISNIS SALSA

Bu, kignisin tadini seveler icin lezzetli bir yesil salatadir. Daha fazla lezzet icin istege bagl olarak
Meksika turpu ya da kabak eklenmesini neririm.

2 PORSIYONLUK TARIF,4 ADET MEKSIKA TURPU YA DA KABAK EKLENIRSE 4 PORSIYON OLUR
1 porsiyon = 1 Wahls sebze/meyve kasesi

1sodan, dogranmig Yarim kase dogranmis taze kignis
2 digsarimsak, kiyilmis 1 kase dogranmig Meksika turpu yada kabak (istege bagl)
1 ¢orbakagigi dogranmis taze frenk sogani Kaba ¢ekilmis karabiber

1¢orba kasigi dogranmis taze maydanoz
YAPILISI: Sogan, sarimsak, frenk sogani, maydanoz ve kignisi karigtirin. Arzu edilirse Meksi-

ka turpu ya da kabak ekleyin. Daha iyi bir doku tercih ediyorsaniz salsay1 bir mutfak robotuna
aktarin ve istenen kivama gelene kadar cekin. Baharat ve karabiber ekleyin.
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(gazpacho : Ispanyollar'a zgii soguk domates corbast)

Karpuz, domatesten daha fazla ve vicut tarafindan daha kolay emilen likopen icerir. Karpuz
tathdr, fakat bazi meyvelerin yaptidi yolla kan sekerinizi yukseltmez. Eger yUksek hizl bir
blenderiniz varsa o zaman ¢ekirdeklerini cikarmaniza gerek yok-yUksek hizll blender hepsini
tamamen kiracaktr,

6 PORSIYONLUK TARIF
1 porsiyon = 1 Wahls Paleo sebze/meyve kasesi
Not: Bu tarif Wahls Paleo Plus diyeti icin uygun degildir.

6 kase kiip kiip dogranmis karpuz Deniz tuzu ve taze gekilmig karabiber
2¢orbakasigr iyi kalite natiirel sizma zeytinyagi Servis icin kiip kiip dogranmis salatalik, kabak ve Meksika turpu
1 ¢orba kasidi taze limon suyu Garnitiir icin taze dogranmis maydanoz ya da kisnis

I: Karpuz, zeytinyad: ve limon suyunu bir blenderda ya da mutfak robotunda karisti-
rin ve s1v1 hale gelene kadar ¢ekin. Deniz tuzu ve karabiber ile cesnilendirin. Cok soguk olana
kadar sogutun ve tizerinde salatalik, kabak ve Meksika turpu ile servis edin. Kignis ile siisleyin.

DOMATESSIZ KIRMIZI SOS

Eger domates yiyemiyorsaniz bu lezzetli ve besleyici yogun sosu domates sosu yerine deneyin.
Karnibaharli, yaban mersinli pilavia (sayfa 313) yada glutensiz makarna ile harika olur.

12 PORSIYONLUK TARIF
1 porsiyon = 1 Wahls sebze/meyve kasesi

2 biiyiik havug 1¢orba kasigi dogranmis taze feslegen

2 orta boy sogan, dogranmig 1 gorba kasigi dogranmis taze yabani mercankdgk
1kase dilimlenmig mantar 4 dis sanmsak

1 kii¢iik pancar, soyulmug ve dogranmis ya da pancar sevmiyor- Deniz tuzu ve taze gekilmis karabiber

saniz 1 ¢orba kasigi aronya yemisi

APILISI: Buytk bir sote tenceresi ya da ¢orba tenceresi i¢inde havug, sogan, mantar, pancar,
feslegen, yabani mercankésk ve 1,5 kase suyu karistirin. Ocad kisiga alin, sebzelerin {izerini
kaplayacak kadar su ekleyin ve 15 dakika boyunca biitiin sebzeler yumusayana kadar yapismay:
dnlemek icin arada sirada karistirarak pisirin. Sarimsagi mutfak robotuna koyun ve kiyin. Pis-
mis sebze karisimini ekleyin ve yumusak ya da birazcik koyu olana kadar, tercihinize gére robot-
ta cekin cok yogun olduysa su ekleyebilirsiniz). Tadina bakin, tuz ve karabiber ile cesnilendirin.
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Sadece lezzetli oldugu icin degil, avokado sadlikl yaglar ve lifler icerdigi icin guakamolenin
buyUk bir hayraniymm. Bu tarifi icinde guakamole istenen herhangi bir yemekte kullanin.

WAHLS GUAKAMOLE

I 5 PORSIYONLUK TARIF

1 porsiyon =1 Wahls sebze/meyve kasesi 1 dis sanimsak, dogranmis ya da yarim ¢ay kasigi sarimsak tursusu
2 avokado ¢ekirdegi ¢ikarilmig, soyulmus ve piire halinde 1 kiiciik jalapeno, dogranmis (istege bagh baharatl seviyorsaniz)
1 ¢aykasigitazelimon ya da misket limonu suyu 1 kiigiik domates, dogranmis

YAPILISI: Biitiin igerigi karistirin ve hemen servis edin.
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Bunlan égunumle beraber yardmci sebze olarak kullaniyorum. Uzerlerine cegnilendirilmis bitkilerle
birlikte naturel sizma zeytinyagi, saf yag ya da Hindistan cevizi yadi suriyorum. Bu sebzeleri
kullanmanin bir diger yolu yuksek hizll bir blenderda glzel ve lezzetli pUre corba yapmak igin

kemik suyu ile karnistirmaktir.

YAVAS PISIRICIDE
KIZARTILMIS KOK SEBZELER

4 PORSIYONLUK TARIF

1 porsiyon = 1 Wahls sebze/meyve kasesi

4kase tek lokmalik parcalara ayrilmis kok ve diger sebzelerin
kangimi (salgam, turp, yer elmasi, kis kabag, biitiin sanmsak,
dorde béliinmiis sogan, Briiksel lahanasi, pancar ve /veya ha-

1 dis sarimsak, dogranmis ya da yarim ¢ay kasigi sarimsak
tursusu

1 cay kasii deniz tuzu

vug)
1¢orba kagigi bolgesel bitkileri karigimi ya da her birinden 1’er
cay kasigi olmak iizere yabani mercan kdgk, feslegen ve kekik

Yanim cay kagigi taze cekilmis karabiber ya da sizin mutfak
geleneginizde bulunan bitkiler

2¢orba kasigi ilitilmig saf yag ya da Hindistan ceviziyagi

ILISI: Sebzeleri genis bir kaseye koyun. Uzerine sarimsak, tuz, karabiber ve bitkileri ekle-
yin, saf yag ile nemlendirin. Sebzeleri yag ile kaplamak icin karigtirin. Hi¢ sivi eklemeden yavas
pisiriciye koyun, diisiik ayarda 8-12 saat pisirin. Alternatif olarak, iizerlerine pisirme kagidi értiin
ve énceden 180 °C de 1sitilmis firinda 45 dakika ile 1 saat arasinda yada altin kahve rengi alana
kadar pisirin.
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Tahil yememesi gereken fakat makarnayi ézleyenler icin, bir ¢ézim her cesit lezzetl sos ile
yiyebileceginiz lezzetli ve liging bir sekilde makarna tadi olan sukabagidir. Yavas pisiricinizi
kullanirsaniz yapmasi gok basittir. Bunun avantaji su kabagini kiye kesmek igin ugrasmak zorunda
olmamanizdir. Sadece her seyi yavas pisiriciye atin ve zamanlayici ayarlayin. Bunun yaninda
finnda pisirmek de kolaydrr, eger su kabagini ikiye bdlduyseniz. Bal kabagdi, sakiz kabagi ve fistik
kabak gibi kis kabagdi cesitlerinin hazrlanmasinda firninizi ya da yavas pisiricinizi kullanabilirsiniz.

YAVAS PISIRICIDE
SU KABAGIH

4 PORSIYONLUK TARIF
1 porsiyon=1 Wahls sebze/meyve kasesi

1ortaboy su kabagi Ceyrek kase yiyecek mayasi
1yemek kasigi saf yad, erimis Deniz tuzu ve taze ¢ekilmis karabiber

YAPILISI: Su kaba@ini yavas pisiriciye koyun, kapagini kapatin ve diigiik 1s1da 8-10 saat ya da
kabak yumusayana kadar pisirin. Kabad: pisiriciden ¢ikartin ve tutabilene kadar sojumaya bi-
rakin. Boylamasina ikiye béliin, cekirdeklerini cikartin ve bir catalla makarna gibi tel tel kaziyin.

Alternatif olarak, firin1 190 °C de 1sitin. Su kabagini boylamasina ikiye béliin, gekirdeklerini
cikartin, ikiye béldiigiiniiz parcalar1 genis bir firin tepsisine ya da pisirme kagidina koyun ve 40
dakika kadar ya da kabag catalla kolayca delebilene kadar pisirin. Makarna gibi tel tel kazimak
icin bir catal kullanin.

Makarna seklinde kazidiginiz su kabad eristelerini genis bir kaseye alin ve tizerine saf yag gez-
dirin, ardindan bira mayasini serpin, deniz tuzu ve karabiber ile cesnilendirin. Ayni zamanda
lizerine favori Bolonez sosunuz (domatesli, sarimsakli ve kiymali makarna sosu) ile de deneye-

bilirsiniz.
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Eger pilavdan biktrysaniz ya da kesin olarak piring tuketiminizi azalttiysaniz, sebze ve et
fuketiminize dayanak olarak karbonhidrat iceren tahillar pas gegebilirsiniz. Bunun yerine karni
bahar ya da brokoli pilavini deneyin! Daha basit olamaz.

ARNIBAHAR/BROKOLI
LAV

4 PORSIYONLUK TARIF
1 porsiyon = 1 Wahls sebze/meyve kasesi

PILISI: Cig karni bahar ya da brokoli bagin: tiraglayip parcalayin ve kuskus ya da piring
boyutlarina gelene kadar mutfak robotunda ¢ekin. (Ben yapraklarini ve gébegini de katiyorum-
yiyecek israfimi azaltmanin miikemmel bir yolu) Cig olarak ya da kisaca bir sote tavasinda bir
corba kasidi civar saf yag ve cesnilendirmek i¢in bir cay kasigi deniz tuzu ile soteleyebilirsi-
niz. Bunu stirekli pilav ve kuskus tarifiniz olarak kullanabilirsiniz ki, ekstra besinlerin ve distik
karbonhidratin tadini ¢ikartabilin. Normalde piring koydugunuz corbalara eklemek harikadur.
Bunu yaparsaniz, titketmeden hemen énce, en son karistirin béylece dogru kivami saglarsiniz.
Bir ya da iki dakikadan fazla pisirilirse ¢cok yumusayacak ve corbanin iginde eriyecektir.
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OTLU ZEYTINYAGI

iyi kalite natlrel szma zeytinyadini temiz cam bir siseye ya da kavanoza koyarak ve taze

bitki dallar ekleyerek kendi &zel gurme otlu zeytinyaginizi yapin. Odunsu kokIU bitkiler daha

iyi aroma verir. Biberiye, yabani mercan kdsk, tarhun ya da lavanta deneyin. Ayni zamanda
siseye taze soyumus sarmsak digleri ve/veya taze zencefil dilimleri de koyabilirsiniz. Bu yagdi tava
yemeklerinizin, corbalarnizin ya da salatalarinizin Uzerine serpmek icin kullanin. Ayni zamanda
naturel szma zeytinyagini farkl taze bitkilerle, sarimsak ve/veya taze soganl ya da sarimsak ve/
veya taze sogan olmadan, karistirarak zeytin yagi sosu yapmay!i seviyorum. Bu sos sebzelerin ve
efin Uzerinde muhtesem olur.

WAHLS MUTFAK TUYOLARI: NATUREL SIZMA ZEYTINYAGI

Son zamanlarda, marketlerde satilan zeytinyaglarinin %70 inin sahte oldugunu belki haberlerde
duymusgsunuzdur. Bu da demek oluyor ki, ya i¢ine zeytin yadi oimayan yag karigtirimis yada
icinde hic zeytinyag bile yok! Ucuz sebze yaglar alevlendiricidir bu sebeple hangi natirel sizma
zeytinyagini satin aldiginiza ¢ok dikkat edin. Gergek yUksek kaliteli natirel sizma zeytinyagd,
sadece zeytinyadi icindeki E vitaminlerini korumak igin degerli olan fenolt fazlaca icermekle
kalmaz, ayni zamanda potansiyel anti-inflamatuar ve bedava temizleyici olarak da hizmet eder.
Fakat zeytinyaginizin otantik ve yuksek kalitede oldugunu nasil anlarsiniz?

Kucuk sirketlerden &zelikle aile sirketlerinden ve kooperatiflerden gelen yaglar test edildiklerinde
genellikle saf olduklari goérdllr. Buytk zeytinyad sirketleri (market markalarinin gogunun oldugu
gibi) zeytinyaginin gercek olabilecegini dustinebileceginiz Italya’ dakiler de dahil olmak Gzere sk
sik yaglarini seyreltebilecek ve baska yadlarla karistirabilecek daditicilara satarlar.

Eger yerel bir zeytinyagdi Ureticisine yakin bir yerde yasayacak kadar sanslysaniz bu sizin en
bUyUk sansinizdrr. Degdilse, 6zel zeytinyad magazalarinda, gurme yiyecek magazalarinda ve ayni
zamanda internette klcUk aile Urefticilerinden edinebilecegdiniz mikemmel yagdlar bulabilirsiniz.
Benim yasadigim lowa City/lowa da 200 ml zeytinyagdini 12 dolara ya da 375 ml’sini 17 dolara
alabildigim seckin bir zeytinyadi magazasi var. Eger ben bunu lowa da yapabiliyorsam, siz de
kendi sehrinizde ya da kasabanizda guvenilir bir kaynak bulabilirsiniz fakat yoksa internetten satin
alabilirsiniz. Yunanistan’dan gelen ve Koroneiki olarak bilinen sevdigim bir yag var. Bu Ureticiden
760 ml'lik 3 sise yadi 49 dolara siparis ettim. Bir kap naturel sizma zeytinyagina yUksek bir fiyat
ddemek yatinm yapmaktir- Salata suslemesinde ve serpistirerek kullandiginiz strece sizi uzun
zaman goétardr,

(Unutmayin zeytinyadi ile asla yemek pisirmeyin. Pisirmek icin isitildiginda zeytinyag@inin icindeki baz
antioksidanlari kaybedersiniz. Yine zeytinyagi ile kizartma yaparsaniz ytksek isidan dolayi iginde
toksik maddeler olusur. Bu sebeple pisirmek icin Hindistan cevizi yadr ya da saf yag ile devam
edin.)
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Bu kitabin icindeki geriye kalan tariflerin cogu icin, sizin bircok yemek kitabinda muh-
temelen gérmiis olduklarinizdan farkl: bir bicim kullanmiyor olacagim. Ilk olarak, liste-
ledigim oranlari kullanarak kendi tariflerinizi yaratmaniza izin veren her yiyecek kate-
gorisi i¢in temel bir sablon ekliyorum (smoothieler, corbalar ya da tava yemekleri gibi).
Her sablonda ti¢ siitunlu bir icerik karti var. Wahls Protokoli’niin her seviyesi icin
(Wahls Diyeti, Wahls Paleo ve Wahls Paleo Plus) bir siitun var béylece gtincel olarak
kullandiginiz diyet seviyesi icin iceriklerin her bir cesidinden ne kadar kullanmaniz ge-
rektigini kolayca gorebilirsiniz. Mesela, Wahls Paleo diyetindeyseniz ve ¢corba yapmak
istiyorsaniz, corba sablonunun Wahls Paleo stitunu size diyetinizle uyumlu kullanabi-
lecediniz sivy, et, yesillik, diger sebzeler ve ¢esni miktarlarini ve hangi tip yiyeceklerin
ve cesnilerin sizin icin uygun oldugunu gésterecektir. Ve sonra yaraticiiginizi ortaya
cikarabilirsiniz!

Genel tarif sablonuna ek olarak, her béliimde size, yemek pisirmek disinda dene-
meler yapmay: tercih edenler i¢in 6zel tarifler verecegim. Ayni zamanda takip ettiginiz
planin seviyesine gére kullanmaniz gereken icerikleri ortaya koyacagim. Her tarifte,
Wahls Protokolii'niin her seviyesi icin bir siitun bulunan ve diyetinizin seviyesine gére
dzellestirilmis icerikler olan kartlar var. Bu kitaptaki biitiin tarifleri kendi besinsel ih-
tiyaclariniza gére adapte etmek i¢in ¢ok basit bir yol. (Wahls Protokoli’niin biitiin se-
viyeleri i¢cin uygun olan tarifler daha standart bir bicimde gériinecek.) Bir tarif diyetin
belli bir seviyesi icin uygun olmadi§1 zaman-6rnedin, bu kitaptaki baz tarifler Wahls
Paleo Plus i¢in uygun degildir- o stitunu eliyorum ve kartin tizerine bununla ilgili bir
not koyuyorum. Wahls Paleo Plus takip ediyorsaniz sizin i¢in olmayan o birkac tarifi
gormezden gelin.

Bu kitaptaki birka¢ ¢ok basit tarif sablon kullanmayacak bunun yerine kutu i¢cinde
olacak. Bu tarifler icin, Wahls Paleo Plus i¢in kabul edilebilir degilse not diisecegim fa-
kat cogu durumda bu kitaptaki biitiin tarifler Wahls Protokolii’niin biitiin seviyelerine
adapte edilebilir.

Her ne kadar bu format size alisilmamis gelse de basit ve kullanish bulacaginiza
inamyorum. Ozellikle diyetin bir seviyesinde iseniz ve bir sonraki seviyeye gecmeye
calisiyorsamz. Igerik tablolar;, Wahls Protokolii’niin her seviyesi icin kabul edilebilir
lezzetli, besleyici yiyecekleri bagarili bir sekilde hazirlamanizda ihtiyaciniz olan biittin
bilgiyi verecek.
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Ayni zamanda bu kitaptaki tarifler ile ilgili birkagc dnemili bilgiyi IUtfen not edin:

e Cogdu tarifin baslangicinda, her porsiyonda gunlik ihtiyaciniz olan 9 kase
icinde (Wahls Paleo Plus icin 6 kase) sayilan porsiyon sayilarini ve Wahls sebze
yada meyve kaselerinin sayisini géreceksiniz. Bu sizin sebze/meyve hedefinize
dogru gelisiminizi takip etmenize yardm edecek. Ornegin: 1 porsiyon=1 Wahls
sebze/meyve kasesi

e Bu Wahls sebze/meyve kaselerinin bicimlendirimesinde, tarif istege bagl
eklemeler icerdigi zaman bunlari saylya dahil etmedigimi hatirlayin. Daha ¢ok
sebze ya da meyve eklerseniz tariften alacaginiz 6iguyd arttirabilirsiniz.

e Butariflerde, 1 porsiyon her zaman 1 kaseye esit degildir ve 1 kase her zaman
1 Wahls sebze/meyve kasesine esit degildir, yogunluga ve hazirlanma sekline
gdre farklk gdsterebilir. Ayni zamanda 2 dis sarmsak 1 Wahls sebze/meyve
kasesine esittir, dolayislyla sarmsak iceren bir tarifte hedefinize dogru daha
fazla kredi kullanmis olursunuz. Bir tarifteki bircok sebze olmayan yiyecekler ya
da meyveler (kabuklu yemisler, tohumlar, yagdlar ve glitensiz tahillar gibi) her
porsiyonda ne kadar Wahls sebze/meyve kasesi alacaginizi etkileyecektir. Bir
tarif hi¢ sebze ya da koyu renkli meyve (bazi granola tariflerinde oldugu gibi
yada tariflerin belirli Paleo Plus versiyonlarinda oldugu gibi) icermedigi zaman
Wahls sebze/meyve kasesi ile ilgili herhangi bir bilgi eklemedim. Onlar saglginiz
icin baska sebeplerden dolayi faydalidir (saglikli yaglar gibi)

e Sunu da unutmayin ki, bazi durumlarda toplam sayi 1 kaseyi birazcik
gectiginde asag@l yuvarladim. Eger bir tarif bir seyden ¢ok az miktarda
iceriyorsa, ceyrek avokado ya da 1 ¢orba kasigi kuru meyve gibi bunlar
toplam kasede dlgusinde saymadim.

e Son olarak, unutmayin: obsesif olmayin. Bu sayilar tahminidir ve sizin kisisel
OlcUnuz de bir tahmin olabilir. Herhangi birinin bu konuda stres yasamasini ya
da kesin kase sayilan konusunda stres yasamasini istemem. 9 ya da 6 ya da
hedefiniz her ne kadar ise. Yaklasik olarak alirsaniz, bu da iyidir.
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HEYECAN VERIC]
SMOOTHIE'LER

REDEYSE HER GUNE DAIMA BiR SMOOTHIE iLE BASLARIM Smoothieler kahvalti
isini halletmenin ne kadar kolay bir yoludur. Blenderin icine bir seyleri atin
ve dakikalar icinde besleyici ve doyurucu kahvaltiniz hazir. Eger bir smoothie
insani degilseniz ve gercekten cigneyebileceginiz bir kahvaltiya aliskinsaniz
ya da kahvaltiy1 es gecmeyi seviyorsaniz, size smoothie hayat tarzimi bir
denemenizi siddetle tavsiye ederim. Smoothieleri titketmek sabah ilk is olarak
cignenen yiyecekten daha kolaydir ve normal bir 6§tinden alamayacaginiz
pek ¢ok besini kahvaltiniza dahil etmig olursunuz. (diigtintin, her sabah keyifli
bir icecek olarak 2 kase yesillik tiiketmek giine besleyici bir baglangi¢c yapmis
olmak icin harikadir) Eger kahvaltiy1 es ge¢cmeye aligkinsaniz, glintiniize
baglamadan énce enerji artisinin ve saglikli hissetmenin tadini ¢ikaracaksiniz.

Bu kitabin geri kalaninda oldugu gibi bu bélime de bir sablon ile baglaya-
cagim. Bu sablon smoothie yapiminda size rehberlik etmesi i¢indir. Kendi tarif-
lerinizi yaratirken planin disina ¢ikacaginizdan endigselenmeden sablona uyan
icerikleri ne olursa kullanin. Yaptiginiz secimlerin diyet seviyenize uygunlugu-
na siki sikiya bagh kalabilirseniz (Wahls Protokéli kitabin 1.bdliimtine bakin)
iyi bir sey yapmis olacaksiniz.

Fakat sizi yaraticiliginizin merhametine terk etmeyecedim clinkti pek cogumuz
yorgunuz ve bilin¢ bulanikligimiz var, ézellikle iyilesmenin erken asamalarin-
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SMOOTHIE SEBZELERININ
MIKTARINI HESAPLAMAK

Sunu da unutmayin, bu
smoothie tariflerinde yer
degistirme yaptiginizzaman
(yesilliklerin smoothieyi
istenmeyen bir renge getirmesi
ya da alisk oldugunuzdan
daha aci yapmasi gibi),1 kase
yesilik = yanm kase dogranmig
katisebze (dogranmis havug
yada pancar gibi) yada kéke
esittir. (maydanoz, kisnis yada
karalahana kéku gibi).

da. Bu sebeple size hazir tarifler verecegim.
Her tarif icin, o tarifi seviye planiniza nasil
adapte edeceinizi anlatacagim. Fakat sizi,
bulundugunuz bélgeden gelen, mevsimsel ve
taze olan yesillik ve meyvelerle her ne olursa
deneme yapmaniz icin fazlasiyla cesaretlendi-
recegim.

Sunu da unutmayin, bu bélimdeki yesil-
likler de dahil cogu tarifi yaparken (ve énerdi-
gim smoothielerin cogunda) sonradan tatlar-
ni sevmeyi égrenecedinizi umuyorum. Birkag
tane yesilliklere yer verilmeyen ya da istege
bagl olarak nitelendirildigi tarif bulacaksiniz.

Eger sabah smoothienizde yesillik kullanmiyorsaniz, giin icerisinde bol bol ye-

sillik tiikettiginizden emin olun.

Iste size rehberlik edecek bazi ip uclar:

- Yesillik miktarin1 asama asama arttirin. Yaprakli yesillikleri herkes

sevmez fakat onlari bir smoothienin i¢ine gizlerseniz, oranini dogru
ayarladiginiz siirece tadini almazsiniz bile. Yesil smoothielere ilk alis-
maya basladiginiz zaman meyve smoothilerinin icine yesillikleri kolay-
likla gizleyebilirsiniz. Yaklagik olarak yesilliklerden iki ya da 3 kat daha
tatli meyveler- portakal, kavun, armut ya da tiziim gibi- kullanabilirsi-
niz. Yesilliklerin tadina alistiginizda, yesilliklerin meyveye olan oranini
yavag yavag arttirin. Eninde sonunda Wahls Diyeti ya da Wahls Paleo
diyetini takip edenler icin yesillik meyve orani hedefi 3:1 olacaktir. Bu
sonuca dogru ilerlemek i¢in zaman ayirin hi¢ olmazsa bu orana varma-
y1 hedefleyin.

Narenciye suyu ekleyin. Yesilliklerin aci tadi alkali olmalarindan kay-
naklanir. Smoothienize daha fazla taze limon suyu ya da misket limonu
suyu ekleyerek asit seviyesini artirmis olursaniz ve bu tadi en aza in-
direbilirsiniz. Bir corba kasigi narenciye suyu yesil smoothienizin pH
seviyesini dugtrerek ac1 tad1 anlamli sekilde azaltir.

60 WAHLS PROTOKOLU Sagikii ve Mutlu Bir Yasam igin Yemek Tarifleri



WAHLS MUTFAGI iP UCU: BiTKi YAGLARI VE OZUTLER

Seker ya da karbonhidrat olmadan tatlandirmak igin, ssnoothienizde yenebilir
ugucu yaglar ve saf ézutleri deneyin. Bu iginde meyve olmamasi gereken Wahls
Paleo Plus smoothieleriicin harika bir secenektir. YUksek kaliteli, yenebilir ve
vUcudunuzun ihtiyact olmayan ya da zararl olabilecek katki maddeleri icermeyen
ugucu yagdlar ve dzutleri segin.

Ucucu Yaglar: Bunlarin soguk preslenmis ya da buharda damitiimis ve bitkinin dogal
aromasiniicermesi gereklidir. Organik ya da yabani bitkilerden elde edilmis olmali
ve endUstride kullanilan kalitesiz yaglar sonucu olabilecek rahatsiziktan kaginmak
icin badem yag, keten yagi, Hindistan ceviziyadi ya da MCT yagi ile seyretilmis
olmalidr. Young Living ve Do Terra adli iki sirket, yUksek kaliteli, yenebilir ugucu
yag uUretir. Her iki sirket de kendi yaglarini 6n plana ¢ikarirken ayni zamanda hangi
yaglarin ttketmek icin givenli oldugu ile ilgili rehberlik sunar. Eger baska markalar
aryorsaniz, lttfen sunu bilin ki, tedavi amagl kullanilabilir terimi yasal bir agiklama
degildir ve elbette o gidada kullanilabilir ugucu yagdlarinda ayni isi yapacagini

da séyleyemem. Eger ucucu yag ttketecekseniz, o markanin, bu dzel yaglarin
yenebilir oldugunu agik¢a belirttiginden emin olun.

Oziitler: Vanilya, nane ve portakal gibi &zitler genis capta kullanilir ve bir smoothie
ye karbonhidrat kullanmadan tat vermenin yi bir yoludur. OzUtlerin cogu cok az
miktarda alkol ve propilen glikol ya da gliserin icerir. Bunlarin her ikisi de tath olan
seker alkolleridir fakat sekerden daha dusuk glisemik indekse sahiptirler. Pek cok
diyetisyen seker alkolt kullanmanin seker kullanmaya iyi bir alternatif oldugunu
savunur ve bu Urdnler hikimet tarafindan guvenli olarak degerlendirilir. Propilen
glikol antifriz solisyonlarda bulunan bir bilesik oldugundan, zehirli etkisinden
faydalanmak isterseniz oldukca buyuk bir miktarda ttketmeniz gerekir. Gliserin
ise zararsizdir. Oyle bile olsa, seker alkolt bazi insanlarda mide rahatsizlig
yapabildiginden, ben seker alkolt olmayan &zt gérmek isterim. Olive Nation,
propilen glikol icermiyor fakat kavun, ananas, bégurtien, cilek, mango ve seftali
gibi meyve aromal ézutlerin bazilarinda gliserin bulunabiliyor. Silver Cloud Estates
de propilen glikolstiz dzUtler Gretiyor.

Eger smoothienizin icinde birka¢ damla seker alkoltint ve belki birazcik gliserini
umursamiyorsaniz ilk adimi atin ve deneyin. Ozdtleri uygun zamanlarda kullanirm
fakat genel olarak &zut yerine gercek meyveleri ve ucucu yagdlarn da kullanirim.
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- Kirmizi orman meyvelerini yesiller ile karigtirmaktan ka¢inin. Kirmi-
z1 orman meyveleri gibi diistik sekerli meyveleri kullandiginiz zaman
yesillikler tadini bastirabilir. Ben kirmizi orman meyveleri kullandigim
zaman yesillikleri eklemem (onlar1 daha sonra bagka seyde kullanacagi-
mu bilirim), genellikle havug ya da pancar gibi daha 1limli tadi olan (ve
smoothiye daha gtizel renk veren) diger sebzeleri kullaniyorum.

Yag ekleyin. Yaglar smoothieye besleyicilik ve harika bir kivam katar.
Yag ayni zamanda yesilliklerin aciligini da yumusatir. Biraz nattirel siz-
ma zeytinyadi, MCT yag, yenebilir yaglar, tam yagh Hindistan cevizi
stitt}, keten yagi, avokado yagdi ya da kabuklu yemis yag: eklemeyi dene-
yin. Unutmayin ki, kabuklu yemis yagi smoothiye hog olmayan bir renk
katar. Ben sadece portakalli smoothiede kullaniyorum (mango, seftali

ya da portakalla yapilan).

Wabhls Paleo Plus Diyetinde Smoothiler: Eger Wahls Paleo Plus diyetini
takip ediyorsaniz, daha siki bir hedefiniz var. Karbonhidrat alimini dustik tut-
mak i¢in smoothilerinizi meyvesiz i¢menizi isterim. Smoothilerinizi yesillikle

YAGI UNUTMAYIN

Her smoothiye baz yag tiplerini eklemeyi
tavsiye ediyorum. Bu sebze ve meyve
sekerlerini salinimini yavaslatir. Bu amag
icin sik sik tam yagl hindistancevizi sttu
kullaninm fakat kabuklu yemis yagi,
avokado yagi, naturel sizma zeytinyadi,
keten yagdi, kenevir yadi, MCT yagi ya da
Brezilya findigi yagdi gibi pek cok secenek
var. Butun hastalarimin, saglikli tiroid
fonksiyonu igin dnerilen, gunluk 100-

200 mikrogram selenyum alabilmeleri
icin gunde bir ya da iki Brezilya findigi
tuketmeleri hosuma gider. (4 taneden
fazla findik tuketmeyin, yoksa ¢ok fazla
selenyum almis olursunuz. GUnluk Ust limit
400 mikrogramdir ve dért adet Brezilya
findigi bunu saglar.)

ve yaninda bir kase suyla beraber tam
yagh Hindistan cevizi sttliyle ve iste-
diginiz bitkiler yada baharatlarla ya-
pin (bir corba kasig1 taze limon ya da
misket limonu suyundan bagka mey-
ve koymayin. Tabii ki tatlandirici da).
Ilave olarak eklenen 1 corba kasig1 ka-
buklu yemis yad1 ya da avokado yad:
gibi yaglar aci tadi azaltmaya yardim
edecektir. En sevdiginiz tadi elde et-
mek icin ne kadar yag ve narenciye
suyu kullanmaniz gerektigini dene-
yin (ayn1 zamanda narenciye yadi ya
da meyve &ziitli ekleyebilirsiniz), ye-
sillikler ve hindistancevizi sttiinlin
kendi aralarinda epeyce tatmin edici
ve gtizel bir karigim oldugunu kesfet-
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tim. Tathya diigkiinltiglintizii bir kere yendiginizde sanirim siz de aym fikirde
olacaksiniz. Favori smoothilerimden bazilar1 bir corba kasigi limon ya da misket
limonu sulu ya da susuz, sadece tam yagh Hindistan cevizi siitii ve karahindiba
ya da kara lahana icerir. Nane yesili renginde oluyorlar ve tadi bana harika ge-
liyor!

WAHLS MUTFAGI iP UCU: HINDISTAN CEVizi sSUTU

Bu bolimdeki birgok smoothie (ve bu kitaptaki diger tarifler) konserve tam yagl
Hindistan cevizi sttd igerir. Konserve haldeki Hindistan cevizi sutl ile ugrasmak yorucu
gelebilir ve konserve Hindistan cevizi sutl ayni zamanda Ustte ince bir krema tabakasi
ve altta daha ince bir siviya ayrnisma egilimindedir. Bundan kurtulmak igin, iki kutu
Hindistan cevizi sitt agmanin, yliksek hizl blenderla kati kremayi yeniden birlestirmenin
(bu yaglarin siviicine etkili bir sekilde geri emilmesini saglar) ve bir kavanoza bosaltip
buzdolabinda saklamanin daha kolay oldugunu kegfettim. Bir dlcme kabina
kavanozdan 1-1,5 kase (yaklask 2560-350 gr.) Hindistan cevizi sttu ddkerim ve sonra 2
kase yapmak icin su eklerim. Bu smoothielerimde kullandigim tipik malzemedir. (Wahls
Paleo Plus diyetinde olan herkesin kullanmasi gereken). Eger bu sizin icin ¢cok kivamlysa
3/4—1 kase Hindistan cevizi sutine toplam 2 kase olacak sekilde su ekleyerek deneyin.

Ayni zamanda Amerika’da Hindistan cevizi sitt ambalajinin yaklasik 420 g oldugunu
unutmam. Belirtigim gibi bu yaklasik agirliktir. Eger sizin sevdiginiz markanin agirligi biraz
daha az ya da fazlaysa sorun dedil. Bu sadece bir tahmin.
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Bu sablondaki ve bu bélumdeki diger butun tarifler 2 porsiyon i¢indir. Ev halkindan birisiyle de
paylasabilirsiniz ya da ikinci porsiyonu 6gle Uzeri veya ikindi atisghrmalidi icin saklayabilirsiniz. Y a da
bir porsiyon hazirlamak i¢in miktarlari ikiye boélebilirsiniz, bunu tercin ederseniz tadini gikardiginiz
her smoothie taze yapilmis olacaktir. Lutfen unutmayin ki, bu sablon ve bu kitaptaki buttn
smoothie tarifleri icin (ve sizin kendi yaptiginiz tarifler icin) sivimiktari 2 kasedir. Bu, kabuklu yemis
sutunun, Hindistan cevizi sttundn, suyun, buzun ya da birka¢ durumda meyve ve sebze suyunun

karnsimi olabilir.

EMEL SMOOTHIE SABLONU

APILISI: Bittin icerikleri yiksek hizli blenderda homojenize olana kadar karistirin. Hemen
icin ya da buzdolabinda 6 saate kadar saklayin.

MEYVE

YESILLIKLER VE SEBZE

YAG
(kabuklu yemis yag, natiirel sizma zeytinyad,
keten yagi, kenevir yagi, MCT yag, Hindistan
cevizi yag ya da Brezilya findigi gibi)

SivI
(su, su vebuz, yemig siitii ya da esit miktarda
suyla kanigtirilmig tam yagh Hindistan cevizi
siitii)

TATLANDIRICILAR (baharatlar, gidada
kullanilabilen ugucu yaglar, 6ziitler)

WAHLS DIYETi

2 kase

1 kase yegillik yada yarim
kase dogranmis sebze

WAHLS PALEO

1kase

WAHLS PALEQ PLUS

YOK

(arada sirada yarim kase
kirmizi orman meyvesi
eklenebilir.)

2kase yesillik yada 1 kase
dogranmis sebze

2kaseye kadar yegillik yada
1 kase dogranmig sebze

1 ¢orba kagigi yag,1ya da 2
tane Brezilyafindigi

Listedekilerin herhangi
birinden 2 kase

istenirse

2 corba kagigi yag,2yada3
tane Brezilya findigi

Listedekilerin herhangi
birinden 2 kase

istenirse

2 corba kasigi MCTyag ya
dasivihalegelecek kadar
isitilmig tam Hindistan
ceviziyagiya da 4 tane
Brezilya findigs

1kutukonserve tam yagh
Hindistan cevizi siitii
(yaklasik 420 gr.),

2 kase olacak kadar su ile
kangtirilmig

Sekerli tatlandina yok,
digerleri istenirse

WAHLS PALEO PLUS ICIN: Smoothieler daima 2 kase olacak kadar su eklenerek biitiin bir kutu tam
yagh Hindistan cevizi stitii igermelidir. Protokoliin bu seviyesi i¢in, tam yagh Hindistan cevizi st ok
énemlidir. Her giin 1,5 kutu éneriyorum bu i¢indekilerden faydalanmanin iyi bir yoludur. E§er giin ige-
risinde biitiin porsiyonlarinizi icerseniz, giinlitk Hindistan cevizi sttt hedefinizin 2/3 yolunu kat etmis
olacaksiniz. (Eger sadece 1 porsiyon igerseniz, sadece yarim kutu i¢mis olacaksiniz, sunu unutmayin, besin
hedeflerinize ulagmak icin calismalisiniz.)) Sunu da hatirlayin ki, Wahls Paleo Plus seviyesi icin, meyve ye-
rine sik stk gidaya uygun ucucu yag kullanirim. By, iceceginizi ketosisten uzaklastiracak karbonhidratlar:
almadan tatlandirir.

HEYECAN VERICI SMOOTHIE'LER 65



TROPIKAL SMOOTHIE

2 PORSIYONLUK TARIF

Wabhls Diyeti i¢in 1 porsiyon = 2 sebze/meyve kasesi

Wahls Paleo i¢in 1 porsiyon = 1,5 sebze/meyve kasesi

WahlsPaleo Plus i¢in 1 porsiyon = 1 sebze/meyve kasesi

YAPILISI: Bittn igerikleri yiiksek hizli blendera koyun ve homojenize olana kadar karigtirin.
Daha ince kivamli bir smoothie tercih ediyorsaniz su ekleyin.

MEYVE

YESILLIKLER VE SEBZE

YAG

SivI

TATLANDIRICILAR

WAHLS DIVETI

2 kase donmug,
tatlandirilmamig tropikal
meyve karisimi yada
mandalina

Y2kase papaya

2 kase mango

1 kase kiyilmig taze
maydanoz yada %2 kase
kiyilmig maydanoz sapi

1 ¢orba kasig kabuklu
yemis yagi ya da 1 Brezilya
findigi

2 kase su

Yok

WAHLS PALEO

1kase donmug,
tatlandirilmamig tropikal
meyve karigimi yada
mandalina

Y2 kase papaya yada mango

2 kase kiyilmis maydanoz
ya da 1kase kiyilmig
maydanoz saps

2 ¢orbakasigi kabuklu
yemis yagi ya da 2 Brezilya
findigi

2kase su

Yok
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WAHLS PALEO PLUS

Yok

2kase kiyilmis maydanoz
yada 1kase kiyilmig
maydanozsapi

1-2 ¢orba kasigi MCT yagi
ya da Hindistan cevizi
yagiyada 4 tane Brezilya
findigi

1 kutu konserve tam
yagh Hindistan cevizi
siitii (yaklagik 420 gr.),2
kase olacak kadar su ile
karigtirilmig

1-2 ¢orba kasigi taze limon
suyu

1-3 damla herhangi

bir tropikal meyvenin
yenilebilir ugucu yagi ya da
1 ¢ay kasigi oziit



IARENCIYE SUYU SMOOTHIE

2 PORSIYONLUK TARIF
Wahls ve Wahls Paleo i¢in 1 porsiyon = 2 sebze/meyve kasesi

Wabhls Paleo Plus icin 1 porsiyon = %2 sebze/meyve kasesi

ILIS|: Butin icerikleri yiiksek hizli blendera koyun ve yumusayana kadar karigtirin. Daha
ince kivamli bir smothie tercih ediyorsaniz su ekleyin.

WAHLS DIYET]  WAHLSPALEO WAHLS PALEO PLUS
MEYVE 2kase donmug mango 1kase donmus mango Yok
YESILLIKLER VE SEBZE 1 kase iri dogranmig 2kase iri dogranmig 2kase kiyilmis maydanoz
maydanoz yada yaprakh maydanoz yada yaprakh yada 1 kase kiyilmig
sebzekangimiyada’2kase  sebze karigimi yada 1kase ~ maydanoz sapi
maydanoz sapi maydanozsap
YAG 1¢orba kasigibademyagi 2 ¢orba kasigi badem yagi  1-2 ¢orba kagigi MCTyag
yada 1 Brezilya findigi yada 2-3 Brezilya findigi yada Hindistancevizi
yagiyada 4 tane Brezilya
findign _
Sivi 1 kase pempe greyfurtsuyu  1kase pempe greyfurtsuyu 1kutu konserve tamyagh
seker eklenmemis seker eklenmemig Hindistan cevizisiitiive
1 kasekabuklu yemissiitii  1kasetamyagh 2 kaseye tamamlayacak
yada % kase tam yagh tatlandirilmamig Hindistan  kadarsu
tatlandinlmamig Hindistan  cevizisiitii yada 2 kutu
cevizi siitii ve 2 kase su tamyagh hindistancevizi
siitii ve 1 kaseye
tamamlayacak kadar su
TATLANDIRICILAR Yok Yok 1 gorba kasigi portakal

ya da greyfurt kabugu
rendesi, 1-4 damla
yenilebilir narenciye yagi
ya da 1¢ay kasigi herhangi
birnarenciye oziitii
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CILEK YA DA AHUDUDULU
HAVUC SMOOTHIE

2 PORSIYONLUK TARIF
Wahls ve Wahls Paleo i¢in 1 porsiyon = 1 sebze/meyve kasesi

Wahls Paleo Plus i¢gin 1 porsiyon = % sebze/meyve kasesi

Y APILISI: Butin icerikleri yitksek hizli blendera koyun ve homojenize olana kadar karnigtirin.
Daha ince kivaml bir smoothie tercih ediyorsaniz su ekleyin.

WAHLS DIiVETi WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

MEYVE 2 kase donmug 1kase donmug Yok
tatlandinlmamig gilek yada  tatlandiriimamis gilek yada
ahududu ahududu
YESILLIKLERVE SEBZE 1orta boy havug, 2 orta boy havug, 2 orta boy havug,
dogranmig dogranmig dogranmig
YAG 1 ¢orba kasigi natiirel 2 corba kagigi natiirel 1-2 gorba kasigi MCTyag
sizma zeytinyagi sizma zeytinyagi ya da Hindistan cevizi yagi
1Brezilyafindigi 2 Brezilya findigi 2 tane Brezilya findigi
2 corba kagigi badem yadi
yada ¥: kase islatilmig
badem
Sivi 2kasesu 2kase su 1kutukonserve tam yagl
Hindistan cevizi siitii ve
2kaseye tamamlayacak
kadar su
TATLANDIRICILAR Yok Yok 1-3 damla gidaya uygun
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cilek yada ahududu yagi
yada 1 ¢ay kasign oziit



WAHLS SAVASCISI KONUSUYOR

Ben 33 yasinda,3 cocuk annesi Hashimoto ve
MS hastasiyim. Wahls Protokoliine (modifiye
cdilmig) MS tanisi almadan énce bagladim. 2011
nlinin Ekim ayinda, aniden sag géziimiin gérme
yeteneginin cogunu kaybettim. Calismaya
(levam ettim ve gegebilecedini diistindiim.
Annem beni acil servise gidip kontrolden
(jegmeye ikna etti. Bir takim gérme testinden
sonra, néroloji béliimiine kabul edildim ve 3
¢jiin stiresince steroid 4 damlas1 damlatildi. Bana
tincelikle MS oldugumdan stiphelendiklerini
soylediler ve tam kapsamli MS kontrolii yaptilar.
MRI ve omurilik sivisi temizdi. MS'i isaret eden
hicbir sey yoktu. Bir oral steroid damlasiyla eve
yonderildim ve nérologa danigsmam soylendi.
Nérolog bana agiklama yapti ve ilerde MS
[ enzeri semptomlar yasarsam kendisine tekrar
agvurmamu soyledi.

Optik nérit atagindan hemen sonra kizima

iamile kaldim. Yagsadi§im en zor hamilelikti.
Korkung bir yorgunluk, beyin sisi ve disiik
luygu durumum devam etti. Hamileligin
sonlarina dogru test sonuclarim tiroidimin biraz
yetersiz oldugunu gésterdi. Cok diisiik doz
Synthroid yapildi. Biraz daha iyi hissettim ve

sroblemlerimi biraz 6teleyebildim.

Kizimin dogumunun ardinda gegirdigim bir
yil hayatimin en zoryili idi.

Hipotiroidimi dogal yollar ile tedavi etmeyi
denedim ve bebegin agirligindan daha fazla
kilo almay1 durdurmayi basardim, sik sik hasta
oldugum gtinlerde isime devam etmedim ve
yarim da olsa bir anne olmak i¢in mticadele
ettim. O ilkbaharda doktorumun asistanin
gordiim. Bana Bugday Gébegi'ni okumami ve
gliitensiz iirtinleri tavsiye etti. Ayn1 zamanda
beni Armour Thyroid haplarina baslatti. Daha iyi
hissetmeye bagladim ve kilo verdim, fakat hicbir
zaman kendimi eskisi kadar iyi hissetmedim.

2014 y1li Agustos ayinda, sol elimde uyusma/
karincalanma hissetmeye basladim. Cenemi
gogstime dogru egdigim zaman sirtimdan
asagi dogru elektrik carpmas: hissi yagiyordum.
Bunlarin MS belirtileri oldugunu biliyordum.
Ne yazik ki, gittigim nérolog bilmiyordu. Karpal
tiinel tedavisi oldum-2 kez! Hastane sisteminde
savrulurken Wahls Protokolii'nii buldum ve
okudum. Titkenmistim, fakat bu benim ic¢in
kolay bir déniisiim olmayacakti. 9 yasindan beri
vejeteryandim. Zaten gliitensiz yedigim i¢in
tahillardan vazge¢mek zor degildi. Sebzelerimin
cogunu icine katarak smoothie tariflerimi
déntistiirebiliyordum. Ogtinlere et eklemek
daha zordu. Tavuk ve hindi yemekten daha
memnundum (baliktan zaten vazgegmemistim).
Tekrar jambon yemek harikaydi. Biftek yemek
icin kendimi zorlamam gerekti. Bir kere ciger
ve soJan yapmay1 denedim. Henliz o agamada
degilim.

Su anda kendi Wahls Protokolii'miin 8. Ay:.
Bir ay 6nce nihayet MS teshisi kondu (PCP
sonucunu ve servikal MR sonucunu aldiktan
sonra beni bir nérologa havale ettiler). Sol
elim icin damardan verilen steroidler aldim
ve simdi daha iyi. Aym1 zamanda Copaxone ile
tedaviye bagladim. Diyet ve hastalig: hafifleten
ilaglar sayesinde ataklarin tekrarlamasin
azaltabilecegimden ve zamanin cogunda
normal bir hayatin tadini ¢ikarabilecegimden
umutluyum. Ve yine Wahls Protokolii'niin daha
siki bir versiyonunu uygulayabilecegimden
umutluyum. Bana hayat kalitemi degistirme
gticti verdigi icin Dr. Wahls’e minnettarim.
Diyetin benim uyguladigim versiyonu bile
bliytik degisiklikler yapti. Simdi hamile
kalmadan énceki kilomdayim (her tig
hamileligimden de énceki kilo). Artik enerji
diizeyim daha yiiksek. Daha iyi bir anneyim.
Yine de pizzay: zliiyorum.

-Wahls Savasc¢isi ELIZABETH
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LMA YA DA BALKABAGI
URTASI SMOOTHIE

2 PORSIYONLUK TARIF

Wabhls ve Wahls Paleo i¢in 1 porsiyon = 1 sebze/meyve kasesi

Wahls Paleo Plus i¢in 1 porsiyon = % sebze/meyve kasesi

\PILISI: Biitiin icerikleri yiiksek hizh blendera koyun ve homojenize olana kadar karigtirin.
Daha s1vi kivamli bir smoothie tercih ediyorsaniz su ekleyin.

MEYVE

YESILLIKLER VE SEBZE

YAG

SIvi

TATLANDIRICILAR

2 adet ortaboy granny
Smith elma, ¢ekirdekleri
¢ikarilmig ve dogranmig
Yada 1 kase balkabag:
piiresi

1 orta boy havug,
dogranmig

1¢orba kasigi badem yag
yada 1veya 2 Brezilya
findigi

2kase tatlandirnlmamig
bitki siit (bademsiitii gibi)
yada 1kasetamyagh
Hindistan cevizisiitii ve arti
bir kase su

1 ¢ay kasigi ¢ekilmis targin
Y ¢ay kasigi muskat

1 ¢ay kasigi gida mayasi
(istege bagh)

WAHLS PALEO

1 adet orta boy granny
Smith elma, gekirdekleri
gikarilmis ve dogranmig
Yada Y kase balkabagi
piiresi

2 orta boy havug,
dogranmig

2 corba kasigi badem yagi

2 kase tatlandinimamig
bitkisiitii(badem siitii
gibi) ya da 1 kase tam yagh
Hindistan cevizisiitii ve arti
bir kase su

1¢aykagidi cekilmigtargin
(istege bagh)

2 caykagigimuskat (istege
bagh)

1 tutam karanfil (istege
bagh)

1¢aykasigi gida mayasi
(istege bagh)

WAHLS PALEO PLUS

Yok

2 orta boy havug,
dogranmig

1% ¢orba kasigi badem
yadi

1% ¢orbakasigi MCT yagi
yada erimig Hindistan
cevizi yagi

1 kutu konserve tam yagh
hindistancevizi siitii ve

2 kaseye tamamlayacak
kadar su

2 cay kasigi balkabagi
turtasi baharati

1-2 cay kasigi bira mayas!
(istege bagh)

Y2 gay kagigi ¢ekilmis
zerdegal renk igin (istege
bagh)
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2 PORSIYONLUK TARIF

Wahls i¢in 1 porsiyon = 1%% sebze/meyve kasesi

Wabhls Paleo i¢in 1 porsiyon = % sebze/meyve kasesi

Wahls Paleo Plus i¢in 1 porsiyon= % sebze/meyve kasesi

Biitiin icerikleri yiiksek hizli blendera koyun ve homojenize olana kadar karistirin.
Daha s1vikivamli bir smoothie tercih ediyorsaniz su ekleyin.

2 adet ¢ok olgun donmus
muz, dogranmig
1kase donmug kiraz

1 kase dondurulmus yesillik
(istege bagh)

2 cay kagigi
tatlandiriimamig kakao
tozu ya da cig ezilmis kakao
cekirdegi

1 ¢ay kasigi Hindistan
cevizi yagi

1kase tamyagh Hindistan

cevizisiitii
1kase su

1 ¢ay kagigi cekilmis targin
(istege bagh)

1 adet ¢ok olgun donmus
muz, dogranmig
Y kase donmusg kiraz

1 kase dondurulmus yesillik
(istege bagh)

1 cay kasigi
tatlandirlmamig kakao
tozu ya da ¢ig ezilmig kakao
cekirdegi

1 ¢ay kasig Hindistan
cevizi yagi

1 kase konserve tam yagh
Hindistan cevizisiitii yada 2
kase kutulanmig Hindistan
cevizi siitii

1 cay kasigi ¢ekilmis targin
(istege bagh)
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Yok

1 havug, dogranmig ya da
1 kase dogranmus yesillik
yada ikisinin karigimi
(istege bagh)

1 cay kasigi
tatlandiriimamis kakao
tozu ya da ¢ig ezilmig kakao
cekirdegi

2 ¢ay kagigi Hindistan cevizi
yadi yadaMCT yag

1 kutu konserve tam yagh
Hindistan cevizi siitii ve

2 kaseye tamamlayacak
kadar su

2 ¢ay kasigi ¢ekilmig targin
(istege bagh)



AHLS SAVASCISI KONUSUYOR

Teshis konduktan birkac hafta sonra siikiirler
un ki, Dr. Wahls'in kitabini buldum. Bir anda
derinlerine daldim ve stit tirtinlerini,
ve islenmis yiyecekleri biraktim. Her
aman yaptiim egzersizlere devam ettim,
in destek takviyelerine bagladim ve stresten
‘ak durmaya ¢alistim. Birkag ay sonra enerjim
kseldi ve beyin sisim gecti. Sag bacagim hizla
yifliyordu fakat hayat tarzimi degistirdikten

Benden bir ip ucu; pek ¢ok yesilligi israf
igimi fark ettim simdi ise gok miktarda

arken,

yerel ve organik yaban mersini aldim ve onlari
da dondurdum. Dondurucudan ¢iktiginda
harika atigtirmaliklar oluyorlar ve elbette
smoothielerime de giriyorlar.

Diger yasam tarzi degisiklikleri de bana
yardim etti. Her sabah dustan énce organ
detoksuma yardimei olmasi i¢in kendimi kuru
fircalamaya basladim. Artik kosamadigim igin,
kan dolagimim igin en azindan haftada bir ya da
iki kere bisiklet derslerine devam ediyorum. Eger
bir hafta kagirirsam, bir zayiflama fark ediyorum.
Daima ister evde ister yoga dersinde olsun
esneme hareketleri yapiyorum.

Uzerinde yiiridiigiimiiz bu zor yolu
cozmemizde bize yardim ettiginiz i¢in tesekkiir
ederim Dr. Wahls.

-Wahls Savasg¢isi JESSIE






HAVUC ZENCEFIL
SMOOTHIE

2 PORSIYONLUK TARIF

Wabhls ve Wahls Paleo i¢in 1 porsiyon = 1 sebze/meyve kasesi

Wabhls Paleo Plus i¢in 1 porsiyon= % sebze/meyve kasesi

YAPILIS|: Butiin icerikleri yliksek hizli blendera koyun ve homojenize olana kadar karnstirin.
Daha sivi kivamli bir smoothie tercih ediyorsaniz su ekleyin.

MEYVE

YESILLIKLER VE SEBZE

YAG

Sivi

TATLANDIRICILAR

L wanisoiveri [l WAHLS PALEO

2 portakal

1 portakal

WAHLS PALEO PLUS

Yok

1adet dogranmis orta boy
havug

2 adet dogranmig orta boy
havug

2 adet dogranmis orta boy
havug

1 ¢orba kasigi
tatlandirilmamis Aygicek
yagi ya da islatilmig ay
¢ekirdedi ici

2 corbakasig
tatlandiriimamis Aygicek
yagiyada 1/3 kase
islatilmis ay gekirdedi ici

1¢orbakasigi
tatlandirimamis Aycicek
yadi ya da islatilmis ay
cekirdegiici ya da 2 ¢orba
kagidi Hindistan ceviziyadi

Y2 kase tam yagl
Hindistan cevizissiitii ve
1% kase su yada 2 kase
tatlandinimamig karton
kutuda hindistancevizi
siitii

Y4 ¢ay kasigi rendelenmis
taze zencefil
Cekilmig karabiber

1 kase konserve tam yagh
Hindistan cevizi siitii
1kase su

Yaklagik yarim santim
ezilmis taze zencefil
Gekilmig karabiber

1kutu konserve tam yagh
Hindistan cevizisiitiive

2 kaseye tamamlayacak
kadar su

Y ¢ay kasigi rendelenmig
taze zencefil
Gekilmis karabiber
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Bu benim favori tariflerimden biri ve yaparken sk sik kara lahana sapi kullaninm. Daha az ¢op!
Uzumlerin tatiigr yesilliklerin aciigini keser ve Wahls Paleo Plus tarifinde Hindistan cevizi stttndn
zenginligi ayni amaca hizmet eder. Kara biber bu ssnoothieye surpriz bir aroma katar fakat tarife
dahil etmemek konusunda tamamen 6zgursiniz.

YESIL TANRICA UZUMLU
SMOOTHIE

2 PORSIYONLUK TARIF
Wahls ve Wahls Paleo icin 1 porsiyon = 1 % sebze/meyve kasesi

Wahls Paleo Plus i¢in 1 porsiyon= 1 sebze/meyve kasesi

Y APILISI: Butin icerikleri yliksek hizhi blendera koyun ve homojenize olana kadar karigtirin.
Daha s1v1 kivaml bir smoothie tercih ediyorsaniz su ekleyin.

WAHLSDIVETi  WAHLSPALEO WAHLSPALEOPLUS

MEYVE 2 kase yesil iiziim 1 kase yesil iiziim Yok
YESILLIKLER VE SEBZE Vs avokado Y4 avokado 4 avokado
YAG 1¢orba kasigibademyagi 2 corba kasigibadem yagi  1-2 corba kagigi MCT yadi
yada 1 Brezilya findig ya da 2-3 Brezilya findigi ya da Hindistancevizi
yagi ya da 4 tane Brezilya
findign
SIvI 2 kasekartonkutudayemis 2 kase kartonkutuda yemis 1kutukonserve tam yagh
siitii yada 1kasetamyagh siitii ya da 1 kutu konserve  hindistancevizi siitii ve
Hindistan cevizisiitii ve tam yagh Hindistan 2 kaseye tamamlayacak
2 kaseye tamamlayacak cevizi siitii ve 2 kaseye kadar su
kadar su tamamlayacak kadar su
TATLANDIRICILAR 1¢orba kasig taze limon 1¢orbakagigi taze limon 1¢orbakagigitazelimon
suyu suyu suyu
1 parga yaklasik yanm 1pargayaklagikyarim 1 parga yaklasik yanm

santim ezilmis taze zencefil ~ santim ezilmistaze zencefil santim ezilmis taze zencefil
Cekilmig karabiber (istege  Cekilmis karabiber (istege ~ Cekilmis karabiber (istege
bagh) bagh) bagh)

Wahls Paleo Plus seviyesinde bu smoothie Hindistan cevizi siitii icermelidir.

Hindistan cevizi siitii ya da karton kutuda yemis siitii
yerine 2 kase su kullanin.
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> ABIBERIN BUYUSU

Karabiber, nispeten ilging olmayan ve her gun kullanilan
sradan bir baharat olarak gérdnebilir fakat arastirmalar
gosteriyor ki, az miktarda kullanildiginda bile zerdecal

ve zencefil gibi baharatlardaki saglkl bilesiklerin vicut
tarafindan emilimini harika bir sekilde arttinyor. Bu sebeple
ben sk sk icinde zerdecal ve zencefil olan smoothie, icecek

ya da yemek tarifine bir cevirim (6gutucu ile) karabiber . "
eklerim. Sadece besinsel olarak faydal degil ayni zamanda

tadini gcikaracaginiz, gizli enteresan bir lezzet ekler. il




SEFTALI HAVUC SMOOTHIE

2 PORSIYONLUK TARI{F
Wahls ve Wahls Paleo i¢in 1 porsiyon = 1sebze/meyve kasesi

Wabhls Paleo Plusicin 1 porsiyon = % sebze/meyve kasesi

YAPILIS|: Biitiin icerikleri yiiksek hizli blendera koyun ve homojenize olana kadar karistirin.
Daha s1v1 kivamli bir smoothie tercih ediyorsaniz su ekleyin.

WAHLS DIYETi WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

MEYVE 2 tane geftali ¢ekirdegi 1 tane seftali cekirdegi Yok
¢ikartilmig ya da 2 kase ¢ikartilmig ya da 1 kase
dondurulmug dondurulmug
YESILLIKLER VE SEBZE Tortaboyhavu¢dogranmis 2 ortaboy havu¢dogranmis 2 ortaboyhavugdogranmis
YAG 1¢orba kasigi Hindistan 1¢orba kasigi Hindistan 1-2 gorbakagigi MCT yadi
cevizi yagi cevizi yagi yada isitilmig Hindistan
cevizi yag
Sivi 2 kasesu 2kase su 1 kutu konserve tam yagh
hindistancevizi siitii ve
2 kaseye tamamlayacak
kadar su
TATLANDIRICILAR 1¢aykasigitoztargin 1 ¢ay kasigi toz targin 1 ¢ay kasign toz targin
(istege bagh) (istege bagh) (istegebagh) yada 1-2
damla gidaya uyqgun seftali

yadi yada 1 cay kasigi
seftali oziitii
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ORTAKALLI SMOOTHIE

2 PORSIYONLUK TARIF

Wahls icin 1 porsiyon = 1 % sebze/meyve kasesi

Wahls Paleo icin 1 porsiyon = % sebze/meyve kasesi

Wahls Paleo Plus i¢in 1 porsiyon = 1 sebze/meyve kasesi sadece iste§e bagl olarak maydanoz

kullanabilirsiniz

PILIS|: Biitiin igerikleri yiiksek hizli blendera koyun ve homojenize olana kadar karigtirin.
Daha siv1 kivamli bir smoothie tercih ediyorsaniz su ekleyin.

MEYVE

YESILLIKLER VE SEBZE

YAG

SIvI

TATLANDIRICILAR

2 portakal
2 mandalina

1kasesaplartylaberaber
dogranmis maydanoz
(istede bagh)

1tepelemecorba kagigi
islatilmig badem yada 1
Brezilya findigi

1kase konserve tamyagh
Hindistan cevizisiitii
1kase su

1parca (yaklasik 0,3 cm)
tazezencefil ezilmis
(istege bagh)

Cekilmis karabiber
(istege bagh)

| WAHLS PALEO

1portakal
1 mandalina

2 kase saplartylaberaber
dogranmig maydanoz
(istede bagh)

2 tepeleme ¢orba kasigi
islatilmis badem ya da 2
Brezilya findigi

1kase konserve tamyagh
Hindistan cevizi siitii
1kase su

1 parca (yaklasik 0,3 cm)
taze zencefil ezilmig
(istegebagh)

Gekilmis karabiber
(istege bagl)

| WAHLSPALEO PLUS

Yok

1 kase saplariyla beraber
dogranmig maydanoz (istege
bagli, daha hissedilir portakal
tadi isterseniz dahil etmeyin)

1 tepeleme ¢orba kasigi islatilmig
badem ya da 1Brezilyafindigi

1 kutu konserve tam yagh
hindistancevizi siitii ve 2 kaseye
tamamlayacak kadar su

1 parga (yaklagik 0,3 cm) taze
zencefil ezilmig (istege bagh)
Cekilmi karabiber (istege bagl)
1¢orba kagigi gidaya uygun
portakal kabugu rendesi, 1-3
damla portakal, limon, misket
limonu, greyfurt ya da diger
narenciyeyaglarindanyada1 ¢ay
kagigi oziit

Y2 ¢ay kasigi ¢ekilmis zerdecal
renk icin (istege bagh)
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BOGURTLEN SMOQOTHIE

2 PORSIYONLUK TARIF
Wabhls icin 1 porsiyon = 1sebze/meyve kasesi
Wahls Paleo igin 1 porsiyon = 1% sebze/meyve kasesi

Wahls Paleo Plus i¢gin 1 porsiyon = % sebze/meyve kasesi

Y APILISI: Biitiin igerikleri yitksek hizli blendera koyun ve homojenize olana kadar karigtirin.
Daha sivi kivaml bir smoothie tercih ediyorsaniz su ekleyin.

[ waMLSDiVETI | WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

MEYVE 1adet dondurulmugolgun  1kasetazeyada Yok
muz dondurulmug bégiirtlen
1kase tazeya da
dondurulmus bégiirtlen

YESILLIKLER VE SEBZE 1orta boy havug dogranmis 2 ortaboy havugdogranmis 2 ¢orbakasigi dogranmis
1¢orbakasigi dogranmig 2¢orba kagigi dogranmis pancar (kabugunu soymak
pancar (kabugunu soymak  pancar (kabugunu soymak istede bagh, ¢ig olmal)

istegebagl, ¢ig ya da istege bagli, ¢ig ya da
pismig kullanilabilir) pismis kullanilabilir)

YAG 1-2 qorba kagigi MCT 1-2 gorba kagigi MCT 1-2 ¢orba kagigi MCT
yadgiya da isitilmig yagiya daisitilmig yagi ya da isitilmrg
hindistancevizi yagi hindistancevizi yag hindistancevizi yagi

SIVI 2 kase su 2kase su 1 kutu konserve tam yagh

hindistancevizi siitii ve

2 kaseye tamamlayacak

kadar su
TATLANDIRICILAR 1¢aykasigitoztargin 1 ¢ay kasigi toz targin 1 ¢ay kasigi toz targin

1-3 damla bdgiirtlen
yagiya da 1-2 cay kasigi
bogiirtlen oziitii

NOT: Wahls Paleo Plus seviyesinde, ketosisde kalmaniz i¢in bu smoothie Hindistan cevizi siitii iermeli-

dir.
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WAHLS SAVASCISI KONUSUYOR

28 yasindayim ve Avustralya Gold Coast’da yasiyorum. Biitiin hayatim boyunca siirekli kilomla
savastim. Saghk sorunlarim yaklasik 3 yasindayken kronik kabizlikla basladi. 10 yas civarinda

ciddi cilt problemleri yasamaya bagladim.11 yagimin baglarinda gecirmeye bagladigim agir regl
dénemlerinin ardindan, 12 yasimda ciddi anemi sorunu yasamaya bagladim ve bu sebeple dogum
kontrol hapi kullanmak zorunda kaldim. Daha sonra alerjiler ve yiiziimiin sismesi ile yolum kesisti.
Bir yetigkin olarak, ciddi bir yeme bagimliigim olustu ve her zaman yorgun, huysuz ve actim.
Diyetimden vazge¢meye basladigim zaman sabah, 6glen ve aksamu pratik olarak siit iiriinleri ile
gecirdigimi fark ettim. Bir egzersiz programina bagladim fakat sakatlandim. Sonunda benim i¢in
1se yarayacak bilgiyi kesfetmeye basladim.

Simdi ise yasam tarzim beni kendimden kurtardi! Daha iyi besleniyorum, viicudumu
-ezalandirmadan egzersiz yapiyorum ve viicuduma kars: nazik olmay: ve sahip oldugum her sey
icin sitkretmeyi 6greniyorum. Yeme bagimhiligim, kabizlik, alerjiler, regli ile ilgili sorunlar ve cilt
<agintilarim, hepsi gecti. Artik herhangi bir ila¢ tedavisi gérmiiyorum ve kendimi her giin saghkly,
>nerjik, giiclii hissediyorum. Simdi giderek daha giiclii, daha saglikli ve her giin hayata karsi daha
stekliyim ¢linkii kendi ailemi kurmak i¢in gerekli her seye sahibim ve gelecekteki cocugumun
1ayata miimkiin olan en iyi sekilde baglayabilmesi i¢in ona gerekenleri besleyiciligi yiiksek
ndalarla doyurmay 8grendim. Bilgi giigtiir ve bugiinlerde hig birimizin kendimizi egitmemek i¢in
>ir bahanemiz yok.

ste favori tariflerimden bir tanesi:

POWER PINA COLADA

2 PORSIYONLUK TARIF

1 porsiyon = 4 Wahls sebze/meyve kasesi 2dilim taze ananas 1 cay kagtdi toz jelatin

1 Avokado 1teneke konserve tam yagh Hindistan 2 ¢orba kasigi Alman tipi lahana tursusu suyu
2kerevizsapi cevizi siitii 2 kase ¢ig kuzu ispanak

1 salatalk 2 qay kasigi macha tozu 2kasekabaca dogranmis kara lahana

Yapihisi: Biitiin igerigi yiitksek hizh blenderda gekin sonra iizerine gikana kadar su koyun. Hemen hemen her
giin 63le yemegi i¢in bunu yapiyorum.

-Wahis Savas¢isi SHAE
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Wabhls Paleo Plus i¢in 1 porsiyon = % sebze/meyve kasesi

PANCAR MANGO SMOOTHIE

2 PORSIYONLUK TARI{F
Wahls ve Wahls Paleo i¢in 1 porsiyon = 1% sebze/meyve kasesi

Y APILIS|: Biitlin icerikleri yiiksek hizli blendera koyun ve homojenize olana kadar karigtirin.
Daha siv1 kivamh bir smoothie tercih ediyorsaniz su ekleyin.

MEYVE
YESILLIKLER VE SEBZE

YAG

Sivi

TATLANDIRICILAR

WAHLSPALEO.

2 kase mango

Y2 kase dilimlenmig

yada dogranmis pancar.
(kabuklarinisoymakistege
baglidir.

(ig ya da pismis
kullanabilirsiniz)

1 ¢orba kasigi Hindistan
cevizi yagi,1Brezilya
findigi ya da % avokado

1tazeportakal (organik
ise soyulmamis, degilse
soyulmus) 2 kase yapacak
kadar su ile blenderden
gegirin

1 ¢aykasig rendelenmis
taze zencefil
Gekilmis karabiber

1 kase mango

Y2kase dilimlenmis

yada dogranmig pancar.
(kabuklarini soymak istege
baglidir.

Gig ya da pismis
kullanabilirsiniz)
1ortaboyhavug, soyulmus
(ya da havug yerine 1kase
pancar kullanabilirsiniz)

2 ¢orbakasig Hindistan
cevizi yad, 2-3 Brezilya
findigs

1tazeportakal (organik
ise soyulmamig, degilse
soyulmus) 2 kase yapacak
kadar suile blenderden
gegirin

1¢ay kasigi rendelenmis
taze zencefil
Gekilmis karabiber

_ WAHLSPALEO PLUS

Yok

Y2kase dilimlenmis yada
dogranmig pancar. (kabuklarim
soymakistege baglhidir.

Cigya da pismis kullanabilirsiniz)
(dahayogun bir pancar tad: igin 1
kaseye yakn kullanabilirsiniz.)

2 corba kasigi MCT yagi ya da
isitilmis Hindistan cevizi yagi

1kutukonservetam yagh
hindistancevizi siitii ve 2 kaseye
tamamlayacak kadar su

1 ¢ay kasigi rendelenmis taze
zencefil

Gekilmig karabiber

4 damla yenebilir portakal yagi
yada 1 cay kagigi oziit

Wahls ve Wahls Paleo Plus Versiyonu: Portakal suyla blenderdan gecirmek yerine 2 kase su yada 2 kase
kabuklu yemis siitii ya da toplam 2 kase olacak sekilde bunlarin karigimini kullanin.
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WAHLS SAVASCISI KONUSUYOR

-Wahls Savasgisi LINDA




Bu mUkemmel smoothie biraz alisiimisin disinda, ¢unkud sivi olarak sadece karpuz ve buz iceriyor.
Karpuz dogal olarak ¢ok miktarda su icerir ve buz smoothieyi sogutur. Her ne kadar likopen
zengini olmanin butun zaferini domates alsa da karpuzdaki antioksidan likopen, domatesten bile
faziadir.

KARPUZ SMOOTHIE

2 PORSIYONLUK TARIF
Wahls icin 1 porsiyon= 2% sebze/meyve kasesi

Wahls Paleo i¢in 1 porsiyon=2 sebze/meyve kasesi

Not: Bu tarif Wahls Paleo Plus i¢in uygun degildir.

Y APILISI: Bittin igerikleri yitksek hizli blendera koyun ve homojenize olana kadar karistirin.
Daha sivi kivamli bir smoothie tercih ediyorsaniz su ekleyin.

FET T B WAHLS PALEO

MEYVE 4 kase kiip kiip dogranmis karpuz 4 kase kiip kiip dogranmig karpuz
(cekirdeksiz) (cekirdeksiz)
YESILLIKLERVE SEBZE 1 kase taze nane saplariyla beraber 2 kase taze nane saplariyla beraber

YAG 1 tepeleme yemek kagigi islatilmig 2 tepeleme yemek kasigi islatilmis
kabuklu yemis ya da tohumyada 1 kabuklu yemis ya da tohum ya da 2
Brezilya findigi Brezilya findigr

Sivi 1kasesu ya dakarton kutuda 1 kase su ya da karton kutuda
tatlandiriimamis badem siitii tatlandirilmamis badem siitii

TATLANDIRICILAR Yok Yok
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OGURTLEN UZUM
MOOTHIE

2 PORSIYONLUK TARIF

Wahls icin 1 porsiyon = 1sebze/meyve kasesi

Wahls Paleo icin 1 porsiyon = % sebze/meyve kasesi

Not: Bu tarif Wahls Plaeo Plus i¢in uygun degildir.

APILISI: Bitin igerikleri yiiksek hizli blendera koyun ve homojenize olana kadar kangtinin.
Daha siv1 kivaml bir smoothie tercih ediyorsaniz su ekleyin.

MEYVE

YESILLIKLER VE SEBZE

YAG

SIvi

TATLANDIRICILAR

1kase bogiirtlen
1 kase siyah iiziim

1ortaboyhavug, dogranmig

1¢orbakasigi Hindistan cevizi yagi,

1 Brezilya findigi ya da % avokado

1 kase konserve tam yagh Hindistan cevizi
siitii

1kase su

Y2 qay kagidi toz targin (istege bagh)

4 caykagigimuskat (istege bagh)

WAHLS PALEO

2 kase bogiirtlen
Y2 kase siyah iiziim

1 orta boy havug, dogranmig

Y kase dogranmig pancar (kabuklarini
soymakistege bagl; ¢ig yada pigmis
olabilir)

2 ¢orba kagigi Hindistan cevizi yagiya da
2-3 Brezilya findidi

1 kase konserve tam yagh Hindistan cevizi
siitii

1kase su

Y2 qay kasidi toz targin (istege bagh)

Y4 cay kasigi muskat (istege bagh)
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SUYUN OTESINDE:
YESIL SULAR, CAYLAR
VE DIGER ICECEKLER

ICEBILECEGIiNiZ EN DEGERLI iCECEKTIR Her giin yeterli miktarda su icmezse-
niz, organlariniz tam kapasite ile calisamaz. Viicudunuzun atik yénetim sistemi
bozulabilir ¢linkli karacigeriniz, bébrekleriniz ve lenf sisteminiz, atik tirtinleri
sindirim sisteminden ve metabolizmadan atmak i¢in bol miktarda suya ihtiyac
duyar. Bazilari i¢in, yeterli miktarda su icmemek anksiyete bile sebep olabilir.

Bununla birlikte, bazen karistirip sade sudan farkli bir seyler i¢cmek
isteyebilirsiniz. Bu béltimde suyunuzu besleyici oldugu kadar lezzetli de yapa-
cak baz fikirler verecegim. Stkma meyve suyu, spritzerler (spritzer : genellikle
beyaz sarap ve maden suyu ile yapilan soguk bir icecek) ve cay, hepsi de hidras-
yon ve iyilesme icin harika seceneklerdir.

Hadi trend olan fakat sik sik anlatilan temizleyicilerin, toksinlerden arindi-
ricilarin ve diyet uygulayanlarin favori icecegi olan taze meyve suyu hakkinda
konusmaya baslayalim.
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MEYVE SUYU

Sise ya da karton kutuda satin alinan, pastérize edilmis meyve suyunu saglikli
bir diyet secimi olarak asla énermiyorum. Bu meyve sular1 konsantre seker ve
tuz (sebze sularinda bile) icerirler ve tiretim iglemleri esnasinda pek ¢ok yararh
besin yok olur. Yine de eJer kendi meyve suyunuzu yapmak isterseniz size éner-
mek istedigim birkac sey var.

Her seyden 6nce su dogrudur ki, evde ya da disarida mevye sikacagindan
cikan taze meyve suyu, konsantre sebze ve meyve besleyicilerinin kaynagidir.
Bununla birlikte, meyve suyu, aym1 zamanda sekerin de konsantre kaynagidr.
Suyunu sikmak sebzelerden ve meyvelerden lifleri uzaklastirir, suyu ve seke-
ri birakir. Sebze ya da meyve parcalarindaki dogal sekerin metabolize edilme
sistemi pas gecilmis olur ve o meyve sekerleri sindirim sisteminize hizlica gi-
recektir. Meyve gekeri olan fruktoz, meyvenin bir parcasi oldugu ve lifli oldugu
zaman ¢ogu insan icin problem olusturmaz. Fakat meyve suyundan aldiginiz
gibi (ya da misir surubu iceren iceceklerden) lifsiz saf fruktoz, karaciger yaglan-
masina, abdominal obeziteye, instilin direncine ve overt diyabete neden olabilir.
Sebzeler de direkt gecis saglamaz. Sebze sulari, meyve sularindan daha az olsa
da énemli miktarda seker icerir. Lifler arindirildiginda, sekerler daha etkin ve
daha ¢abuk emilebilir hale gelir, hangi sebzeyi siktiginizin bu anlamda bir éne-
mi yoktur.

Su halde gercek problem lifsiz sekerin, proteinin yada yagin kan dolagimina
iletilmesinin yavaslatilmasidir. Yiiksek seker alimi aym: zamanda gébek cevre-
sinde depolanan yag miktarini arttiracaktir ve bu tip yaglanma 6zellikle sagh-
Jimiza zararli olan tiptir. Gébek yagi kayda deger sekilde karaciger hasari, da-
mar tikaniklidi, diyabet ve hafiza kayb: baglangici gelisimi riskini arttirir. Eger
kronik bir saglik probleminiz varsa, kan seker diizeyini sabit tutmak ve gébek
yaglanmasindan kaginmak énemlidir. Bu ytizden saf meyve sularinin biitin ce-
sitlerini birakmay: tavsiye ediyorum.
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Seker Bagimlilar: i¢in

Hastalarimdan bazilar1 madde bagimlilig: ile miicadele etti ve kesfettim ki, se-
kere bagimlhilik da kendisini benzer bir yolla agikca gésteriyor. Smoothielerinin
ve tatlilarinin cok tath olmasinda israr eden bu insanlara bir benzetme kulla-
niyorum. Alkolik olan bir hastam olsa ve o hastay1 alkolden kurtarmay: etmeyi
deniyor olsam, onu siseden uzak tutmak i¢in uyusturucu vermem. Hastalarima
seker bagimliliklarini kirmalarinda yardim etmeyi denedigim zaman, yapay tat-
landiricilarin, pek ¢ok tatl meyvenin oldugu gibi stevyanin bile (stevya: yaprak-
lar1 kalorisiz tatlandirici olarak kullanilabilen Amerika’ya ézgt bir bitki) beynin
ihtiyac duydugu tath tadi kolayca besleyebilecegini kesfettim. Bunun yerine,
onlara biitiin tath tatlardan kagcinmalarinda yardim etmekten ve geker yerine
zengin yaglari koymaktan hoglaniyorum. Yag kesinlikle seker krizinde yardime:
olur. Eger kontrol edemediginiz tatliya diigklinltigtintiz olduguna inaniyorsaniz
size sadece biitlin eklenmis tatlandiricilardan kaginmanizi degil fakat tath kri-
ziniz gecene kadar her giin bir porsiyondan fazla olmayacak sekilde meyveyi
sinirlamanizi ya da 2 ay boyunca hi¢ meyve bile (icinde ¢ok distik seker olan
limon ve misket limonu hari¢) yememenizi éneriyorum.

Fakat her hikayenin iki yént vardir. Taze hazirlanmisg sebze suyu (icinde bé-
Jurtlen, yaban mersini ya da yesil elma gibi diistik bir miktar seker iceren mey-
veler bile olsa) vitaminler, mineralleri ve diger bitkisel besinleri almanin olduk-
ca iyi bir yolu olabilir, dzellikle Wahls diyetinin gtinliik 9 kase sebze ve meyvesi
size ¢ok fazla geliyorsa. Klinik calismalarimizda, fiziksel olarak daha ktictik olan
deneklerimizden bazilar: titketemeyecekleri sebzeleri dengelemek icin sularini
sectiler. Diger hastalar, 6zellikle ilk zamanlarda, 9 kase sebze ve meyvenin icin-
deki cok miktardaki liflerle sorun yagadilar. Eger bir meyve sikacaginiz varsa,
bu ayni zamanda kolaydir. Bu durumlarda, sebzenin ya da meyvenin suyunu
stkmak kullanighdir. Eger bir meyve sikacaginiz varsa, bu ayni zamanda ko-
laydir. Hastalarimdan ¢cogu aromali sulara da ¢abucak kendini alistirdi- icinde
hi¢ meyve olmayan yesillik suyu. Eger meyve suyunun tath olarak kafanizda
konumlandirdiysaniz, sadece sebze suyu ok cekici gelmeyebilir fakat bir kere
tadina alistiginizda oldukca lezzetli gelecektir.

Fakat sebzelerin suyunu sikmak bile bazi insanlar icin kan sekerinin artma-
sina neden olacaktir ve ejet Wahls Paleo Plus diyetindeyseniz, sebze suyu bile
olsa, sikicida sikilmis herhangi bir suyu tavsiye etmem.
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Yine de lifleri feda etmeden meyve suyu yapmanin bagka bir yolu var ve
bu benim favori yéntemim: ytliksek hizli blender kullanmak. Sebzeleri (ve bi-
raz meyve) ylksek hizli blendera eklediginiz zaman tamamen sivilasana kadar
suyla karistirdiginizda, lifleri korumus olursunuz bu da kan dolasimina seker
saliniminin yavasglatilmasini saglar. Liflerin bir bagka faydasi da mikrobiomunu-
zu, ayn1 bagirsaklarinizda saglikli olmanizi saglayan bakterileri de, bagirsak flo-
ranmiz1 da beslemesidir. By, biitlin o sebzelerin ve meyvelerin hepsini yemekle,
suyunu sitkmak arasinda iyi bir uzlagsma. Bir ytiksek hizli blender lifleri parcala-
dig1 icin temelde sindirimin birazini sizin i¢in yapmis olur. Yiiksek hizli blender
suyu meyve sikacagi ile smoothie ortasinda gibi tadar. E§er sizin zevkinize gére
cok yogun kivamdaysa basitce tariflere daha fazla su ekleyin ya da meyve mik-
tarim ikiye béliin. Aklima gelmisken, yiiksek hizli blender: temizlemek meyve
sikacagina gore cok daha hizli ve kolaydir. Meyve suyu istediginizde bu yén-
temle yapmanizi éneririm. Simdi meyve sularimizin cogunu nasil yapacadiniza
dair biraz daha ipucu.

Genel olarak bir yiiksek hizli blender: kullanmak ve temizlemek, bir meyve si-
kacagindan daha kolaydir.

Buna ragmen meyve sikicinin bir avantaji sebzelerinizin, meyvelerinizin ve
diger iceriklerinizin, ytiksek hizli blender kullandiginiz zaman yaptiginiz gibi
6zel bir hazirlama agsamasina gerek olmamasidir. Ornegin, bir meyve sikici sap-
lari, cekirdekleri ve kabuklar: degerlendirebilir.

Kabuklar hakkinda bir sey - cogunuz havug, pancar ve zencefil gibi sebzeleri
kullanmadan énce kabuklarini soyuyorsunuz. Fakat bitki dis diinyaya kars: sa-
vunmasinin ¢cogunu kabuguna yerlestirir ve o sebeple faydali antioksidanlarin
en ylksek toplandidi yer burasidir (eger tUrtinleriniz organik degilse soymaya
devam edin).

Yiiksek hizli bir blenderin faydas: yenebilir kabuklar: (narenciye kabuklar:
dahil) ya da cekirdekleri gercekten 6gtitebilmesi ve bu icerikleri tamamen si-
vilastirabilmesidir, béylece aldiginiz tiim yiyecekleri tiiketebileceksiniz. Sade-
ce elma, armut ve narenciyelerdeki cekirdekleri tiikketmediginizden emin olun
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cunki bu ¢ekirdekler ¢ok az miktarda siyantr igerirler. (eger kazayla bir tanesi-
ni biitlin olarak yutarsaniz endigelenmeyin- sindirilmeden gececektir fakat on-
lar1 6glitmeyin). Diger yenebilir cekirdekler (karpuz ve btitliin kabak ¢ekirdegi
turleri dahil) aslinda meyvelerinden daha ¢ok antioksidan icerirler. Bu sebeple
cekirdekleriyle beraber glinde bir ya da iki meyve kesinlikle faydalidir. Sadece
aldiginiz besleyicileri arttirmakla kalmaz, bu sayede daha az yiyecek israf etmis
ve daha fazla lif almis olursunuz. Bununla birlikte sunu da unutmayin ki, gtinde
bir ya da iki taneden fazla tiiketmemek cok daha iyidir. Sebzelere meyvelerden
cok daha fazla glivenmelisiniz.

Son olarak, suyunu siksaniz da blenderdan gecirseniz de kullandi§iniz sebze
ve meyveleri gdyle bir gézden gecirin, bozulmus oldugunu gésteren (yumusak-
lik, renk bozulmas: yada kiflenme) parcalarini kesip attiginizdan emin olun.
Kullandiginiz yiyecekler normal dokularinda, renklerinde ve kokusunda olma-

lidir.

Bu béliimdeki ipuclarinin hepsi éneridir - ya da sorun ¢ézmeye yéneliktir. Tim
ip uclarini kullanmak zorunda degilsiniz, fakat meyve sularinizi daha besleyici
ve lezzetli yapabilir:

» Yag ekleyin: Yapmaktan keyif aldigim bir sey, dzellikle ketosiste kal-
maya calistiimda, meyve suyuma yag eklemektir. Bu kulaga tuhaf ge-
lebilir fakat bir kere ytliksek hizli blenderda meyve suyunu karistirinca
tamamen sivilagiyor. 1 cay kagigi MCT yag1 ya da nattirel sizma zeytin-
vad (siz elbette yenebilir bagka yaglar da ekleyebilirsiniz) ekliyorum.
Yag, viicudunuzun seker alimini yavaslatir, meyve suyunun doyuruculu-
Juna katkida bulunurken, kandaki instilinin ytikselmesini engelleyerek
kan gekerinin dibe vurmasini engeller. Buna ek olarak yag, viicudunu-
zun sebze ve meyvelerde bulunan, yagda ¢ézlinen vitaminleri absorbe
etmesi icin yardimei olur. Ozellikle Wahls Paleo Plus diyetindeyseniz,
meyve suyunuzu ylksek hizli blenderda yapmak isterseniz yag ekleme-
nizi éneririm.
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e Canl bir renk yaratin: Smoothilerde oldugu gibi, icecegimin rengi
ile de ilgilenmek hosuma gidiyor. Yesilleri kirmizi ya da portakal rengi
meyvelerle karigtirmak hos olmayan bir renk yaratir bu sebeple genel-
likle yesillikle yesil meyveleri (kivi, izlim gibi), havuclar portakal rengi
olanlarla ve pancar ya da havuclan (ya da karigimlarini) kirmizi ya da
mor meyvelerle karistiririm.

« Kabugu unutmayin: Narenciye kabugunda ¢ok faydalidir. Eger organik
portakal kullaniyorsaniz kabuklarini atmaniza gerek yoktur (her ne ka-
dar 6gutmek icin ylksek hizli bir blendera ihtiyaciniz olacak olsa da).
Narenciye saghga cok ciddi faydasi olan ¢ok sayida aromatik flavanoid
(antioksidanlar) igerir ve flavanoidlerin en ¢ok toplandiklar: yer kabuk-
tur. Ornegin:

+ Naringin, greyfurtta, mandalinada ve limon kabuklarinda &zellikle
yuksek bulunan, kanserle savasta yardimei oldugu gértlen bir anti-
oksidandir. Yine de viicudunuzun ilaclari metabolize etmesini nasil
etkileyebilecegi konusunda dikkatli olun. (Metabolizasyonlarina bag-
l1 olarak, baz ilaclarin etkisini azaltabilir, bu da kanda ilaglarin se-
viyesini ytiikseltir ve sonucta yan etkiler ortaya ¢ikar. Eger bununla
ilgili endiseliyseniz doktorunuza sorun)

+ Hesperidin, kabugun i¢ beyaz katmaninda bulunur, kemik erimesini
engelledigi ve hayvan deneylerinde menopoz déneminde kolesteroli
dtzenledigi gorilmuistiir.

+ D-limonen, narenciyelere benzersiz kokusunu verir, bircok kanser ti-
pine kars1 koruyucu oldugu, kolesterolti diistirdigti ve safra kesesi
riskini azalttig1 gérilmustur.

Unutmayin, meyve sablonda olsa bile, buradaki su tariflerinin hepsi meyve
icermez. Ornegin, Serinletici Salatalikli Nane Suyu tarifinde herhangi bir meyve
yoktur. Aslinda ben sizi Wahls Protokoli’niin her seviyesinde sadece sebze suyu
icmeniz i¢in cesaretlendiriyorum ézellikle 9 kaseyi (Wahls Paleo Plus’ta 6 kase)
bitiremediginiz zaman. Bir kere meyve sularinin tath olmasi gerekmedigi fikri-
ne aligirsaniz saniyorum sadece sebze suyu i¢meyi daha tazeleyici bulacaksiniz.
Sebze sular1 ayni zamanda hiicreleriniz icin muhtesem seviyede faydalidir.
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ahls Paleo Plus i¢cin Ozel Su Hazirlama Rehberi

Meyve suyu sitkmak Wahls Paleo Plus diyetinde olanlarda, ketosiste kalmak
icin sekeri diisiik tutmanin éneminden dolay1 bir miicadeleden fazlasi olabi-
lir. pH"1 ve yesillik sularinin acihgini azaltan béylece karbonhidrat eklemeden
tadini daha iyi yapan biraz organik misket limonu yada limon suyundan bagka
hicbir meyve énermiyorum. Sebze sularinin nispeten sinirlandirilmasi gerekse
bile. Yine de hepimiz birbirimizden farkliy1z. Her birimiz, bir 6gtiinde ne kadar
karbonhidrat ve ne kadar fazla yagd ve protein yiyebilecegimiz ve ketosiste kala-
bilecegimiz konusunda bireysel tolerans seviyesine sahibiz. Eger Wahls Paleo
Plus uygulayarak ketosiste kaliyorsaniz, hazirladiginiz sularinin ketosiste kal-
ma yetenedinizi nasil etkiledigine yakindan dikkat etmeniz gerekecek. Bazilar,
ylksek hizli blender kullanarak sebzelerden ya da meyvelerden gelen biittin lif-
leri korumanin ketosiste kalmak icin yeterli olacagini kesfedecek. Digerlerinin
ketosiste kalmak icin MCT yad eklemeye ihtiyaci olacak. Ve bazilari, yiiksek
hizli blender kullansa bile eger bu sulardan icerse ketosiste kalamayacagini kes-
fedecek. Yediginiz yiyeceklere kars: viicudunuzun verdigi tepkiye dikkat eder-
seniz elinizden gelenin en iyisini yapmis olursunuz. E§er ketosiste kaliyorsaniz,
nasil bir yol izleyeceginiz ile ilgili daha fazla 6zel rehberlik icin liitfen Wahls
Protokol kitabina bakin.

Konunun 6zeti su ki, eger fiberi koruyorsa, yapabiliyorsa, bu sulardan tiiket-
mek, cogu durumda ve ¢odu insan icin, 6gtinlere besin eklemenin iyi bir yolu
olur ve diyetle énerilen gtinltik sebze ve meyveler de alinmis olur. Bu béltimdeki
sablondan kendi karigimlarinizi yapmay: deneyin ya da Wahls Protokoli’nde
sizin seviyenize uygun olan herhangi bir tarifi deneyin.
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Takip ettiginiz Wahls Protokoll seviyesine gére kendi meyve /sebze suyu tariflerinizi yapmak igin
bu sablonu kullanin.

2 PORSIYONLUK TARIF

Biitiin icerikleri yiiksek hizli blendera koyun ve sivilasana kadar karigtirin. Daha
swv1 bir kivam isterseniz su ekleyin. Suyunuzu, besinleri en iyi sekilde korumak i¢in hava gecir-
meyen bir kapta buzdolabinda saklayin. Giin boyunca suyunuzu yudumlayin ve 24 saatte bitirin.

2 kase 1kase YOK

1kase yesillikyada 2 kasesapya 2 kase yesillik yada Tkase sap ya 2 kase yesillik yada 1kase sap ya
da diger sebzeler da diger sebzeler dadiger sebzeler

Tarif gerektirirse ya arzu edilirse Tarif gerektirirse ya arzu edilirse Tarif gerektirirse ya arzu edilirse
4 kase 4 kase 4 kase

¥ kaseye kadar kirmizi meyve (bégtirtlen, ahududu yada yaban mersini) yada
kii¢tik bir Granny Smith cinsi elmanin yarisini ekleyebilirsiniz fakat bunu yaparsaniz giinlitk meyve por-
siyonunuzu tamamlamis olursunuz.

Ketosiste kalmaniz i¢in gereken 1-2 ¢ay kasigi MCT yad: ekleyin.
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Bu meyve suyu, Gileklerin mevsiminde oldugu ilkbahar icin muhtesemdir. Eger, portakallarin
mevsimi olan kis aylarinda yaparsaniz, iyi ¢ilek bulamazsiniz. Yaz aylarinda bahgeden ya da
Gift¢i pazarindan alip sakladiginiz, dondurdugunuz cilekleri kullanabilirsiniz (ya da satin alinmig
dondurulmus organik ¢ilek).

CILEK PORTAKAL SUYU

‘ 2 PORSIYONLUK TARIF
‘ Wahls ve Wahls Paleo i¢gin 1 porsiyon = 1 Wahls ve Wahls Paleo sebze/meyve kasesi
' Wahls Paleo Plus igin1 porsiyon = % Wahls Paleo Plus sebze/meyve kasesi

YAPILISI: Bitin icerikleri yitksek hizhi blendera koyun ve sivilagana kadar karigtirin. Daha
siv1 bir kivam isterseniz su ekleyin. Suyunuzu, besinleri en iyi sekilde korumak i¢in hava gegir-
meyen bir kapta buzdolabinda saklayin. Giin boyunca suyunuzu yudumlayin ve 24 saatte bitirin.

WAHLS DIYETI WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

MEYVE 1 kase ayiklanmis taze cilek 2 kase ayiklanmig taze cilek YOK
1 portakal, cekirdekli ve organikse 1 portakal, cekirdeklive organikse
kabuklu kabuklu
YESILLIK/SEBZE 1 orta boy havug, dogranmig 2ortaboyhavug, dogranmig 2 orta boy havug, dogranmig

ITKILER, BAHARATLARVE 2 dal taze nane (istege bagh fakat 2 dal taze nane (istege bagl fakat  1caykasigi-corbakagign
TATLANDIRICILAR giizel birtat verir) giizel bir tat verir) rendelenmis portakal kabugu, 1-3
damla gidaya uygun portakal yagi
ya da 1 cay kagigi portakal dzii.

SU 4 kase 4 kase 4 kase

Wahls Paleo Plus icin Not: Ketosiste kalmaniz gerekiyorsa 1 ¢ay kasi§i- 2 corba kasidi arasinda bir mik-
tarda MCT yad: ekleyin.
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SERINLETICI SALATALIK
NANE SUYU

2 PORSIYONLUK TARIF
Wabhls icin 1 porsiyon = 1¥%2 sebze/meyve kasesi
Wabhls Paleo ve Wahls Paleo Plus igin 1 porsiyon = 3 sebze/meyve kasesi

YAPILISI: Biitin icerikleri yiiksek hizli blendera koyun ve sivilagana kadar karistirin. Daha
siv1 bir kivam isterseniz su ekleyin. Suyunuzy, besinleri en iyi sekilde korumak i¢in hava gegir-
meyen bir kapta buzdolabinda saklayin. Giin boyunca suyunuzu yudumlayin ve 24 saatte bitirin.

WAHLS DIYETi WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

MEYVE Y misket limonu Y2 misket limonu YOK
YESILLIK/SEBZE 1 biiyiik ya da 2 kiigiik salatahk 2 biiyiik ya da 4 kiigiik salatalik 2 biiyiik ya da 4 kiiciik salatalik
BITKILER, BAHARATLARVE Vi kase paket taze nane Yakase pakettazenane Yakasepakettaze nane
TATLANDIRICILAR Va kase paket taze maydanoz Y4 kase paket taze maydanoz Y4 kase paket taze maydanoz

2-4 damla yenilebilir limon yagt

Su 4 kase 4 kase 4 kase

Wahls Paleo Plus icin Not: Ketosiste kalmaniz gerekiyorsa 1 ¢ay kasi§i-2 corba kasigi arasinda bir miktar
MCT yag: ekleyebilirsiniz. Gergi, bu bir sebze suyu olsa da, bazilarini bu su ketosisten ¢ikaracaktir. Bu
suyun sizdeki etkisini gézlemlemek i¢in, ketonlariniz: takip edin.
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Bu tarif, kavunlarin en olgun oldugu sicak yaz gunleri icin muhtesemdir. Bélgesel yetisen yerler
varsa mutlaka alin.

2 PORSIYONLUK TARIF
Wahls ve Wahls Paleo i¢in 1 porsiyon =1 sebze/meyve kasesi

Not: Bu tarif Wahls Paleo Plus i¢in uygun degildir.

Biitiin icerikleri yiiksek hizl blendera koyun ve sivilasana kadar karigtirin. Daha
swv1 bir kivam isterseniz su ekleyin. Suyunuzu, besinleri en iyi sekilde korumak icin hava gecir-
meyen bir kapta buzdolabinda saklayin. Giin boyunca suyunuzu yudumlayin ve 24 saatte bitirin.

2 kase top ya da kiip kantalup kavunu, kigkavunuya  1kase top ya da kiip kantalupkavunu, ki kavunu

da kavun yada kavun

1 havug, kabaca dogranmis 2 havug, kabaca dogranmig
4tazefeslegen yapragi(istege bagl) 4tazefeslegen yapragi (istege bagh)
4 kase 4 kase
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WAHLS SAVASCILARI KONUSUYOR

Benim adim Nina Sonovia Brown ve kocam
Brent Brown. Kocam, 2015 yih baharinda Dr.
lerry Wahls ile tamisti ve bir 6gle yemegi yedi.
O bulugmada Dr. Terry Wahls hayatlarimizda bir
déntisiim baslatt,

Brent ¢élyak hastasiyds, bu sebeple ézenli
vemek beslenmek asina oldugumuz bir konu
ieli. Bununla birlikte, Brent bir kere Dr. Wahls'in
hikayesine denk gelmisti, beni aradiginda
Wahls Protokolii'nii takip etmeye baslamamizi
istedigini anlatti. O giin kitab: siparis ettim ve
dontgtim yoleulugumuz bagladi, Brent i¢in,
en bitylik déniigiim saglikli bir bagirsakt.
Protokolii uygulamaya basladiktan yaklagik
bir ay sonra, Brent bana artik ne yedigi ile
ilgili endigelenmedigini anlatti. O an, hastaligi
leshis edildiginden beri, ilk defa yillardir en iyi
hissettigi and..

Bu sirada biz, 8grenmekle, okumakla
ve Wahls Protokolii kitabindaki ip uglarini
uygulamakla meggulken, yakin zamanda
bende teshis edilen fibroid tiimér tedavisi igin
arastirma yapiyordum. Doktoruma yaptigim
bir yillik kontrol ziyareti sirasinda, bir fibroid
dikkatimizi cekti. Muayene esnasinda doktor
17 em lik fibroid kist buldu ve ailemdeki
rahim kanseri gegmisi nedeniyle histerektomi
ameliyati olmam gerekiyordu. Ameliyattamn énee,
hiicrelerimi ve viteudumu hazirlamak icin Wahls
Protokolii'ndeki ilkeleri uyguladim. Ameliyattan
i hafta énee protokelil uyguluyarken, glinliik
slirliyiis ve kosu mesafemi 4 milden 6 mile

¢ikardim. Ameliyatimin basarisini ve ilyilesmemi
Wahls Protokolii'ne bagladim.

Ameliyatim sirasinda, semptom vermeyen
fibroid kistimin biiy{idiigii ve kalin bagirsagima
yapistig: fark edildi. Doktor bu durumda nasil
olup da bagirsagimda gorun yasamadigum
aciklayamadigini séyledi. O'na, Wahls
Protokolii'ne gbre her giin nasil beslendigimi
anlattim.

Ameliyattan 2 saat sonra bagirsaklarim
aktifti, 8 saat sonra yiiriiyordum-sadece 5
acim, fakat yiirtiyordum. Ameliyattan sonra,
hastanede 4 giin kalacagim planlanmigt: fakat
24 saat icinde evdeydim. Bagirsak aktivitem
sayesinde, ameliyatimdan 16 saat sonra kati
gidalar yiyebiliyordum. {1k hastane égiintim
bir yumurtali, ekstra 1spanakly, mantarl ve
domatesli omletti.

Evdeki iyilesme siirecim esnasinda, Wahls
Protokol’line gére pigirmeye ve yemeye devam
ettik, fakat sindirim sistemim i¢in daha kolay
olacak yiyecekler ile desteklenmis ve modifiye
edilmis versiyon ile. Ben gaz problemi ile bag
edebilecek duruma gelene kadar, 6gtintimtzden
tig kase siilfiir bazh sebzeyi ¢ikardik. Bunu
sdylemekten memnunum, btitiin sebze ve
meyvelere geri déndiik. Tyilesme siireci iyiye
dogru gidiyor ve Wahls Protoko! Egitmenlik
Programina katilmay1 ve basariyla tamamlamay1
ve Wahls savasgis1 kocamla harika bir kayak

sezonunu iple gekiyorum.

~Wahls Savase¢ilarn NINA VE BRENT

SUYUN OTESINDE: YESIL SULAR, CAYLAR VE DIGER ICECEKLER 99






Bu meyve suyu lezzetl oimasina ek olarak mukemmel bir saglik tonigidir. Zencefil, karahindiba ve
pancar hepsi, sindirim enzimlerinin Uretimini, safra ve karacigerin toksinlerden arinma strecinde
gerekli enzimlerin Uretiminin artmasina yardim eder. Bu 6zel su, karaciger ve boébreklerdeki
toksinlerden arindirma surecinde gok éSnemli olan enzimlerin yapilmasinda hdcrelerinize muthis
bir destek verir ayni zamanda kan damarlarinin sagligi icin de faydalidrr. Eger pancarlarinizi
yapraklarnyla beraber alabiliyorsaniz hadi o zaman bu tarifte pancar yapraklarini karahindiba
yapraklarnnin yerine koyalim. Pancar saplarini dograyin ve suya ekleyin.

ENCEFILLI VE PORTAKALLI
’ANCAR SUYU

2 PORSIYONLUK TARIF
Wabhls icin 1 porsiyon = 1% sebze/meyve kasesi
Wahls Paleo i¢in 1 porsiyon =1 sebze/meyve kasesi

Wabhls Paleo Plus igin 1 porsiyon = % sebze/meyve kasesi

APILISI: Bittn igerikleri ylksek hizli blendera koyun ve sivilasana kadar karigtirin. Daha
siv1 bir kivam isterseniz su ekleyin. Suyunuzu, besinleri en iyi sekilde korumak i¢in hava gecir-
meyen bir kapta buzdolabinda saklayin. Giin boyunca suyunuzu yudumlayin ve 24 saatte bitirin.

Tarif devam ediyor-
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MEYVE

YESILLIK/SEBZE

BiTKIiLER, BAHARATLAR VE
TATLANDIRICILAR

SU

WAHLS DIVETI WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

2 portakal (organikse kabuklari
dahil olabilir), cekirdeksiz

Y2 kase dogranmg, ¢ig, kirmizi
yada altin pancar (kabuklari istege
bagh)

1ortaboyhavug, dogranmig

1portakal (organikse kabuklar
dahil olabilir), cekirdeksiz

2 orba kagigi limon ya da misket
limonu suyu

% kase dogranmus, ¢ig, kirmizi
yada altin pancar (kabuklarn
istegebagh)

1 orta boy havug, dogranmig
(Alternatif olarak, yogun pancar
suyu icin 1 dolu kase dogranmig
¢ig pancar kullanin)

% kase dogranmug, cig, kirmizi
yada altin pancar (kabuklari istege
bagh)

1ortaboyhavug, dogranmis
(Alternatif olarak,

yogun pancar suyu icin 1dolu kase
dogranmis ¢ig pancar kullanin)

1 parga (yaklagik 0,6 cm) taze
zencefil
Gekilmig karabiber

1 parga (yaklasik 0,6 cm) taze
zencefil
Gekilmis karabiber

4 kase

1 parga (yaklasik 0,6 cm) taze
zencefil

Gekilmig karabiber

4 damla gidaya uygun portakal
yagi ve/ ya da bir corba kagigi
portakal kabugu rendesi

4 kase

Wabhls Paleo Plus icin Not: Ketosiste kalmaniz gerekiyorsa 1 cay kasi§i-2 ¢corba kasigi MCT yagi ekleye-

bilirsiniz.
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Elll yasin Uzerindeki insanlar, midelerinde yeterli miktarda asit Uretimi ile sk sk sorun yasarlar.
Sonuc, cok miktarda gegirme, sisme ya da mide yanmasi bile olabilir. OFunlerinizden énce, bir
bardak zencefilll misket limonu (ya da limon) suyu icmek bu problemle savasmada ¢ok yardimci
olabilir. Bu su ayni zamanda kemik erimesi ile savasta da faydalidir. Baziinsanlar, vucutlarindaki
asiri asiditeden dolay vicudun asidi nétriestirmek ve kan pH ini gerekli olan aralikta tutmak igin
iskelet sisteminden mineral cekmesi sebebiyle kemik erimesiyle yUzlegirler. Bu su, bu streci etkisiz
hale getirmeye yardmci olmasi agisindan mukemmel segenektir. Bu tarife deniz tuzu eklemek
mineral emiliminizi arttirr.

2 PORSIYONLUK TARIF
Wabhls icin 1 porsiyon =% sebze/meyve kasesi
Wabhls Paleo ve Wahls Paleo Plus icin 1 porsiyon =1 sebze/meyve kasesi

Zencefili yitksek hizli blendera koyun ve iyice ezilene kadar (eger tercih ederseniz
eklemeden énce ayrica rendeleyebilirsiniz de) karigtirin. Geri kalan igerikleri ekleyin ve sivi-
lasana kadar karistirin. Eger tadi mayhossa, misket limonu yada limon suyunu azaltarak yada
su ekleyerek ince ayar yapin. Eger misket limonunuz ya da limonunuz organikse kabuklarim
ekleyebilirsiniz. Kabuklar eklemeden énce suyunuzun tadina bakin ve sonra kabuklari ekleyin
ve nasll tercih ettiginize karar verin. Ayni zamanda, yiyecek israfini azaltmak icin kisnis sap1 da
ekleyebilirsiniz. Daha siv1 bir kivam tercih ederseniz su ekleyin. Suyunuzy, icindeki besinleri en
iyi sekilde korumak icin hava gecirmeyen bir kapta buzdolabinda saklayin. Yemeklerden énce
bir kase civarinda i¢in ve 24 saate bitirin.

Bu tath bir icecek degil! Mayhostur, fakat her ne kadar limonlar ve misket limonlar asidik tatsa da
viicutta, tamameniyilestirici alkalilestirme etkileri vardir. Ana 6Fiiniintizden bir buguk saat énce bu sudan
1 kase icmenizi 6neririm.
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MEYVE

YESILLIK/SEBZE

BITKILER, BAHARATLAR VE
TATLANDIRICILAR

SU

Y2 misket limonu,

soyulmus ve cekirdeksiz

(ya da misket limonu suyunu
direkt yiiksek hizh blendera
koymak igin narenciye sikacagi
kullanin) yada 1 ¢orba kagigi taze
limon yada misket limonu suyu

1 kase taze kignis yada maydanoz
yapragi yada %2 kase saplari

1 par¢a

(yaklasik 0,6 cm) taze zencefil
Gekilmis karabiber

Bir tutam deniz tuzu

4 kase

WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

1misket limonu,

soyulmus ve ¢ekirdeksiz

(yada misket limonu suyunu
direkt yiiksek hizli blendera
koymak icin narenciye sikacagi
kullamin) yada 2 ¢orba kasidi taze
limon yadamisket limonu suyu

2 kase taze kisnig yada maydanoz
yapragi yada 1 kase saplan

1 parga (yaklagik 0,6 cm) taze
zencefil

Cekilmis karabiber

Bir tutam deniz tuzu

4 kase

2 corbakasigi limon ya da misket
limonu suyu

2 kase taze kisnis yada maydanoz
yapragi yada 1 kase saplari

1 parca (yaklasik 0,6 cm) taze
zencefil

Cekilmig karabiber

Bir tutam deniz tuzu

4 damla yenilebilir limon ya da
misket limonu yagi ve/veya bir ¢cay
kasigi oziit

4 kase

Wahls Paleo Plus icin Not: Ketosiste kalmamz gerekiyorsa 1 caykasigi-2 corba kasig1 arasinda MCT yad

ekleyebilirsiniz.
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Dogal ortamda yetisen yiyeceklerde, ¢iftliklerde yapay olarak yetistirilen yiyeceklerden daha
fazla vitamin, mineral ve antioksidan vardir. ABD Tarim Bakanligy, et ve sebzelerimizdeki vitamin
ve mineral iceridi icin yaphig dlgimde, icerigin zaman icerisinde azaldigi sonucuna vardi,
Yenebilr yabani yesilliklerin, ot dldtrlct ilaglarnn puskurtilmedigi, bol bulunduklar yerlerden nasil
aranip bulunacagini bgrenmek daha fazia besin almanin mithis bir yoludur. Yabani yesilliklerin
aranip bulunmasina dair daha fazla bilgi icin sayfa 186 ya bakin.

2 PORSIYONLUK TARIF
Wahls ve Wahls Paleo icin 1 porsiyon = 1% sebze/meyve kasesi

Wahls Paleo Plus igin1 porsiyon = 1 kase sebze/meyve kasesi

Zencefili yiksek hizli blendera koyun ve iyice ezilene kadar (eger tercih ederseniz
eklemeden énce ayrica rendeleyebilirsiniz de) karistirin. E§er zencefil organikse kabuklarini
soymaya gerek yok. Geri kalan icerikleri ekleyin ve sivilasana kadar karistirin. Daha siv1 bir ki-
vam tercih ederseniz su ekleyin. Suyunuzy, i¢indeki besinleri en iyi sekilde korumak i¢in hava
gecirmeyen bir kapta buzdolabinda saklayin. Yemeklerden énce bir kase civarinda igin ve 24
saate bitirin.

Ben taze zencefil ve zerdecgala ¢ok duskinim, fakat bazi insanlar onlarn taze halleri
yerine kurutulmus, toz hallerini kullanmaya yatkindirlar, cinkd onlarla yemek pisirmenin
daha zor oldugunu dusunurler. Bu gercek degill Taze rendelenmis zencefil ve zerdecal
kokU epeyce lezzetlidir ve hazirlamasi kolaydir. Eger organik zencefil ve zerdecal koku
bulabilirseniz onlari soymaniza gerek yok. Kékleri rendenizin uygun tarafiyla basitce
rendeleyebilirsiniz. Eger organik degillerse sadece istediginiz porsiyonda dilimleyin,
kabugunu soyun ve ezin ya da rendeleyin. Eger bir sosa zencefil ya da zerdegal

koku ekliyorsam ezerim ve diger iceriklerle yluksek hizl blenderda yumusayana

kadar karigtinnm. Taze zencefil ya da zerdecall soteledigim zaman rendelenmis

kokleri sebzelerle sotelemenin tabagma lezzet ve dolgun bir tat verdigini kesfettim.
Denemekten korkmayint Toz seylere asla geri ddnemeyeceksiniz.
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lirsiniz.

1 misket limonu kabuklari
soyulmug

(eder organikse kabuklari
kalabilir) ve gekirdeksiz (ya

da direkt olarak bir narenciye
stkacagh ile yiiksek hizh blendera
suyunu sikabilirsiniz)

2 Granny Smith cinsi elma,
cekirdegi gtkarilmig

1 kase yabani yesillik
(karahindiba,

hindiba, semiz otu,

kaz ayag, asma yaprag gibi)

Y2 ¢ay kasidi cekilmis zerdegal
1 parga (yaklagik 0,6 cm) taze
zencefil,

dogranmis ya da rende,
¢ekilmis karabiber

4 kase

) FALEY

1 misket limonu kabuklan
soyulmug

(eder organikse kabuklari
kalabilir) ve gekirdeksiz (ya

da direkt olarak bir narenciye
sikacag ile yiiksek hizli blendera
suyunu sikabilirsiniz)

1 Granny Smith cinsi elma,
cekirdedi gikarilmig

2kase yabani yesillik
(karahindiba,

hindiba, semizotu,

kaz ayag, asma yapragi gibi)

Y4 ¢ay kasigi ¢ekilmis zerdegal

1 parqa (yaklasik 0,6 cm) taze
zencefil, dogranmig ya da rende,
¢ekilmig karabiber

4 kase

2 gorba kasig taze misket limonu
suyu

2kase yabani yegillik
(karahindiba,

hindiba, semizotu,

kaz ayag), asma yaprad gibi)

% ¢ay kasigi cekilmis zerdegal

1 par¢a (yaklastk 0,6 cm) taze
zencefil, dogranmig ya da rende,
cekilmis karabiber

4 kase

Ketosiste kalmaniz gerekiyorsa 1 ¢aykasii-2 ¢orba kasigi MCT yag ekleyebi-
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SPRITZERS

(beyaz sarap ve maden suyu ile yapilan bir tir igecek)

Spritzerler meyve suyunu seyreltmenin eglenceli bir yoludur bu sayede siradan
meyve sularinda oldugu gibi kan sekeriniz tavan yapmaz. Harika bir atistirmalik
ya da tath icin bile birazcik meyve suyunu maden suyu ile karigtirinm. Eger ke-
yifli hissediyorsamz her gtin kullandiginiz mutlu saat kokteyli bardag: yerine bir
sampanya bardaginda deneyin. Spritzerlerin tadi 6zeldir, hatta keyiflidir, seker ve/
veya alkoltin kétii etkileri olmadan. Sadece taze meyve suyu kullanmay1 unutma-
yin. Spritzerler sabah yaptigimiz bir parti meyve suyunu tiikketmenin harika bir
yoludur fakat aksamin ilk saatlerinde bitmemeli. Size yol géstermesi icin bu sab-
lonu kullanin.
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TEMEL SPRITZER SABLONU

1 PORSIYONLUK TARIF

"APILISI: Biitiin igerikleri bir bardakta buz ile birlestirin, hizlica kargtirin ve derhal tadin
cikartin,

WAHLS DIYET WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

TAZE MEYVE SUYU Ya kase 1¢orba kasigi 1 ¢orba kasidi sebze ya da bitki
suyu yiiksek izl blenderda

yapilmig boylece lifler korunmug
(sayfa 90 a bakin) yada 1¢orba
kasigindan fazla olmayacak
sekilde limon veya misket limonu
suyu( bagka meyve suyu degil)

TATLANDIRICILAR 2yada 3 damla yenebilir ugucu 2yada 3 damla uygun yenebilir 2yada 3 damla yenebilir ugucu
(UGUCU YAGLAR) yag, eder arzu edilirse ugucuyag, eger arzu edilirse yad, eger arzu edilirse

MADEN SUYU 1kase 1 kase 1kase

/ahls Paleo Plus icin Not: Ketosiste kalmay1 denedigimden beri, spritzerlerimi sik sik bagka seyle degil
yenebilir ugucu yaglar ile yaparim. Maden suyumdaki birka¢ damla misket limonu, limon, portakal ya da
greyfurt yad kesinlikle lezzet katar. En énemlisi, ugucu yaglar aym: zamanda yasamsal kimyasal tepkime-
leri daha verimli yapabilen, hiicrelerimizi destekleyen antioksidanlar olan polifenollerle doludur. Ozellikle
Wahls Paleo Plus diyetindeki iceceklerde meyvelerin yerine bunlan giddetle tavsiye ederim. (yaglar ile
ilgili daha fazla bilgi i¢in 61. Sayfaya bakin)
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Bu spritzer yiin her zamani canlandiricidir. Yazin ¢ok sicaklarda (sekerli limonatadan daha iyi bir
secimdir) ya da kisin soguk alginigi veya virltik enfeksiyonlarda.

NARENCIYEL| SPRITZER

I 1 PORSIYONLUK TARIF

Y APILISI: Bitiin icerikleri bir bardakta buz ile birlestirin, hizlica karigtirin ve hemen tadin

cikartin.
| wamspiveri | WAHLS PALEO WAHLS PALEQ PLUS
TAZE MEYVE SUYU Y kase taze misket limonu, 1 ¢orbakasigi taze misketlimonu,  YOK
portakal yada greyfurt suyuyada  portakal ya da greyfurt siyu ya da
bunlarin kargimt bunlarin kargim
TATLANDIRICILAR (UCUCU  YOK 1yada2 damlayenebilenmisket 2 or3 damla yenebilen misket
YAGLAR) limonu, limonu, limon ya da greyfurt
limon ya da greyfurt yads (istege (istege bagh)
bagh)
MADEN SUYU 1kase 1kase 1 kase

ICKi SAATI Mi TEE TOTALIST Mi?
(TEE TOTALIZM: alkollt icki kullanmama ve kullanmamaya ézendirme hareketi)

Alkoltn de Wahls Protokold’'nun bir par¢asi olup olamayacagini sk sik sordum. Yanit ?
Sizin saglik sorunlarinizin ne olduguna ve alkoll ne kadar iyi tolore edebildiginize bagdl
olarak: Bazen. Baziinsanlar arada sirada spritzerine kicuk bir miktar alkol ekleyerek ya
da tercih edilen baska bir sekilde (seker ya da gluten icermeyen) icerken, basi insanlar
ise hi¢ alkol almadan daha ¢abuk iyilesecektir. Eger iyilesmenizi en ylksek seviyeye
cikarmak isterseniz simdilik alkolden uzak durun. lyilesme streciniz yavassa ve arada
sirada kokteyl disinda bir seylericmekten ¢cok zevk aliyorsaniz, haftada bir ya da iki
taneden fazla icmeyin. Eger hi¢ alkol tuketmemenin ya da sinirh alkol almanin sagliga
faydalarn hakkinda daha fazla sey 6grenmek isterseniz, IUtfen Wahls Protokolt’'nt
okuyun.

Wabhls Paleo Plus icin Not: Ketosiste kalmaniz gerekiyorsa 1 cay kasigi-2 corba kasigi MCT yad: ekleye-

bilirsiniz.
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Yaz mevsimi kirmizi meyvelerin (bégurtlen, ¢ilek, yaban mersini, ahududu) zamani oldugu
icin, bu spritzer igin yaz iyi bir dénemdir. Eger elinizin alfinda kirmizi meyve suyu yoksa meyve
suyu yapmak icin bir avug kirmizi meyvenin suyunu skin ya da yuksek hizll blenderiniza biraz
suyla birlkte bir avug atin. Cilekle, ahududuyla, bégurtlenle, yaban mersiniyle ya da bunlarin
kansimiyla deneyin. Ayni zamanda acai ¢ilegi, kurt GzUmuU ya da aronya yemisi gibi daha
besleyici ve yogun olan meyvelerden bazilarni da deneyebilirsiniz,

Eger bahgenizde kirmizi meyveler yetistiriyorsaniz, onlar marketten alacaklarinizdan daha
besleyici olacaklardir. Aronya yemigleri ve ahu dudularin yetistiriimesi kolaydir ve dondurabilirsiniz.
Sezonda olduklari zaman 2-4 hafta taze kalirlar. Daha fazla kirmizi meyve yemek, kalp hastalidi,
inme ve bilissel zayiflama oranlarinin dustik olmasiyla ilintilidir.

Baska bir segenek de meyve skacagini yada yuksek hizll blender bir kenara birakip biraz
kirmizi meyveyi bir bardaga atip, kagikla ezip, maden suyunuzun icine bosaltmaktir. Suyu ictikten
sonra meyveleri yiyin. Bunu 6zellikle Wahls Paleo Plus igin tavsiye ediyorum ¢UnkU butdn bir
meyveden kuglk miktarlarda ttketmek ketosiste kalmaniz icin meyve suyu icmekten daha iyi bir

secenektir.

IRMIZ] MEYVE SPRITZER

1 PORSIYONLUK TARIF

ILISI: Biitiin icerikleri bir bardakta buz ile birlestirin, hizlica karstirin ve derhal tadin

cikartin.

[ WAHLSDiVETI | WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

TAZE MEYVE SUYU Y kase taze kirmizi meyve suyu, 2 corba kasigi herhangi bir kirmizi 1 corba kagigi ezilmis herhangi bir
herhangi bir tip meyve suyu kirmizi meyve

TATLANDIRICILAR YOK YOK 13 damla yenebilir kirmizi meyve
(UGUCU YAGLAR) yagi ya da ' - % cay kagigi oziit
eger meyve kullanmiyorsaniz
MADEN SUYU 1 kase 1kase 1kase
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MiSKET LIMONUNUN GicCU \ )

Misket limonu suyu, iyilestirici
ozellikleri sik sik géz ardi edilen
bulunmasi kolay bir iceriktir. Oysa
ki, kronik bir hastalikla savasma
¢abasinda ¢ok gucludir cunku
safra kesesi tasini engellemeye
yardim eden ve vucudun dogal
atiklari uzaklagtirmasini saglayan
sistemin daha etkin calismasini
saglayan safra Uretimini arttirr.



Eksi ve ofsu, bu alkolstz kokteyl alternatifi, sonucunu gérebiimek icin zanaatkarlk gerektiren bir
tarif. Ek olarak, besleyici ydninden zengindir ve saghginiza alkolin yapabilecedi gibi sagliginiza
etki etmeyecektir.

Meyve sularmda ve spritzerlerimde bitki kullanmayi gergekten seviyorum cunku diger
sebzelerden farkli olarak daha tatl, daha buyUtk ve daha agrr olmasi igin yetigtiriimis olan
bitkilere gére dogal hallerine daha yakindrrlar ve daha yuksek seviyede antioksidan igerirler. Arti,
spritzerlerinize bitkiler eklemek onlara guzel bir enerji ve tadini glkarmayr 6grendigim essiz bir tat
verir. Bu spritzer kendi bahgenizden toplanmis taze bitkilerle ya da bir ¢ift¢i pazarndan gunluk
olarak safin alinanlarla gok daha guzel olur.

(ESIL HAPPY HOUR SPRITZER

2 PORSIYONLUK TARIF

Not: Bu tarif Wahls Protokolii’niin biitiin seviyeleri i¢in uygundur.

1 ¢orba kasidi taze misket limonu suyu
Y4 kase tazebahgebitkileri (melisa, nane ya da maydanoz gibi)
2 kase maden suyu

APILISI: Limon suyunu, bitkileri ve % kase suyu ytiksek hizli blendera koyun ve yumusaya-
na kadar karigtirin. Maden suyuyla karistirin ve 2 bardaga béliin.

t: Eger sadece bir porsiyon yapmak isterseniz, misket limonu ve bitkilerin yarisimi kullanin ve geri ka-
lan1 bir sonraki sefer icin dondurun.
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Bu lezzetli spritzer yilin herhangi bir zamaninda igcmek i¢in harika bir segenektir fakat dzellikle
portakallar sezonunda yani kis mevsiminde ¢ok glzel olur. Herhangi bir cins portakal
kullanabilirsiniz - standart portakal ya da cara cara portakal veya kan portakall gibi daha

egzotik bagka gesitler de olabilir.

PORTAKAL SPRITZER

I 1 PORSIYONLUK TARIF

YAPILISI: Bitiin igerikleri bir bardakta buz ile birlestirin, hizlica karstirin ve hemen tadinm

cikartin.
WAHLS DIYETI WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS
TAZE MEYVE SUYU Y4 kase taze portakal suyu Y kase taze portakal suyu 1 ¢orba kasigi taze limon suyu
TATLANDIRICILAR 1yada 2 damla gidaya uygun 1ya da 2 damla gidaya uygun 1ya da 2 damla gidaya uygun
(UCUCU YAGLAR) nane, tar¢in ya da portakal yagi nane, tar¢in ya da portakal yagi nane, targin ya da portakal yagi
(istege bagh) (istege bagh) (istege bagh)
MADEN SUYU 1kase 1 kase 1 kase

Not: Eger elinizin altinda taze portakal suyu yoksa bir dogranmis portakal (organikse kabuklariyla) 1 kase
suyla karigtirin. Tarif icin énerilen miktari ayirin, geri kalam buzdolabinda daha sonra kullanmak i¢in

saklayin.
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“GAYLAR VE BITKISEL
' DEMLEMELER

| Bazen sicak bir icecek, rahatlatici ya da sakinlestirici bir seyler yudumlamaya ihtiyag duydu-
| Junuz zaman ihtiya¢ duydugunuz bir seydir. Cay ya da diger bitkiler ve sicak suyla yapilan
| demlemeler bu amaca uyar. Siyah ¢ay, yesil ¢ay, yerba mate cay1 (yapraklar uyarici etkili,
| demlenince besin acisindan zengin icerikte, kafein iceren Giiney Amerika calis1) ya da diger
| bitkilerin kurutulmug yapraklar ile yapilan bu iceceklerin hepsi yatigtirici ve tedavi edici
olabilir. Caylar1 ve diger kuru bitkileri yerel saglik iiriinleri satan marketten almanizi ya da
kendi bahcenizde yetistirdiginiz bitkileri kullanmanizi éneririm.

| Cay, bitkiler, kékler ve yapraklarla ya da -klasik cay ya da sadece bitkiler ya da sadece
kokler veya yapraklar gibi herhangi bir karisimla denemeler yapmakta rahat olun. Caylar
ve demlemeler karisim yapmaya uygundur,
bunun sayesinde giizel karisimlar ortaya ¢ikar.
Bu béliimdeki caylar1 aym zamanda buz ile de

SIYAH CAY VE YESIL CAY

: =K1 68 Siyah ¢ay, kontrollt bir sekilde
| servis edebilirsiniz. oksidize edilmis caydan yapilmistr,

Benim cay ve demleme tariflerimin ézelligi,
| her zaman gereken sivinin bir béliimii i¢in tam
| yagh Hindistan cevizi siitii kullanabilmenizdir.
Bu, ekstra simarik hissettiren, fakat gergekte
| saghginiz i¢in faydal zengin, kremsi bir ¢ay
| yaratir. Ozellikle Wahls Paleo Plus diyetindey-
| seniz bunu yapin ¢linkii sizi ketosiste tutar
ve gunltk Hindistan cevizi sttt ihtiyacimzi
kargilamada yardimci olur. Elbette, cayinizda
Hindistan cevizi siitii kullanmak zorunda de-
| gilsiniz. Baz1 insanlar ¢aylarini sade tercih eder
| (fakat Hindistan cevizi siitiiyle lezzetli oluyor!)

| Kendi sicak iceceginizi demlemek icin
| asagidaki sablonu kullanin. Sablon 2 porsiyon
| icindir (1 porsiyon, 1kase sivi). Eger isterseniz
| iki kase yapabilirsiniz, birisiyle paylasabilir ya
|
l

bu islem caya yillarca stren raf
omru saglar. Yesil cay daha
hassastir ve bir yil sonunda aromasini
kaybeder. BUtun ¢aylar saglik icin
faydal antioksidanlar icerir fakat
yesil cayda siyah ¢aydan daha
fazla antioksidan vardrr.

Hem yesil cayda, hem de siyah
cayda kafein vardir fakat yegi
caydaki miktar Snemili Slgctde azdrr.
Eger siyah cay sizin gergin olmaniza
neden oluyorsa, onun yerine yesil
cayl deneyin. Eger 6yle iken bile
sizin igin ¢ok fazlaysa bitki caylar: ve
demlemeler ile degistirin.
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da daha sonrasi icin agz1 kapali sekilde buzdolabinda saklayabilirsiniz. Eger kafeinsiz bir
cay yaparsaniz (kafeinsiz caylar ve demlemeler yildiz ile isaretlenmistir), yatmadan énce
ikinci bir kasenin tadini cikarabilirsiniz. Bu béliimdeki diger cay tarifleri 4 porsiyonluktur,
bu nedenle tarifi kontrol edin.

Bu béliimdeki biitiin caylar ve demlemeler Wahls Protokolii’niin biitiin seviyeleri icin
uygundur.

PEKi YA KAHVE?

Bazi insanlar agin sekilde sabah kahvelerine duskundurler ve bazi durumlarda bu
faydalidir. Ancak, geleneksel kahve (ve cay ve kakao), bitki tarafindan Uretilen
antioksidanlarin miktarini azaltan zirai ilaglar kullanilarak yetigtiriliyor ve ayni zamanda,
bizim iyilestirmeye calishigimiz bu ilag tortularini sisteminize sokuyor, bu ylUzden sizin, en
fazla antioksidan etkisi ve en az tarm ilact maruziyeti igin organik, gblgede yetismis
kahve se¢menizi daha ¢ok tercih ederim. Ayni zamanda kahvenin sizi etkiledigini
gobzlemleyin. Eger sizi sinirli ya da gergin yaparsa en iyisi kahveden uzak durmaktir.
Eger iyi hissederseniz en fazla ginde 2 fincan icin. Tam yagdl Hindistan cevizi sutu,

sUt drdnleri icermeden krema benzeri bir tat yakalamanizi saglar. Yerba mate,
¢aydan daha fazla fakat kahveden daha oz kafein icerir, bunu da deneyebilirsiniz.
Hastalarmin gogunun bakis agisina gore, bu ¢ay gerginlik hissi olusturmmadan enerji
verici bir etki yapiyor. Uygun olan bazi enteresan bitki kahveleri de var, fakat eger
bunlar denemek isterseniz, gltitensiz olduklarndan emin olun.
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Temel bir cay ya da demleme yapmak icin yesil ya da siyah ¢ay ya da yerba mate (bu
secenekler kafein icerir) ya da taze veya kuru bitkiler, baharatlar, kékler ya da yapraklar kullanin.

2 PORSIYONLUK TARIF

Bir caydanlikta suyu kaynatin. Demleyicili stizgece 1 cay kasig1 civarinda ¢ay ya da
alternatifini koyun ve bir kupanin icine birakin. Siizgecin {izerine sicak suyu bosaltin ve stizge-
ci, sizin ne kadar sert aroma sevdiginize bagh olarak, 1ila 10 dakika arasinda demlendirin. (Eger
matcha [toz yesil cay] cay: kullaniyorsaniz demlige ihtiyacimiz yok. Sadece fincanimiza koyun,
sicak su ekleyip karigtirin.) Cay demlendikten sonra, daha sicak bir icecek icin, ocakta énce-
den 1sitilmis Hindistan cevizi siitlinii karistirin. Latte benzeri kremali bir icecek icin, Hindistan
cevizi siitiinli ve demlenmis cay1 yiiksek hizli blendera bosaltin ve karistirin. (sicak icecekleri
karigtinirken dikkatli olun-yavasca karistirin)

1 ¢ay kasigi kurutulmugcay ya da % ¢ay kagigr matcha gayi

1 ¢ay kasigi

1 ¢ay kasig

istegebagh

2 kase su, yada 1kase su vel kase tam yagh Hindistan cevizi siitii

*kafein igerir.
Herhangi bir cayda demlemede kuru kékler kullandiginiz zaman (kara hindiba kékii ya da dulavrat

otu kokii gibi), cay ya da kuru bitkilerden daha uzun siire demleyin-en az 15 dakika. Bu kuru kéklerden
faydali igeriklerin yayilmasina yardimei olacaktir.
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Bu ¢cay kulaga ¢ok alisildik gelmedigi gibi ¢ok yaygin da degildir, fakat baharatl bir tadi vardir
ve icindekiler kuvvetli detoksifiye edicidir. Bu tarifte zerdegal ve karabiber beraber ¢calistyor
-karabiber, zerdecaln iyilestirici &zelliklerinden vicudun daha fazla faydalanmasina yardmci
olur. Bu ¢cay ayni zamanda biraz kafein de icerir, eger hizl bir baslangica intiyaciniz varsa, gune
baslamanin harika bir yoludur.

DETOKSIFIYE EDICI
ERDECAL KARABIBER
KREMALI CAY

2 PORSIYONLUK TARIF

1 cay kasidi yesil cay* ya da yerba mate*

' cay kagigi gekilmis zerdegal

3yada4 cevrim karabiber (karabiber degirmeni ¢evrimi)
1fincankaynarsu

1fincan konserve tam yagh Hindistan cevizi siitii

APILISI: Yesil cay ya da yerba mate, zerdegal ve karabiberi kaynamig suda 5 dakika dem-
leyin, sonra Hindistan cevizi siitiinii ekleyin. Eger daha sicak bir icecek isterseniz Hindistan

cevizi siitlinii 6nceden ocakta 1sitabilirsiniz. Kremal bir icecek i¢in Hindistan cevizi siitiinti ve
demlenmis ¢ay1 yiiksek hizli blendera bosaltin ve karigtirin.

*kafein igerir.
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Bu guiclt cay detoks etkisine sahiptir ve icerigindeki zencefil sayesinde bulantiya iyi gelir.
Karahindiba kdéku ya da dulavrat otu kéku istege baghdir fakat safra Uretimini tesvik ederek
karaciger iglevini desteklemek icin dzellikle faydalidir. (Bu ylzden karahindiba ve dulavratotu
kokleri sk sk ticari detox caylarina dahil edilmistir.) Sunu unutmayin, bu tarif dért porsiyonluktur.
Tek seferde yapin ve sonraki birka¢ gun sabah ve aksam tadini cikarn. Sadece yeniden isitin ya
da buzla servis edin.

BIBERIYE ZENCEFIL CAY/

I 4 PORSIYONLUK TARIF

1 cay kasidn yesil cay* ya da yerba mate*

1 cay kasidi taze biberiye

1 cay kasigi kuru karahindiba kokii ve/veya 1 ¢ay kasig kuru dulavratotu kokii
4 fincan kaynar su

YAPILISI: Yesil cay, biberiye ve karahindiba kéki ve/veya dulavratotu kékiinii kaynar suda
15 dakika demleyin. (Ne zaman kuru kéklerden ¢ay yaparsaniz kuru kéklerin igindeki bilesik-
lerden yeterince faydalanabilmek icin, daha uzun stire demlenmesine izin vermeniz gerektigini
hatirlayin.- bu durumda 15 dakika-) Bu ¢ay 3 giin buzdolabinda saklanabilir.

*kafein icerir.

YABANI YESILLIK CAYI

Pek cok cay kuru icerikler icerir fakat yabani yesillikleri cayda kullanmak icgin
kurutmak zorunda degilsiniz. Taze dogranmis yesillikleri sicak suda 15 dakika kadar
demleyebilirsiniz ve bu kafeinsiz yesil demlemenin tadini, baska bir sey eklemmeden
(bunu sik sik yaparim) ¢ikarabilirsiniz ya da baska herhangi bir caya besin ve aroma
eklemek icin dogranmis yabani yesillikler ekleyebilirsiniz. Semiz otunu, karahindiba
yapraklarini(ya da guclt karaciger Uzerinde guclt antioksidan etkisi olan taze
toplanmis karahindiba kéklerini), hindiba, kaz ayagr ya da yemesi guvenli olan diger
yesillikleri deneyin. Eger yabani yesilliklerinizi bir kurutucuda ya da finnda (ya da
gunegte) kurutursaniz ve ardindan onlari dondurursaniz, gay igin ise yarayacaklardir.
Bahcenizdeki yabani otlari temizleyin, yesilikleri dondurun ve butun kis boyunca yabani
yesil cayin tadini gikarfin.
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Bu sabah icin harika bir demlemedir. Kafein icermese bile, nane tadi ve Hindistan cevizi sutu sizi
cok keyifli bir sekilde gune hazrlayacaktir.

BITKISEL UYANIS VE
CANLANMA CAY]

2 PORSIYONLUK TARIF

Y2 cay kagign kuru kekik

Y2 cay kagign kuru nane

1fincan kaynar su

1 damla yenebilir nane yagi

1 fincan konserve tam yagh Hindistan cevizi siitii (oda sicakhginda ya da 1sitilmis)

YAPILISI: Kekik ve naneyi kaynar suda 5 dakika demleyin, sonra nane yagini ve Hindistan

cevizi siitiinli ekleyin. Képtiklii bir icecek icin, demlenmis bitkileri, nane yagini ve Hindistan
cevizi siitiinii ytiksek hizh blenderda 2 dakika karistirin.
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Kafein icermeden sindirim kolaylastirici iyi bir icecek olan zencefil imon demlemesi guzel bir
tada sahiptir ve hazirlamak oldukga kolaydir Demlenmesi icin beklemenize bile gerek yoktur.
Zencefilin, sindirimi kolaylastirmak ve mide bulanfisini azaltmak i¢in kullaniminin uzun bir tibbi
gecmisi vardrr, bu ézelliginden faydalanmak igin bu demlemeyi mide problemleri yasadiginiz
zaman ilag olarak kullanabilirsiniz.

ZENCEFIL LIMON
DEMLEMESI

I 2 PORSIYONLUK TARIF

1 (yaklasik 0,5 cm) parca taze zencefil, soyulmus ve rendelenmis
1 ¢ay kagidi taze limon y ada misket limonu suyu
2 fincan kaynar su ya da 1 fincan su ve 1 fincan konserve tam yagh Hindistan cevizi siitii

YAPILISI: Zencefil ve limon ya da misket limonu suyunu kaynar su ile kangtinn ve tadini
cikarin. Ayni zamanda hepsini yiitksek hizli blenderda Hindistan cevizi siitiiyle ya da siitsiiz
karigtirabilirsiniz.
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Baska bir mikemmel detoks etkili ve canlandirici igecek tarifinde, kafeinli yerba mate ile
sifacilar tarafindan ¢ogunlukla calendula (aynisefa) olarak anilan marigold un gtcu birlegir. Bu
bolumdeki diger tariflerdeki farkl bitkiler gibi aynisefa (calendula) safra Uretimini tesvik eder.
Herbdlistler aynisafa (calendula) ¢cayini ayni zamanda safrakesesi tasinin gelisimini engellemek
icin de kullanrrlar. Bazen bu ¢ayin sadece su ile yapilmis halini ve bazen de Hindistan cevizi
sUttyle yapiimis versiyonunu iciyorum. ikisini de deneyin ve hangisini tercih edeceginize karar
verin,

YNISAFALI YERBA MATE

2 PORSIYONLUK TARIF
1 cay kagigi yerba mate* 1 fincankaynarsu
1 cay kasigi kuru aynisafa (calendula) 1¢aykasidi taze misket limonu suyu
Cekilmis karabiber 1 fincan konserve tam yagh Hindistan cevizi siitii (oda srcak-

1 (yaklastk 0,5 cm) par¢a taze zencefil, soyulmus ve rendelen- Iginda ya da isitilmi)

mis(istege bagl)

ILISI: Yerba mate ¢ay1, ayrisafa, karabiber ve rende zencefili kaynar suda 5-15 dakika dem-
leyin sonra Hindistan cevizi stiti ve misket limonu suyunu karigtirin. Daha yogun, daha képtik-
lii bir icecek i¢in ¢ay, misket limonu suyu ve Hindistan cevizi siitiinii yiiksek hizli blenderda 2
dakika kadar karistirin.

*kafein igerir.

AYNISAFA SiZiN BAHCE CESIDINiZ DEGIL

Aynisafa (calendula), Akdeniz bélgesinde geleneksel olarak yetistirilen yabani aynisafa
(marigold) yapraklarindan yapillir- bahgenizde olabilecek marigold cinsinden dedil.
Calendula officinalis yefistirebilirsiniz fakat dogru cinsi kullandiginizdan emin olun
(yaygin bahge aynisafalan kadifecgicegdi (tagetes) cinsindendir ve insanlarin sik sik
bahgelerinde hasere kontroll icin kullandiklar bir cinstir). E§er calendula yetistirirseniz,
Giceklerini (yalniz tag yapraklar) toplayin ve kurutucuda gece boyunca kurutun (yada
kuru ve agik bir giinde disarda guneste kurutun). Ayni zamanda kuru sarl tag yapraklar
gibi gérunen calendula ¢ayi satin alabilirsiniz. Cok hafif bir tadi vardirr.
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Papatya ¢ayl yumusak, sakinlestirici, hafif, keyifli aromal bir bitki ¢ayidir. Genellikle yatmadan
once insanlarin rahatlamasina yardm etmesi icin kullanilir, papatya ayni zamanda stresli
hissettiginizzamanlar igin de iyidir. Hebdlistler papatyayi, antinflamatuar, antibakteriyel ve
spazm ¢bzUcU ve ¢ok Imli sedatif etkisinden faydalanmak igin kullanirlar. Bu tarife, kremnamsi bir
doku i¢in Hindistan cevizi sttt eklemeyi seviyorum. Kakule ve vanilya istege baglidir fakat gtzel
bir aroma ve tat verirler. Frrsat olduk¢a bu ¢aya, glzel bir uyku icki bir yudum rom ekleyecegim.
istege bagli olarak taze rendelenmis muskat ekledim- bu oldukca faydalidir fakat siz ayni
zamanda bir tutam ¢ekilmis muskat ekleyebilir ya da hi¢ kullanmayabilirsiniz.

PAPATYAVE
HINDISTANCEVIZI SUTLU CAY

2 PORSIYONLUK TARIF
1 papatya cayi poseti ya da 1 cay kasidi toz papatya cayi Y4 caykasigi vanilya oziitii
1 kakule (istege bagh) 1 fincan konserve tam yagh Hindistancevizi siitii
1fincankaynarsu Taze rendelenmis muskat (istege bagh)

Y APILIS|: Papatya ¢ay1 pogetini (va da toz papatya ¢ayini demleyicii¢inde) kakule ile beraber
(eger kullaniyorsaniz) kaynar suda 5 dakika demleyin, sonra vanilya, Hindistan cevizi siitii ve
muskati (eger kullaniyorsaniz) karistirin. Daha képtkli versiyon i¢in demlenmis ¢ay1 diger ice-
riklerle yiiksek hizli blenderda karistirin.
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Bir bagka ¢ok basit tarifte ise kuru kizl yonca cicekleri kullanir. Kizl yonca, éstrojen beta
reseptérleri uyarmaya yardimel olan izoflavon icerir. (Ostrojen beta reseptérleri beyinde ve
kemiklerde bulunur fakat gbguste yoktur, bu sebeple yonca gégus kanseri igin riskli degildir.)
Herbdlistler, kizil yoncayi, ates basmasini (menopoz) azaltmaya yardimcel olarak ve osteoporoz
riskini azaltmaya destek icin kullanirlar. Ek olarak, kizil yonca koklerindeki izoflavonlar HDL
kolesterol (iyi kolesteral) seviyesini yUkseltirler. Eger kizl yonca, bah¢enizde ya da yabani
alanlarda yetisiyorsa ve tarim ilacina maruz kaimadiklarint biliyorsaniz, onlari toplayabilir ve kendi
caynizi yapmak igin gece boyunca giceklerini kurutabilirsiniz.

KIZIL YONCA CAY]

2 PORSIYONLUK TARIF
1 cay kasigi kuru kizil yonca cicegi
2 fincan kaynar su ya da 1 fincan su ve 1 fincan konserve tam yagh Hindistan cevizi siitii

Y APILISI: Kizil yonca ¢igeklerini demleyiciye koyun ve kaynar suda 15 dakika demleyin. Aym
zamanda yoncay1 1 fincan kaynar suda da demleyebilirsiniz sonra ihk Hindistan cevizi siitii ile
yiiksek hizli blenderda karistirin.
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TAHILSIZ GRANOLA
VE LAPA

Cok insan baslangicta, tahilsiz ya da gliitensiz/siit lirtinstiz diyete kahvalt1 yii-
ziinden tepkilidir. Herkes etli ve yesillikli, baharath kahvaltilardan hoglanmaz.
Diger insanlar sabahleyin cok fazla proteini sindiremeyecegini hisseder. Fakat
bizler gibi sabahlar soguk tahil ve sicak lapa sevenler, sevinin! Eger seviyorsa-
niz, hala Wahls onayli granolalar ve lapalarin tadini hergtin ¢ikarabilirsiniz.

Sadece birkac kelime tavsiye: Ogtiniiniize protein ve yag eklemeyi tavsiye
ederim. Glutensiz olsa bile sadece karbonhidrat almak insiilinde artis ve kan se-
kerinizde diisiise neden olur. Basitce, kahvaltinizin tizerine kabuklu yemisler ve
bir corba kasigi saf yag ekleyerek ya da lapanizi tam yagh hindistancevizi sttii
ile pisirerek protein ve yag ekleyebilirsiniz. Kahvaltiniz daha doyurucu olacak
ve iki saat sonra kan sekeri diislisti yasamayacaksiniz.

Bu bélimde tahillarin 2 cesidi icin sablonlar var-granola ve lapa. Birbirleri-
ne benzerler; farklari, granolalar kuru ve gevrektir, lapa ilik siv1 icinde pisirildi-
gi icin sakiz gibidir. Bitki bazli bir siit (ev yapimi kabuklu yemis ya da tohum
stitti gibi-tarifler i¢cin 2. Béllime bakin) ya da Hindistan cevizi stitli ya da yogurt
veya kefirin de tadini ¢ikartabilirsiniz. Ve degisik tatlarla denemeler yapabilirsi-
niz-yaglardan narenciye kabuklarina ve baharatlara kadar. Degisik tat birlesim-
leri deneyerek eglenin!
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Genellikle granola ve lapa tariflerinin ¢cogunda, kabuklu yemisler ve tohum-
lar yer alir. Elinizde olan her ne ise kullanabilirsiniz fakat ¢ig, tuzsuz yemisler ve
tohumlar daha ¢ok tercih edilmelidir. Kabuklu yemisleri ve tohumlan bir gece
dnceden 1slatmak iyi bir fikirdir, cimlenme stirecini baglatir ve sindirimi zorlas-
tirabilecek bazi dogal kimyasallar uzaklastirilmis olur. Sadece bir cesit yemisya
da tohum kullanabileceginiz gibi asagidakilerin bir karisimini da kullanabilir-
siniz:

+ Badem

+ Ceviz

« Findik

- Kaju

+ Pekan cevizi

« Brezilya findid (bir parti granolada en fazla 4 taneden, lapada ise 1 ta-
neden fazla kullanmayin)

+ Ay cekirdegi
+ Kabak cekirdegi

Sunu unutmayin, bu bélimdeki granolalar sik sik dogranmis Granny Smith
elma icerir. Eger Wahls Paleo Plus diyetini uyguluyorsaniz bile bu sorun olma-
yacaktir, ¢inki Granny Smith ¢ok dugtik sekerli bir cinstir ve tariflerde kigi-
sel porsiyonlar icin cok az miktarlar yeterli. Kurutulmus meyve farkli bir hika-
yedir. Granolaniza ya da lapaniza kurutulmus meyve eklemek tatlandirmanin
baska bir yoludur, eger Wahls Paleo diyetindeyseniz meyveyi sinirlandirmaniz
ve Wahls Paleo Plus diyetindeyseniz de tamamen birakmaniz gerekir. Kurutul-
mus meyvelerdeki seker, sizi ketosiste tutmak i¢in fazla konsantredir. (Ketosis-
te kalmakta daha ¢ok zorluk yasayanlar, Granny
Smith elmay: diyete dahil etmemek gerektigini
fark edebilirler ve bu durumda granola ya da
lapanin tadini ¢ikaramayabilirler. Viicudun ver-
digi cevap takip edilmeli ve gerekli oldugunda

WAHLS MUTFAGI iP UCU:
TUZ VE GRANOLA

Ev yapimi granolanizin daha
lezzetl hale getirmek icin bu
granola tariflerine 1 ¢ay kasigi
deniz tuzu ekleyebilirsiniz. ketonlar icin test yaptirilmali.)
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Son olarak, Wahls tarafindan tavsiye
edilen granolalarin temeli yemigler ve to-
humlar oldugundan i¢in, cogunlukla yu-
laf ile yapilanlardan daha zengin ve daha
yogundur. Benim ic¢in, bir porsiyon, sik sik
lizerini Hindistan cevizi stitti ile tamamla-
digim % kasedir, fakat baz1 insanlar i¢in
bu miktar biraz fazla olabilir. Bu tarifler
icin porsiyon 6lctileri % kase ile kisitlan-
mistir fakat eJer siz daha az yemeyi tercih
ederseniz, sorun yok elbette. Porsiyonlar
Y kaseden bliytik yapmadim.

WAHLS SAVASCISI KONUSUYOR

Bir 6gtinde ti¢ ya da dért kase sebze
yemenin bir yolunu kesfettim.
Karnabahari buharda pisiriyorum

ve tereyadi, Hindistan cevizi siiti,
dogranmis Hindistan cevizi, elma, tar¢in
ve muskat ile kanigtinnyorum. Sonra biraz
daha 1s1tiyorum ve ertesi sabaha lezzetli
bir lapa i¢in kurutulmus yaban mersini
ekliyorum.,

-Wahls Savas¢isi LORNA

Elinizdeki mevcut malzemelere gére arzu ettiginiz herhangi bir granolay:
yapmak i¢in asagidaki sablonu kullanin ya da hepsi bu sablon temelli agagidaki

tariflerden harhangi birini deneyin.

YULAFLAR UZERINE BiR NOT

Geleneksel granola gcogunlukla yulaf ile yapilir ve Wahls diyetindeyseniz eger
sertifikall glutensiz yulaf alirsaniz, yulafli granola yapabilirsiniz. Yine de bu tariflerime
yulafi eklemiyorum, ¢UnkU hastalarimdan ¢cogunun glitensiz bile olsa yulaf ile sorun

yasadiklarini kesfettim. Bazi insanlar, glitene benzeyen avenine tepki verir. Ne yazik
ki, bilim henUz gluten hassasiyeti olan insanlarin yizde kaginin ayni zamanda yulaf
hassasiyeti oldugunu aciklayabilmis degil avenin hassasiyeti icin bir laboratuvar testi
gelistirimis degil. Eger yulafa karsi reaksiyonunuz varsa, bunun nasil belirlenebilecedi
ile ilgili daha fazla detay icin Wahlis Protokdlu kitabina bakiniz. Eger yulafi herhangi bir
reaksiyon gelistirmeden tolere edebiliyorsaniz, devam edin ve eder isterseniz granola
tarifinize bir ya da iki kase glitensiz yulaf ekleyin. Aksi takdirde, kabuklu yemis/tohum
temelli alternatiflere bagli kalin. Vicudunuz size minnettar olacak.
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Bu sablonu kendi granola kangimlarinizi, onlar sevdiginiz sekilde size ézel yapmak igin kullanin.
ideal olarak, kabuklu yemisleri ve tohumlar granola icin kullanmadan énce islatin.Kurutucuda
ya da firnda granola yapabilirsiniz.Kurutucuda yapmanin en kolayi oldugunu kesfettim

cunkd ayarlayip islerime devam edebiliyorum. Ayni zamanda en saglkl pisirme yéntemi-eger
42 °C’'den (108 °F) daha az bir isida kurutursaniz, kabuklu yemislerin ve tohumlarin saghga faydali
ozelliklerinin daha fazla (antioksidanlar, enzimler ve yaglar gibi) korumus olursunuz.

TEMEL GRANOLA SABLONU

I 8 PORSIYONLUK TARIF

Y APILISI: Kabuklu yemisgleri ve tohumlar: en az iki saat énceden, en fazla bir gece 6nceden
1slatin sonrasiiziin, durulayin ve kurulayin. Yemislerin ve tohumlarin hepsini ya da yarisini mut-
fak robotunda ya da blenderda, granolanizi ne kadar topak topak sevdiginize bagh olarak ¢ekin.
Geri kalan biitiin icerikleri yemisler ve tohumlar ile karistirin.Granolay: bir kurutucu tepsisine
yayin ve gece boyunca diisitk ayarda kurutun. Sabah, ne kadar gevrek oldugunu kontrol edin.
Eger yeteri kadar gevrek degilse, tekrar kurutucuya koyun ve aksam yine kontrol edin.

Alternatif olarak, firininizi olabilecek en diisiik 1s1ya ayarlayin. Karisimi pisirme kagidina dékiin
ve firinda 2 saat ya da gevrek olana kadar kurutun. Her 15 dakikada bir kontrol edin.

| waHspiveri | WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

KABUKLU YEMISLERVE ~ 2%2 kase 2% kase 2% kase
TOHMLAR
TATLANDIRILMAMIS 1kase 1kase 1kase

HINDISTAN CEViZi
GEVREGI YADA CiPSi

FRUIT 1 ortaboy Granny Smith elma, 1ortaboy Granny Smith elma, 1ortaboy Granny Smith elma,
rendelenmis rendelenmis rendelenmis
Ya kase kurutulmugmeyve (istege 1-2 ¢orba kasigr kurutulmug meyve
bagh) (istege bagh)
FAT 1/3 kase saf yag ya da hindistancevizi  1/3 kase safyag ya da hindistancevizi  1/3 kasesafyagyada

yag, erimis yag, erimis hindistanceviziyag, erimis

TATLANDIRICILAR Arzu edilirse Arzu edilirse Arzu edilirse tatlandiricilar

harig

1-2 damla yenebilir ugucuyag
ya da 1¢aykasigi oziit
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KABUKLU YEMISLER VE TOHUMLAR: KAVRULMUS, CiG YA DA SUDA BEKLETILMIS?

Kabuklu yemisleri ve tohumlari ¢ig yemenin kavrulmus yemeye karsi taraftar ve karsit olan
gorusler vardr. Kabuklu yemislerin icinde ¢ok miktarda saglikli tekli doymamis ve ¢oklu
doymamig yaglar vardrr. Ek olarak, dogal yagdlarini oksittenmeden koruyan, iyi E vitamini
kaynaklarndir. Kabuklu yemisleri ve tohumlar ¢ig yediginiz zaman butun faydalari o
yagdlardan alirsiniz. Kavurmak onlarin okside olmasina sebep olabilir. Yine de bazi insanlar
kavrulmus yemis ve tohumlarin tadini tercih ederler ve arastirmalar kavrulmus ve cig
yemislerin ikisinin de kolesterol profilimizi yikselttigini gdsterir. E§er onlari sadece kavrulmus
yiyecekseniz muhtemelen hic yememekten daha iyidir.

Yine de kabuklu yemisleri ve tohumlari yemenin ideal yolu ¢ig olduklari zaman onlari
islatmaktir. Bu filizlenme reaksiyonunu baslatir ve lektin ve fitat gibi potansiyel olarak zararl
bilesiklerin bazilarini ortadan kaldirir, Lektinler, genetik olarak yatkin insanlarda inflamasyonu
arttiran bilesiklerdir. Fitatlar, mineralleri baglayabilir, htcrelerinizin onlardan faydalanma
seviyesini dusUrebilir. Kavurmak fitatlan bir dereceye kadar azaltr, fakat ¢ig yemisleri ve
tohumlar 2 -6 saat islatmak ¢imlenme surecini baslatr ve daha uzun stre suda birakmak
ise (6rnegin 12 saat ya da gece boyunca) onlari filizlendirebilir (kugUk filizier gérmeseniz
bile-filizler yemisin ya da tohumun icindedir) Filzlenme fitat ve lektin icerigini Snemili dlctde
azaltir, mineralleri daha uygun hale getirir, inflamasyon riskini azaltir ve vitamin ve enzim
icerigini arttinr. Buna ek olarak, islatimis ya da filizlenmis yemislerin ve tohumlarin daha
lezzetl oldugunu dusuntyorum. Yine de islatiimis/filizlenmis yemisleri ve tohumlari, islattiktan
sonra kurutucuda ya da finnda kurutarak citir ¢itir ve gevrek bir doku elde edebilirsiniz. Bu
ayni zamanda eger onlart hemen kullanmayacaksaniz, kuflenmeye karsi bir dnlemdir (islak
yemisler ve tohumiar daha ¢abuk kuflenir).

Islatimis/filizZienmis yemisler ve tohumlar olmadan da granola

yapabilirsiniz ve ayrica kanstirdiktan sonra granolayi firinlay abilirsiniz.
Eger bunu yaoparsaniz, firnlamadan dnce herseyi yapabildiginiz kadar
kurulayin. Islatimig yemisler/tohumlardan yapimig granolanin kurumasi, .
islatiimamis yemisler/ tohumlardan yapilandan daha uzun strecektir
fakat bu yéntemin, granolanizi hazirlamanin en lezzetlisi (fakat en sagliklisi
oldugunu séyleyemem) oldugunu fark edecedinizi 90§Un0yorum.

<




Bu lezzetli granola, seveceginizi dusundugum iginizi isitan, baharath bir tada sahiptir. Yapmasi
kolaydr ve biriyle paylasmadiginiz sirece size butin hafta boyunca idare edecektir.

TARCIN PORTAKAL
GRANOLA

I 8 PORSIYONLUK TARIF

Y APILIS|: Kabuklu yemisleri ve tohumlar: en az iki saat, tercihen geceden 1slatin sonra siizin,
durulayin ve kurulayin. Yemislerin ve tohumlarin hepsini ya da yarisini mutfak robotunda ya da
blenderda ¢ekin. Kalan icerikleri karigtirin. Kurutucuda ya da olabilecek en diisiik 1s1da firinda

kurutun, 2 saat ya da gevrek olana kadar her 15 dakikada bir kontrol edin.

KABUKLU YEMISLER VE
TOHMLAR

TATLANDIRILMAMIS
HINDISTAN CEViz
GEVREGI YADA CiPSi

FRUIT

FAT

TATLANDIRICILAR

[ wamsoiveri | WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

2% kase ¢ig tohum ya da kabuklu 2% kase ¢ig tohum ya da kabuklu 2% kase ¢ig tohum ya da
yemis karigimt yemis karisimi kabuklu yemis karigimi
1kase 1kase 1kase

1 ortaboy Granny Smith elma,
rendelenmis

Yakase kesilmis kuru kayisi (istege
bagh)

1 ortaboy Granny Smith elma,
rendelenmis

1-2 gorbakasigi kesilmis kuru kayisi
(istege bagh)

1ortaboy Granny Smith eima,
rendelenmig

1/3 kase saf yag ya da Hindistan
cevizi yagt, erimig

1/3 kase saf yag ya da Hindistan cevizi
yagi, erimis

1/3 kase saf yag ya da
Hindistan cevizi yads, erimig

1 portakalin kabugu rendelenmis, ya
da % gaykagigi yenebiliryag
2 corba kasigh ¢ekilmig targin
Y4 ¢ay kagigi ¢ekilmis muskat

1portakaln kabugu rendelenmis, ya
da % caykasigi yenebiliryag
2 orba kasigi ¢ekilmis targin
Y4 gay kasigi cekilmig muskat

1portakalin kabugu
rendelenmis, ya da % cay
kasigi yenebilir yag

2 corba kasigi gekilmis targin
Ya cay kasigi cekilmig muskat

Alternatif: Daha gii¢lii baharat tad i¢in, tarifin herhangi bir asamasinda herhangi birini ekleyin: % cay
kasig1 cekilmis karanfil, % cay kasig1 cekilmis kakule, % gay kasidi anason tohumu.
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Bu granola, zengin lezzetli bir tada sahip, ayni zamanda sizi butin sabah tok tutacak. Ayni
zamanda eg@er kabizsaniz bagirsaklariniz da hareketlendirir. Tat ve bagirsaklarinizdaki hareket
icin ¢ekilmis keten tohumuna tesekkur edebilirsiniz. Keten tohumlarini, en iyi sonug igin,
kullanmadan hemen dnce 6gutun. Bu granola agagta yetigen yemislere (ceviz, findik, Brezilya
findig v.s.) alerjisi olanlar i¢in uygundur ¢unku sadece tohum icerir.

OHUMLU KETEN GRANOLA

8 PORSIYONLUK TARIF

LIS1: Kabuklu yemigleri ve tohumlari en az iki saat, tercihen geceden islatin sonra siiziin,
durulayin ve kurulayin. Yemislerin ve tohumlarin hepsini ya da yarisini mutfak robotunda ya da
blenderda cekin. Keten tohumu hari¢ herseyi karistirin. Kurutucuda ya da olabilecek en diisiik
1sida firinda kurutun, 2 saat ya da gevrek olana kadar her 15 dakikada bir kontrol edin.

KABUKLU YEMISLER VE
TOHMLAR

TATLANDIRILMAMIS
HINDIiSTAN CEVizi
GEVREGI YA DACIPSI

FRUIT

FAT

TATLANDIRICILAR

WAHLS DIVET|

2% kase ¢ig tohum karisimi
(ay gekirdegi ve kabak cekirdedi
karigimi gibi)

Y2 kase keten tohumu blenderda ya

dabaharataégiitiiciide ¢ekilmis

1kase

Yakasekuruiiziimya da kesilmig
kuru kayist

/3 kase saf yag ya da Hindistan
cevizi yad, erimis

1 ¢aykasigi cekilmis targin (istege
bagh)

Ya gay kagigi cekilmis muskat (istege

baglh)

WAHLS PALEO

22 kase ¢ig tohum karigimi
(ay ¢ekirdegi ve kabak cekirdegi
karigim gibi)

Y kase keten tohumublenderda ya da

baharat dgiitiiciide ¢ekilmis

1 kase

1 Granny Smith elma, rendelenmig

1/3 kase saf yag ya da Hindistan cevizi

yad, erimig
1 ¢ay kasigi ¢ekilmis targin (istege
bagh)

Y4 gay kasigi cekilmig muskat (istege

bagh)

WAHLS PALEO PLUS

2Y2 kase ¢ig tohum karigimi
(ay gekirdegi ve kabak

¢ekirdegikarigimigibi)

V2 kase keten tohumu

blenderda ya da baharat

dgiitiiciide ¢ekilmig

1kase

2 Granny Smith elma,
rendelenmis

1/3 kase safyag ya da
Hindistan ceviziyad, erimig

1 ¢ay kasigi gekilmis targin
(istegebagh)

Y4 ay kagigi ¢ekilmis muskat
(istegebagh)

Not: Keten tohumlarini asla kavurmayin yoksa omega-3 yagin: okside edersiniz. Isittiktan sonra ekleyin.
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Kahvalti igin ¢ikolata ve Hindistan cevizi? Bu lezzetl birlesime icin abone olan bir¢ok hastam var.
Meksika cikolatasi versiyonu icin bir cay kasigr tarcin ekleyin ya da amaretto (bir cesit italyan
likord), portakal ya da peppermint twist (dogal nane aromal bir gesit votka) ya da ézUtler ve
ugucu yagdlarla devam edin (alternatiflere bakin).

HINDISTAN CEVIZI GRANOLA

I 8 PORSIYONLUK TARIF

Y APILISI: Kabuklu yemisgleri ve tohumlari en az iki saat, tercihen geceden 1slatin sonra siiziin,
durulayin ve kurulayin. Yemislerin ve tohumlarin hepsini ya da yarisin1 mutfak robotunda ya da
blenderda ne kadar topakli sevdiginize bagl olarak ¢ekin. Kalan icerikleri, kabuklu yemisler ve
tohumlarla karigtirin. Kurutucuda ya da olabilecek en diisiik 1sida firinda kurutun, 2 saat ya da
gevrek olana kadar her 15 dakikada bir kontrol edin.

KABUKLU YEMISLER VE
TOHMLAR

TATLANDIRILMAMIS
HiNDISTAN CEVizi
GEVREGI YADA CiPSi

FRUIT

FAT

TATLANDIRICILAR

WAHLS DIVETI °  WAHLS PALEO

2"z kase cig badem ve/veya ¢ig pekan
cevizi

1kase

Yakase kabaca ¢ekilmig kakao
cekirdegi ya da bittercikolata
parcalari (en az %70 kakao)

% kase tatlandinimamis, dogranmig
hurma(istegebagh)

1/3 kase saf yag ya da Hindistan
cevizi yag, erimis

1 ¢orbakagigi tatlandirilmamig
kakaotozu (Hollanda usulii
olmayacak)

1 ¢ay kasigi ¢ekilmis targin (istege
bagh)

2" kase ¢ig badem ve/veya ¢ig pekan
cevizi

1kase

Y4 kase kabaca ¢ekilmig kakao
cekirdegi ya da bitter cikolata
pargalan (en az %70 kakao)

1-2 ¢orba kagigi tatlandinimams,
dogranmig hurma (istege bagh)

1/3 kase saf yag ya da Hindistan cevizi
yagi, erimig

1 ¢orba kasigi tatlandinlmamis kakao
tozu(Hollanda usulii olmayacak)

1 ¢ay kasigi cekilmis targin (istege
bagh)

WAHLS PALEO PLUS

2Y2 kase ¢ig badem ve/veya ¢ig
pekan cevizi

1kase

Y4 kase kabaca ¢ekilmis kakao
cekirdegi ya da bitter cikolata
parcalari (en az %70 kakao)

1/3 kase saf yag ya da
Hindistan cevizi yad, erimig

1 ¢orba kasigi tatlandiriimamig
kakao tozu (Hollanda usulii
olmayacak)

1 ¢ay kasigi cekilmis targin
(istede bagh)

Not: Kakao teknik olarak bir meyvedir, bu yiizden meyve siitununa dahil ettim fakat ¢i§ tatlandirilmamsg
kakao meyve sekeri icermez yani Wahls Paleo Plus i¢in uygundur.

134 WAHLS PROTOKOLU Sagikli ve Mutlu Bir Yasam igin Yemek Tarifleri



Alternatif: Biitiin seviyelerde, farkh tatlar elde etmek igin
asadidakilerden sunlardan birini ekleyebilirsiniz: % cay
kasi1§1 badem éziitii, %4 cay kasid: yenebilir portakal yag
ya da % cay kasi§1 yenebilir nane yag.



i
i




Elmall turta ve targin krizinde oldugunuz ki sabahlari igin bu granola, marketten alabileceginiz
herhangi bir gevrekten daha iyidir. Damak tadiniza gére baharatlar gesitlendirebilirsiniz ve biraz
bal kabagi puresi bile karnstirabilirsiniz (Wahls Paleo Plus igin degih-sizin i¢in bal kabakl latteden
cok daha lyidir! Eger isterseniz kuru UzUm ve kuru yaban mersini ekleyin.

'OPLANMIS YEMIS VE
AHARAT GRANOLA

8 PORSIYONLUK TARIF

APILISI: Kabuklu yemisleri ve tohumlari en az iki saat, tercihen geceden 1slatin sonra stiziin,
durulayin ve kurulayin. Yemislerin ve tohumlarin hepsini ya da yarisini mutfak robotunda ya da
blenderda ne kadar topakh sevdiginize bagh olarak ¢ekin. Kalan icerikleri, kabuklu yemisler ve
tohumlarla karigtirin. Kurutucuda ya da olabilecek en digiik 1s1da firinda kurutun, 2 saat ya da
gevrek olana kadar her 15 dakikada bir kontrol edin.

[ wawsoiveri | WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

KABUKLU YEMISLER VE
TOHMLAR

TATLANDIRILMAMIS
HINDISTAN CEvizi
GEVREGI YA DA CiPSi

FRUIT

FAT

TATLANDIRICILAR

2% kase herhangi kabuklu yemis ve
tohum

1kase

1 ortaboy Granny Smith elma,
rendelenmis

Ya kase sar1 ya da siyah iiziimkurusu
ya da kuru yaban mersini (istege
bagh)

Y kase bal kabag piiresi (istege
bagh)

2Y% kase herhangi kabuklu yemis ve
tohum

1kase

1 ortaboy Granny Smith elma,
rendelenmig
Ya kase san ya da siyah iiziimkurusu

ya da kuru yaban mersini (istege bagh)

Y kase bal kabag piiresi (istege bagh)

2Y2 kase herhangi kabuklu
yemis ve tohum

1kase

1ortaboy Granny Smith elma,
rendelenmis ‘

/3 kase saf yag ya da Hindistan
cevizi yad, erimig

1/3 kase saf yag ya da Hindistan cevizi
yagi, erimig

1/3 kase saf yag ya da
Hindistan ceviziyag, erimig

1¢orbakagigi bal kabagi turtas:
baharatiya da

2 corbakasigi cekilmig targin

Ya cay kagigi ¢ekilmis muskat

Y cay kagigi karanfil

4 cay kagig kakule

1 orba kasigi bal kabad turtasi
baharati ya da

2 corba kasigi gekilmig targin

Y4 qay kasigi ¢ekilmig muskat

Ya cay kasigi karanfil

Ya gay kagigi kakule

1 ¢orba kasigi bal kabagi
turtasi baharati ya da

2 corba kasigi ¢ekilmis targin
Ya cay kasig cekilmis muskat
Y4 cay kagidn karanfil

s cay kagigi kakule
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PISMIS SABAH LAPAS

Lapa, ézellikle soguk sabahlarda, mitkemmel bir kahvaltidir fakat granola gibi,
geleneksel lapa genellikle yulaf esashdir. Bir segenek lapay1 kinoa ya da kahve-
rengi piring ile yapmaktir. Wahls ve Wahls Paleo diyetindeki insanlarin cogu bu
lapalarin tadini ¢ikartabilir (fakat Wals Paleo Plus diyetini takip edenlere tavsiye

etmiyorum).

Fakat lezzetli tahilsiz sicak lapa yapmanin harika bir bagka yolu daha var. isin
sirr1 kabuklu yemigler ve tohumlarla, cekilmis keten tohumu ve /veya ¢iya tohum-
larin1 kangtirmaktir. Pisirildigi zaman macun kivamina gelen ¢éztnebilir fiber
zengini yulafta oldugu gibi, keten tohumlari ve ¢iya tohumlar btittn igerikleri bir

arada tutacak ve doydugunuzu ve keyif aldiginizi hissettirecektir.

Kendi lapa tariflerinizi yaratmak icin asagidaki sablonu kullanin ya da takip
eden sayfalardaki tarifleri deneyin. Kendinizi igerik listesi ile sinirlandirilmis his-

setmeyin-basit bir 6glin i¢in ylizlerce segenek var. Bunlar sadece birkac1.

Not: Lapanin en iyisi taze yapilmis olanidir, bu yiizden bu tarifler1 porsiyonluktur.
Arkadaslariniz ve ailenize servis etmek icin de kolaylikla iki, ii¢ ya da dért katina

cikarabilirsiniz.
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LAPADA $SEKER?

“Tatlandirici olarak ne kullanabiliim?” Bu, bana en ¢ok gelen sorulardan

biri, dzellikle kahvalt séz konusu oldugu zaman. insanlar yulaf dgunlerini,
smoothielerine ya da granolalarnni tatiandirmak icin kahverengi seker ya

da akcaagag surubu koymak isterler. Bu beynimizin sekerli tatlan sevmeye
programlanmasi yuzuandendir. Yiyecek sirketleri bunu bilir ve drdnlerinin ttketimini
arttiracak sekerli tadlar yaratmak icin seker ve yapay seker kullanirlar. Bununla
birlikte,butun eklenmis sekerler saglik problemleri ile baglantiidrr, iste bu ytzden
eklenmis tatlandiricilari, guinde bir cay kasigindan fazla olmayacak sekilde
siniMadm-seker bal.akgaagag surubu, Hindistan cevizi sekeri ya da baska bir
tatlandinci Urdn de olsa-. Yapay tatlandirnicilar bagirsak florasint dedistirir ve
karaciger yaglanmasi, kalp hastaliklar ve diyabet oranlarinin yukselmesi ile
bagdlantilidir bu ytzden bunlarn tavsiye etmiyorum (islenmis stevia ¢zutt dahil-sizin
yetistirdiginiz bir bitkiden topladiginiz stevia yapraklarini tercih ederim).

Bunun yerine, hastalarima énerim bu tatlandiricilarin hepsini birakmalaridir.

Bu sizin bagirsak floranizda degisiklikler yaratacak ve eninde sonunda tath

krizinizi asacaksiniz. Targin ve kakule gibi biraz aci olan baharatlar ve dogal
tatlandiricilar kullanin. Bu baharatiar, beyninizde seker seviyenizi yikseltmeden
yiyeceklerinizden daha fazla seker tadi almanizi saglar. Seker krizini geride
birakmak icin 2 hafta ile 2 ay kadar bir streye intiyaciniz var, fakat bunu
basaracaksiniz. Artik kolayca birakmayi deneyin ve ardindan bdtun yiyeceklerde
dogal tatlandiricilann tadini alabileceginizi kesfedeceksiniz. Butin meyveler, seker
krizinizi sakinlestirecek ve daha saglikli bir siz olma yolunuzda ilerleyeceksiniz.

inatci ve direncli seker krizleri olan bazi insanlar icin, seker krizlerine son vermek
amaciyla, meyveler de dahil batun sekerlerden vazgecmek, daha iyidir. Tipik
olarak krizler, 2 hafta sonra sabit bir sekilde azamaya baslayacak ve 2 ay sonra
tamamen gecmis olacaktir. O zaman meyve ve tatlandincilar ttketiminize
yeniden karar verebilirsiniz. Eger kullanmaya karar verirseniz, hergin 2 ya da 3
porsiyon meyveden fazla ve bal gibi,akcaagag surubu gibi ya da hindistancevizi
sekeri gibi herhangi bir dogal tatlandincidan bir cay kasigindan fazla almayin.
Eger Wahls Paleo Plus diyetini takip ediyorsaniz tatlandiriciyi hi¢ kullanmayin ve
hergtn 1/ A= ‘/2 kaseden fazla kirmizi meyve yemeyin.
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TEMEL
L APA SABLONU

I 1 PORSIYONLUK TARIF

YAPILIS|: Biitiin kuruigerikleri (tstiine serpecekleriniz harig) yiiksek hzli blenderda, istedigi-
niz kivamda parcalanana kadar karistirin. Sivilar: ocakta buhari ¢ikana kadar 1sitin sonra ocad
kapatin. Kuru icerikleri karistirin,5 dakika bekleyin ve sonra favori kabuklu yemisleriniz, tohum-
lariniz ya da birkac tane kirmizi meyve ile iizerini stisleyin.

[ wamsoiveri | WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

KETEN TOHUMU, Vs kase Vs kase % kase
GiYATOHUMUYADA
GLUTENSIZTAHIL
SICAK SIVI (SU, 1 fincan 1fincan 1fincan

TATLANDIRILMAMIS
BiTKi SUTOYADA TAM
YAGLI HINDISTAN CEViZi

sutd
KABUKLU YEMISLER,  1kase 1kase 1kase yalmzca kabuklu yemig
TOHUMLAR VE/VEYA ya da tohum
MEYVELER
YAG 1 ¢orba kasigina yakin erimig 1¢orba kasigina yakin erimig 2 corba kastgi yakin erimig
Hindistan ceviziyagiyadaMCTyagi  Hindistan ceviziyagi ya da MCT yagi Hindistan cevizi yagi ya da
MCTyagi
TATLANDIRICILAR VE Arzu edilirse Arzu edilirse Arzu edilirse, taze kirmzi
SUSLEMELER meyvelerdenbagka meyve
olmaz

Wahls Paleo Plus icin Not: Wahls Paleo Plus diyetindeki hi¢ kimse her ne kadar lapa kabuklu yemis bazh
olsa bile, lapa yedikten sonra, ketosiste kalamaz. Fakat bazilari igin, arada sirada 1lik bir kase lapa iyi is g&-
riir. Eger lapay1 denemeyi segerseniz, bu béliimdeki tariflerin ve sablonlarin sizin diyet seviyenizden daha
fazla yag icerdigini hatirlayin. Bu sizin ketosiste kalmaniza yardim edecek.
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Kenevir tohumlari, protein ve gerekli yag asitleri agisindan zengindir ve bu besleyici lapaya guzel
bir yemise benzer tat katar.

ENEVIR TOHUMU LAPASI

1 PORSIYONLUK TARIF

APILISI: Bitin kuru icerikleri (Ustine serpecekleriniz hari¢) yiksek hizli blenderda, iste-
diginiz kivamda parcalanana kadar karigtirin. Sivilari ocakta buhan ¢ikana kadar 1sitin sonra
ocadi kapatin. Kuru icerikleri karigtirin, 5 dakika bekleyin ve sonra kenevir tohumu ile tizerini

stisleyin.

KETEN TOHUMU,
GiYATOHUMU YA DA
GLUTENSIZTAHIL

SICAKSIVI

KABUKLU YEMISLER,
TOHUMLAR VE/VEYA
MEYVELER

YAG

TATLANDIRICILAR

SUSLEMELER

| wamsoiveri | WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

Y kase taze gekilmis keten tohumu
ve ¢iya tohumu

1 fincan buhan gikacak kadar
isitilmig Hindistan cevizisiitii (kutu
siit ya da konserve)

1 kiigiik Granny Smith elma,
cekirdekleri gikartilmig ve giizelce
dogranmig

(istege bagh)

1 ¢orba kagigi kabuklu yemis ya da
tohum yag

1 cay kasigi gekilmis targin

Y4 cay kasigi gekilmig muskat

1/8 cay kasigi ¢ekilmis karanfil

2¢orbakasigikenevirtohumu

Ya kasetaze gekilmis keten tohumu ve
¢iya tohumu

2% kase ¢ig tohum karigimi
(ay gekirdegi ve kabak

cekirdegi karigim gibi)

Y2 kase keten tohumu

blenderda ya da baharat

dgiitiiciide gekilmis

1 fincan buhan ¢tkacak kadar isitilmig
Hindistan cevizi siitii (kutu siit ya da
konserve)

1kiiiik Granny Smith elma,
cekirdekleri ¢ikartilmig ve giizelce
dogranmig (istege bagh)

2 corba kasigi erimig Hindistan cevizi
yagi ya da MCT yagi

1 ¢ay kasidi gekilmis targin

Y4 gay kagidi ¢ekilmis muskat

1/8 cay kasigi ¢ekilmis karanfil

2 corba kasigi kenevir tohumu

1kase

Y2 Granny Smith elma,
rendelenmig

1/3 kase safyag ya da
Hindistan cevizi yag, erimig

1 ¢ay kasig ¢ekilmis targin
(istege bagh)

Ya cay kagidi gekilmis muskat
(istege bagh)

1 cay kasigi ¢ekilmig targin
(istede bagh)

Y4 qay kagigi ekilmis muskat
(istege bagh)
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Eger o lezzetl “hersey simitlerin® (everything bagel: hersey simit, David Gussin tarafindan icat
edildigi iddia edilen ve ¢ok ¢esitli soslar iceren populer bir simit tGradur; icine ne konacagdi
saticiya baghdir.) tadini seviyorsaniz ve 6zlediyseniz bu lapa hayatinizdaki o boslugu doldurabilir.

HERSEY LAPA

I 1 PORSIYONLUK TARIF

Y APILISI: Bitiin kuru icerikleri (stislemeler hari¢) yiiksek hizli blenderda pargalayin. Siviy:
ocakta buhar tiitene kadar 1sitin sonra ocadi kapatin. Kuru icerikleri karistirin, 5 dakika bekle-
yin ve stislemeleri ekleyin.

WAHLS DIYETi WAHLS PALEO WAHLS PALEQ PLUS

KETEN TOHUMU, Ya kase taze ¢ekilmig keten tohumu % kase taze ¢ekilmis keten tohumu Y kase taze ¢ekilmis keten

GIYATOHUMU YADA tohumu
GLUTENSIZTAHIL
SICAKSIVI 1fincan buhan ¢ikacak kadar sicak 1 fincan buhan ¢ikacak kadar sicak 1fincan buhan ¢ikacak kadar
karton kutuda ya da evde yapilmis karton kutudaya da evde yapiimig sicak kartonkutudaya da
kabuklu yemissiitiiya da konserve kabuklu yemis siitii ya da konserve evde yapilmis kabuklu yemis
tam yagh Hindistan cevizi siitii tam yagh Hindistan cevizi siitii siitii ya da konserve tam yagh
Hindistan
cevizisiitii
KABUKLUYEMISLER, 1 ¢ay kagigi ¢iya tohumu 1 ¢ay kasigi susam 1 ¢ay kasigi susam
TOHUMLAR VE/VEYA 1 kii¢iik GrannySmith elma, 1 ¢ay kasigr hashas tohumu 1 ¢ay kasigr hashas tohumu
MEYVELER cekirdekleri gikartilmis ve giizelce 1 ¢aykasigi giya tohumu 1¢aykasigi ¢iyatohumu
dogranmig 1 kiigiik Granny Smith elma,
cekirdekleri gikartilmig ve giizelce
dogranmig
YAG Yok Yok 2 ¢orba kasigi erimis Hindistan
cevizi yadi ya da MCT yad
TATLANDIRICILAR Ya cay kagidi ¢ekilmis kakule Ya cay kasigi cekilmis kakule Y4 cay kagsign gekilmis kakule
SUSLEMELER 1¢aykasigisusam 1 ¢ay kasig susam 1 ¢ay kasigr susam
T¢ay kasigi hashas tohumu 1¢ay kasigi haghas tohumu 1 ¢ay kasig hashas tohumu
1¢orba kasigi kabaca dogranmigceviz 1 ¢orbakagigi kabaca dogranmig 1 ¢orba kasigi kabaca
1¢orba kasigi siyah ya da san kuru ceviz dogranmig ceviz
liziim

Alternatif: Wahls Paleo diyeti igin, 1 corba kasiina kadar siyah ya da san kuru iiziim ekleyin fakat haftada
bir ya da 2 kereden fazla degil. Wahls Paleo Plus icin, % kaseye kadar kirmizi meyve ekleyebilirsiniz fakat
o zaman gliniin geri kalaninda meyve aliminizi sinirlayin.
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Bademe ¢ok dugkinum, bu ylUzden bu lapanin Uzerine serpmeyi seviyorum fakat siz susleme
olarak istediginiz kabuklu yemiglerin kangimini kullanabilirsiniz. Bu zengin icerikli ve lezzetli lapa sizi
dort saat tok tutacaktir.

HINDISTAN CEVIZI
BADEM LAPAS|

1 PORSIYONLUK TARIF

APILISI: Bitin kuruigerikleri (stislemeler haric) yiiksek hizli blenderda istediginiz kivamda
dogranana kadar karistirin. Siviy1 ocakta buhan tiitene kadar 1sitin sonra ocad kapatin. Kuru
icerikleri karistirin, 5 dakika bekleyin ve stislemeleri ekleyin.

WAHLS DIYET WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

KETEN TOHUMU,
GiYATOHUMUYADA
GLUTENSIZ TAHIL

SICAK SIVI
(SU, TATLANDIRILMAMIS
BiTKi SUTU YA DA TAM
YAGLI HINDISTAN CEViZi
SuTl)

KABUKLU YEMISLER,
TOHUMLAR VE/VEYA
MEYVELER

YAG

TATLANDIRICILAR

SUSLEMELER

Y4 kase taze ¢ekilmis ¢iya tohumu
yadaketen tohumu

1 fincan buhan ¢ikacak kadar
isitilmis konserve tam yagh
Hindistan cevizi siitii

1 ¢ekirdedi gikanimig hurm
1 ¢orba kasigi badem yagi

1¢ay kasigi ¢ekilmis targin
Ya cay kagigi cekilmig kakule

2¢orba kasigi tatlandinimamig
Hindistan cevizi gevregi ya da cipsi
1 ¢orba kasigi dogranmig ya da
dilimlenmis badem

Ya kase taze ekilmis ¢iya tohumuya
daketen tohumu

1 fincan buhan ¢ikacak kadar
1sitilmig konserve tam yagh
Hindistan cevizisiitii

1 kiigiik Granny Smith elma,
cekirdekleri gikartilmig ve kabaca
dogranmig

1 ¢orba kasigi badem yagi

2 corba kasigi erimig Hindistan cevizi
yagiyada MCTyag

1 ¢ay kasin ¢ekilmis tarqin

Ya gay kagidi cekilmis kakule

2% kase cig tohum karigimi

(ay ¢ekirdegi ve kabak ¢ekirdegi
karigimi gibi)
2 kase keten tohumu blenderda ya
da baharat dgiitiiciide ¢ekilmig

1kase

Y2 Granny Smith elma, rendelenmis

1/3 kase saf yag ya da Hindistan
cevizi yad, erimig

1 ¢ay kasigi ¢ekilmis targin (istege
bagh)

Ya cay kagigi ¢ekilmis muskat
(istege bagh)

2¢orbakagigi tatlandiriimamig
Hindistan cevizi gevregi ya da cipsi
1 ¢orba kasigi dogranmig ya da
dilimlenmig badem

1 ¢ay kasigi ¢ekilmis targin (istege
bagh)

Y4 cay kasigi ¢ekilmis muskat
(istege bagh)
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Bu lapayi yazin, seftalilerin en olgun oldugu zaman seviyorum. Bu tarifte ayn zamanda taze
nektarin ya da kayisi da kullanabilirsiniz.

GUNESLI SEFTALI LAPAS]

1 PORSIYONLUK TARIF
Wahls ve Wahls Paleo icin 1 porsiyon = 1 sebze/meyve kasesi

Y APILISI: Biitiin igerikleri (siislemeler hari¢) yiiksek hizh blenderda birlestirin ve yumusa-
yana kadar karistirin. Eger arzu ediyorsaniz, kiigiik bir sos tenceresine aktarin ve ocakta 1sitin.
Eger isterseniz daha fazla bitki ya da Hindistan cevizi siitiiyle siisleyin ve siislemeleri serpin.

WAHLS DIYETi WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

KETEN TOHUMU,
GIYATOHUMUYA DA
GLUTENSIZ TAHIL

SICAKSIVI

KABUKLU YEMISLER,
TOHUMLARVE/VEYA
MEYVELER

YAG

TATLANDIRICILAR

SUSLEMELER

Ya kase taze ¢ekilmis keten tohumu ya
da ¢iya tohumu

Y4 kase taze ¢ekilmig keten tohumu
ya da giya tohumu

Y kase taze gekilmig keten
tohumu ya da ¢iya tohumu

1fincan buhari ¢lkacak kadar sicak
karton kutuluya da evdeyapilmig
kabuklu yemis siitii

1 fincan buhan gikacak kadar sicak
karton kutuluya daevde yapilmig
kabuklu yemis siitii

1 fincan buhan ¢ikacak kadar
konserve tam yagh Hindistan
cevizisiitii ya da evde yapilmig
kabuklu yemis siitii

1 olgun geftaliya da nektarin ya da 2
olgun kayssi, gekirdegi ¢ikarilmis ve
kabaca dogranmis.

1olgun geftaliya da nektarinya da 2
olgun kaysi, ¢ekirdegi ¢ikarilmis ve
kabaca dogranmis.

yok

1¢orbakasigi erimig saf yag ya da
bademyag

1¢orba kasigi erimig saf yag ya da
badem yagi

2 ¢orba kagigi erimis Hindistan
cevizi yagiya da MCT yagi

1 ince dilim taze zencefil, ezilmig
Y4 ¢ay kasidi vanilya oziitii

Tince dilim taze zencefil, ezilmis
Y4 ¢ay kagig vanilya oziitii

1 ince dilim taze zencefil,
ezilmis

Y caykagii vanilya oziitii
Y4 gay kasidn seftali oziitii

1¢orbakagig tatlandirilmamig
Hindistan cevizi gevredi ya da cipsi,
tavada hafifce kizarmig

1¢orba kasigi tatlandiniimamig
Hindistan cevizi gevregi ya da cipsi,
tavada hafifge kizarmig

1 ¢orba kasigi tatlandirimamig
Hindistan cevizi gevregi ya da
cipsi, tavada hafifge kizarmig

Wahls Paleo Plus icin Not: Seftaliler diyetin sizin seviyeniz i¢in uygun degildir. Seftali éziitii ya da tatlan-

dirier kullanin.
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Bu lapada bir tafil ruhu vardrr ve taze yaban mersinlerinin marketlerde bol oldugu kig igin iyi bir
kahvalti yerine gecer. llave olarak targin buz gibi bir tat verir. Ayni zamanda ¢ézundr lif ve C
vitamini agisindan da zengindir.

YABAN M ERSINLI
CIYA-BADEM LAPAS

I 1 PORSIYONLUK TARIF

YAPILISI: Kabuklu yemis siitiini ya da Hindistan cevizi sttiini duman titene kadar 1sitin.
Bir kaseye aktarin, geri kalan icerikleri ekleyin (siislemeler hari¢) ve yumusayana kadar el ile
karigtirin. Kaselere bosaltin ve 5 dakika bekletin. Eger isterseniz iizerine daha ¢ok bitki ya da
Hindistan cevizi siitii ekleyin ve siislemeleri serpin.

[ wamspiveri | WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

KETEN TOHUMU,
GIYATOHUMUYADA
GLUTENSIZTAHIL

SICAKSIVI
(SU, TATLANDIRILMAMIS
BiTKi SUTU YA DATAM
YAGLI HINDISTANCEViZi
sut)
KABUKLUYEMISLER,
TOHUMLAR VE/VEYA
MEYVELER

YAG

TATLANDIRICILAR
SUSLEMELER

Y4 kase ¢iya tohumu

1 fincan buhari gikacak kadar
sicak, karton kutuda ya da evde
yapilmis kabuklu yemis siitii

Y4 kase tazeya da ¢oziilmiis

dondurulmus yabanmersini
1 kiiiik Granny Smith elma,
cekirdedi ¢ikarilmig kabaca

dogranmig

1 ¢orba kasigibadem yagi

Y2 caykagigi cekilmis tarqin

Y kase ¢iya tohumu

1 fincan buhani ¢ikacak kadar sicak,
karton kutuda ya da evde yapilmig
kabuklu yemis siitii

Y4 kase taze ya da ¢oziilmiis
dondurulmus yabanmersini
1 kiigiik Granny Smith elma,
cekirdegi gikarilmis kabaca
dogranmig

1 ¢orba kasigi badem yagi

¥ cay kagigh gekilmis targin

% kase ciya tohumu

1fincan buhan ¢ikacak kadar
konserve tam yagh Hindistan cevizi
siitii

Va kase tazeya da ¢oziilmiis
dondurulmug yaban mersini

1 ¢orba kasigi badem yagi

2 orba kasigi erimig Hindistan
cevizi yagi ya da MCT yag

Y4 cay kagigi cekilmis targin

1¢orbakagigidilimlenmis badem
Taze nane ya da feslegen garnitiir
icin

1 ¢orbakagigi dilimlenmis badem
Taze nane ya da feslegen garnitiir
icin

1 ¢orbakagigi dilimlenmis badem
Taze nane ya dafeslegen garnitiir
icin
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Bu lapa, gunes sarist bir renkte ve bu bélimde tahilla yapilan tek lapa tarifi- sayilir. Kinoa antik
bir tohumdur, gercek bir tahil degildir, yUksek protein igerigi ile Guney Amerika’dan gelir,
vejeteryanlar arasinda populer dir. Tahil gibidir, yine de, eJer ketosiste kalmayi deniyorsaniz,

tUketmemelisiniz.

ALTIN KINOA LAPASI

I 1 PORSIYONLUK TARIF

YAPILISI: Kinoay: tizerini kaplayacak kadar suda 2 -6 saat ya da gece boyunca bekletin, sonra
siiziin ve kurulayin. Biitiin icerikleri (siislemeler haric) kiiciik bir sos tenceresinde karistirin ve
orta ateste, eJer kinoa énceden 1slatilmadiysa 15 dakika civarinda, 1slatildiysa 5 dakika civarin-
da, kinoa yumusayana kadar yavasca pisirin. Eger isterseniz daha fazla Hindistan cevizi siitiiyle
siisleyin ve siislemeleri serpin. (Wahls Paleo Plus, yénlendirmeler i¢in sayfa 150 ye bakin)

KETEN TOHUMU,
GiYA TOHUMU YA DA
GLUTENSIZ TAHIL

SICAK SIVI

KABUKLUYEMISLER,
TOHUMLAR VE/VEYA
MEYVELER

YAG

TATLANDIRICILAR

SUSLEMELER

WAHLS DIYETI WAHLS PALEO

% kase kinoa

% kase kinoa

WAHLSPALEOPLUS

Y kase taze ekilmis keten
tohumu

1 fincan konserve tam yagh Hindistan
cevizi siitii

1 fincan konserve tam yagh
Hindistan cevizisiitii

1fincan konserve tam yagh
Hindistan cevizi siitii

2 orba kasigi tatlandirniimamig
Hindistan cevizi gevredi ya da cipsi

2¢orbakasidi tatlandinimamig
Hindistan cevizi gevregi ya da cipsi

2¢orba kasigi tatlandirilmamig
Hindistan cevizigevrediya
dacipsi

1 ¢orba kagigibadem yagi

1¢orba kasigi badem yag

1¢orba kasigi badem yagi
2 orba kagigi erimig Hindistan
cevizi yag ya da MCT yagi

Y2 ¢ay kasigi ekilmis targin
Bir tutam safran ya da % cay kagigi
¢ekilmis zerdecal

Y4 cay kagigi gekilmis tarqin
Birtutam safran ya da % cay kagigi
cekilmig zerdecal

Y4 ¢ay kasigi gekilmis targin
Bir tutam safran yad a ' cay
kasigi gekilmis zerdegal

1 ¢orba kasig tatlandinlmamig
Hindistan cevizi gevregi ya da cipsi,
tavadahafifce kizarmig

1¢orbakasigi tatlandiriimamig
Hindistan cevizi gevregi ya da cipsi,
tavada hafifce kizarmig
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1¢orbakagigi tatlandiriimamig
Hindistan cevizigevregiya da
cipsi, tavadahafifce kizarmig






Wahls Paleo Plus icin Not: Bu tarif icin talimatlarimz biraz farkh ¢iinkii kinoa sizin diyet seviyenizde
kabul edilen bir yiyecek degil. Onun yerine, cekilmis keten tohumu koyun. Islatmak yerine, keten tohum-
larin: gekin ve diger iceriklerle, elinizle ya da bir blenderda, 1sitilmig Hindistan cevizi stitiiyle diisiik hizda
karistirin. Keten tohumu lapanin i¢inde sisecektir ve lapaniz kinoasiz da giizel olacaktir.

Alternatif: Eger Wahls diyetindeyseniz, herhangi bir gliitensiz tahili mesela akdari, karabugday, amarant
(siis bitkisi oldugu kadar tohumlar1 yenebilen, renkleri koyu mordan kirmiziya ve altin rengine kadar de-
gisiklik gdsteren bir bitki cinsi.), yabani piring,kahverengi piring ya da iri taneli misir ununu bile kinoa
yerine bu tarifte kullanabilirsiniz. Yine de, kahvaltinizin i¢inde tarim ilac1 tortusu olmasin diye sadece
organik gliitensiz tahillar1 kullanmanizi &neririm. Bu segenegin sadece Wahlsdiyeti seviyesi igin giivenli
oldugunu ve Wahls Paleo da arada sirada kullanildigini ve sadece kangtirlmadan ocakta pisirilmesi ge-
rektigini unutmayin.

WAHLS SAVASCIS| KONUSUYOR

Hayatim icin size minnettarim, Dr. Wahls. 8 y1l aciyla miicadeleden sonra hayattan keyif almay:
6grendim. Diyetiniz, son ii¢ yi1lda saghgimi bana geri verdi ve sizin sayenizde, kizimla karda kizak
kayarak vakit gecirebiliyorum. Biitiin diinyaya Wahls Paleo diyetinin gercekten ise yaradigini
anlatmaya gontilltiytim!

-Wahis Savasg¢ist BETH

150 WAHLS PROTOKOLU Sagliklh ve Mutlu Bir Yasam igin Yemek Tarifleri



Bu icten lapa doyurucu ve tatlidrr (ayni zamanda tahilsiz ve yemissiz). Wahls Diyeti ya da Wahla
Paleo diyetindeyseniz bu tarifte kuru Gzdm kullanin,

KETENL| KURU UZUMLU
YA DA KIRMIZI MEYVELI LAPA

I 1 PORSIYONLUK TARIF

Y APILISI: Kabuklu yemis siitiinii ya da Hindistan cevizi siitiinii duman tiitene kadar 1sitin.
Bir blendera aktarin, geri kalan icerikleri ekleyin (siislemeler haric) ve yumusayana kadar diisiik
hizda karistirin. (Alternatif olarak, biitiin igerikleri bir kaseye koyun ve yumusayana kadar el ile
karistirin) Kaselere bosaltin ve 5 dakika dinlendirin. Daha fazla bitki ya da hindistancevizi ile
siisleyin ve stislemeleri serpin.

KETEN TOHUMU,
GIYATOHUMU YA DA
GLUTENSIZ TAHIL

SICAK SIVI

KABUKLU YEMISLER,
TOHUMLAR VE/VEYA
MEYVELER

YAG

TATLANDIRICILAR
SUSLEMELER

WAHLS DIYETi

Ya kase taze cekilmis keten tohumu

WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

Y kase taze ¢ekilmig keten tohumu

Y4 kase taze cekilmis keten
tohumu

1 fincan dumam tiitecek kadar
sicak karton kutuda ya da ev yapimi
kabuklu yemis siitii

1 fincan dumanm tiitecek kadar

sicak kartonkutuda ya da ev yapimi

kabuklu yemis siitii

1 fincan duman tiitecek kadar
sicak konserve tam yagh
Hindistan cevizi siitii

2 ¢orba kasigi tatlandiriimamig
Hindistan cevizi gevregi ya da cipsi

2¢orbakasigi tatlandinlmamig

Hindistan cevizi gevrediya da cipsi

2 corbakasigi tatlandirnlmamig
Hindistan cevizi gevregiya
da cipsi

1 ¢orba kasigi erimig Hindistan cevizi
yadi ya da saf yag

1 ¢orba kagigr erimig Hindistan cevizi

yad ya da saf yag

2 corba kasigi erimig Hindistan
cevizi yagi ya da MCT yagi

Y2 ¢ay kasigi cekilmis targin

Y4 ¢ay kasigi ¢ekilmis tarqin

Y4 cay kagidi gekilmis targin

Y4 kase kuru iiziim
1¢orbakasigi kabak cekirdegiya da ay
cekirdedi (istege bagh)

2¢orba kasign kuru iiziim

Kabak ¢ekirdediya da ay ¢ekirdedi

(istege bagh)

1¢orba kasigr kabak cekirdegi
ya da ay cekirdegi

Wahls Paleo Plus i¢in Not: Seftaliler diyetin sizin seviyeniz i¢in uygun degildir. Seftali &ziitii ya da tatlan-

dinc1 kullanin.
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ANA SALATALAR,
YARDIMCI SALATALAR
VE DURUMLER

Salatalar, bagirsak saghiginizi destekleyen bakterileri besleyen lifleri daha
cok almanin ve Wahls Protokoli’'ndeki, yaprakh yesillik, stlfiir zengini sebzeler,
parlak renkli sebzeler ve meyvelerin gtinliik dozuna ulasmanin en kolay yoludur.
Salatalarin cogunda belirgin bir sekilde yesillikler 6n plandadir ve diyetinizde
yesillik almamz gerekliliginin bir ¢ok sebebi vardir: Yesillikler zengin bir
magnezyum, kalsiyum, antioksidan ve K vitamini kaynadidir ve ayni zamanda
gozlerinizin ihtiyaci olan temel besinleri saglar. Calismalar géstermistir ki,
gunlik yaprakl yesillik tiketimi, katarakt ve sar1 nokta hastaligi gelisme riskini
dustrir. Eger aile ge¢gmiginizde bu g6z hastaliklar: varsa ve bunun i¢in endige
ediyorsaniz, olabildigindce ¢ok yesillik yiyin.

Sik sik bir 6gtin icin biraz etle buiytk bir salata yaparim ya da ana yemekteki
bir et tabaginin yaninda yardimeci salatadan keyif almaya bakarim (tava
tariflerimden birinde oldugu gibi-bélim 8%e bakin). Salatalar ayni zamanda
ekonomiktir ¢linkl artan hangi yesillik, sebze ve et olursa olsun salata yapip
tiiketebilirsiniz. Tat kombinasyonlar sinirsizdir ve deneme yapmak ve salata
iceriklerinizde degisik versiyonlar yapmamniz icin sizi siksik tesvik ederim.
Sunu hatirlayin ki, diyetinizde ne kadar ¢ok varyasyon yaparsaniz, hiicrelerinizi
besleyen mikro besinleri o kadar ¢cok almis olursunuz.
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Kisisel olarak, yesillikleri ve sebzeleri bahcemden toplamay1 seviyorum ve
onlar1 bir saat icinde yiyorum. Salatalar, bir bahceye sahip olmak icin en iyi
sebeplerden bisidir! Ayni zamanda onlar toplamay: da seviyorum ve hastala-
rimdan bazilan toplayiciligi hobi olarak yapiyor. Cayirlarda ya da bahcelerde,
sehirlerde terk edilmis yerlerde ve diger vahsi alanlarda ot olarak yetisen bir-
cok lezzetli yesillikler var. Tarim ilaclar ve diger kimyasallar ptskiirtiilmemis
oldugunu bildiginiz stirece toplanmis yesillikler de dahil her ne zaman olursa
salatalarinizda kullanabilirsiniz. (sayfa 184 teki Yabani Salata tarifi, toplanmis
yesillikleri tanitmak i¢in 6zellikle tasarlandi ve daha sonra bu béltimde toplay:-
cilikla ilgili daha fazla bilgi verecegim)

Eger hekiminiz, nikseden bébrek tasi riskini
azaltmaya yonelik &zel bir diyet plani tavsiye
ettiyse, yaprakl yesillikleri istediginiz kadar
yiyemeyecedinizi dustnebilirsiniz. Fakat,

bodbrek taslarnin farkli tipleri vardir ve her birinin
tekrarlama riskini azaltmak igin de 6zel tip
diyetler &nerilir. Yegsilliklerinizi 6zellestirmek ve

sizin igin neyin guvenli oldugunu 6grenmek icin
doktorunuzla ve bir beslenme uzmaniyla beraber
calisin. Bu web sitesi, size yesilliklerinizi segmede
dusuk oksalath olup olmadi@r konusunda size
yardmci olacak daha fazla bilgiigerir. http://
lowoxalateinfo.com/guide-to-low-oxalate-greens
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Salata soslar sadece salatayl daha zengin ve daha ilging yapmaz,ayni zamanda,vicudunuzun
Gig sebzelerdeki besinleri emme ve kullanma kabiliyetini Snemli élgtde arttiran yag ekler. Yine
de, tum yaglarin iyilestirici oldugunu sdyleyemeyiz. Susam yagdi ve soguk sikilmig kabukiu yemis
yaglaryla da tatlandirabilecegdiniz soguk skim naturel szma zeytinyagdi kullanmaya devam

edin. Soguk skim olmayan diger endustriyel Urin yagdlar inflamatuar &zellikte olabilirler, onlardan
kesinlikle uzak durulmasini dnerlyorum.

Eksi taticin, yUksek kaliteli elma sirkesi ya da sarap sirkesi ya da taze narenciye suyu kullanin.

6 PORSIYONLUK TARIF

Not: Bu salata soslar1 Wahls Protokolii’niin biitiin seviyeleri icin uygundur.

Biitiin icerikleri bir cam kavanoza ya da siseye koyun ve karismasi i¢in sallayin ya
da biitiin icerikleri bir kasede iyice karisana kadar ¢irpin. Her kullanimdan énce tekrar sallayin
ya da cirpin. Soslari, kremasiz ya da sebze igerikli olanlar 1 haftaya kadar oda sicakliginda mu-
hafaza edebilirsiniz. Hindistan cevizi siitii, kabuklu yemis ya da tohum yad: ya da herhangi bir
sebze icerigini buzdolabinda 5 giin muhafaza edebilirsiniz.

6 corba kasig
2 ¢orba kasigi
Y2 gorba kagigina kadar

2 ¢orba kasigina kadar
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KARISIK YESIL SALATA SOSU

I 6 PORSIYONLUK TARIF

V4 kase natural sizma zeytinyag 2 ¢orba kasigi tahin (susamyad)
2 corba kasidi keten tohumu yag 1 ¢orbakasigi Hindistan ceviziaminosu
2 ¢orba kasidi taze limon ya da misket limonu suyu 1 ¢orba kagigi gida mayasi

Y APILISI: Biittin igerikleri bir camkavanoza ya da siseye koyun ve karigmas icin sallayin ya
da biittn igerikleri bir kasede iyice karigana kadar ¢irpin. Her kullanimdan énce tekrar sallayin
ya da ¢irpin. Buzdolabinda 5 giine kadar saklayin.

BASIT ZEYTIN LIMON
SALATA SOSU

I 6 PORSIYONLUK TARIF

6 yemek kasigi natural sizma zeytinyagi Y2 cay kasigi deniz tuzu
2 ¢orba kasidi taze limon suyu ya da elma sirkesi Taze ¢ekilmis karabiber

Y APILISI: Biittin igerikleri bir camkavanoza ya da siseye koyun ve karigmasi i¢in sallayin ya
da biitiin icerikleri bir kasede iyice karisana kadar ¢irpin. Her kullanimdan énce tekrar sallayin
ya da ¢irpin. Oda sicakliginda 1 haftaya kadar saklayin.
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BALZAMIK SALATA SOSU

6 PORSIYONLUK TARIF
6 yemek kagig natural sizma zeytinyagi Y2 cay kasidi deniz tuzu
2 yemek kagigi balzamik sirke Taze ¢ekilmis karabiber

1 ¢ay kagigi ezilmis sanimsak

ILISI: Bitin icerikleri bir camkavanoza ya da gigseye koyun ve karnigmasi i¢in sallayin ya
da biitiin igerikleri bir kasede iyice karisana kadar cirpin. Her kullanimdan &nce tekrar sallayin
ya da cirpin. Buzdolabinda 5 giine kadar saklayin.

WAHLS RANCH-TARZI SOS

8 PORSIYONLUK TARIF
3 ¢orba kastgr natural sizma zeytinyagi 1 ¢ay kasigi sarimsak tozu
3 ¢orba kagigi kenevir yadi (ya da sadece zeytinyagi kullanin) 1 cay kasigi kuru hardal / hardal tozu (internette bulabi-

2 corba kasig taze limon suyuya da elma sirkesi lecediniz, suyu alinmig Dijon hardali tozunutercih ederim)

% fincan konserve tam yagl Hindistan cevizi siitii Y2 ¢ay kagigi deniz tuzu

Y4 kase yumurtasiz mayonez (veganlarinki gibi) % cay kagidi sogan tozu

2 caykagigikuru dereotu (ya da 2 ¢orba kasidi taze) 1/8 gay kagigi taze gekilmis karabiber

2 dis sanmsak, ezilmis

ILISI: Bitiin igerikleri bir camkavanoza ya da siseye koyun ve karigmasi icin sallayin ya
da butiin igerikleri bir kasede iyice karisana kadar ¢irpin. Her kullanimdan énce tekrar sallayin
ya da cirpin. Buzdolabinda 5 giine kadar saklayin.

2 cay kasig1 hashas tohumu ekleyin.
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6 PORSIYONLUK TARIF

Y4 fincan natural sizma zeytinyadi 1 cay kasidi taze ya da kuru mercankdsk
2 ¢orba kasidi keten tohumu ya da kenevir tohumu yagi Y4 ¢ay kasidi taze ya da kuru kekik

2 corba kasigi elma sirkesi Y4 cay kasigi deniz tuzu

1 cay kasidn ezilmis sanmsak Taze ¢ekilmis karabiber

Biitiin igerikleri bir cam kavanoza ya da sigseye koyun ve karismasi icin sallayin ya
da biitiin icerikleri bir kasede iyice karisana kadar ¢irpin. Her kullanimdan &nce tekrar sallayin
ya da cirpin. Buzdolabinda 5 giine kadar saklayin.

Sarimsak, mercankoégk ve kekik yerine énceden hazirlanmus Italyan baharatlan karigimindan 2 cay
kasigh kullanabilirsiniz. Eger Italyan baharatlari karigiminda tuz ve biber varsa tariftekileri eklemeyin.

8 PORSIYONLUK TARIF

Y2 kase yumurtasiz mayonez (veganlarinki gibi) 1% ¢orba kasigi Dijon hardal
5 dig sarimsak, ezilmig Y cay kasign deniztuzu
3 yemek kasiginatural sizma zeytinyad Y2 cay kasidn taze gekilmis karabiber

2 ¢orba kasidi taze limon suyu

Biitiin icerikleri bir cam kavanoza ya da siseye koyun ve karigmas icin sallayin ya
da biitiin icerikleri bir kasede iyice karisana kadar ¢irpin. Her kullanimdan énce tekrar sallayin
ya da ¢irpin. Buzdolabinda 5 giine kadar saklayin.

Daha otantik Sezar tad: igin, ezilmis angtiez filetolar: ya da anciiez ezmesi ya da peynirimsi bir
tat icin 1 cay kasigi gida mayasi ekleyebilirsiniz.
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WAHLS SAVASCISI KONUSUYOR

flei yildir Wahls Savagcisiyim ve Wahls Paleo ve Wahls Paleo Plus arasinda gidip geliyorum. 10 yil
ince MS ve Lyme hastalig teghisi kondu. ki farkli MS ilaci ve lyme hastaligim igin kesintili olarak
8y antibiyotikler denedim.Sabit semptomlarim vardi ve ¢ok kétiiydii. 2 yil 6nee Dr. Wahls'in
TED Talk'taki konuginasin gérdiim ve yagsam tarzimi ve diyetimi degigtirdim. 45 kilo verdim ve
hayatum geri aldim! 18 aydir hic semptom yagamadim. Gegenlerde bir restoranda yanhsglikla bir
isirik gluten aldim ve o 1sirik, neredeyse 2 yildan sonraki ilk yangima sebep oldu. Iyilesiyorum

se harika hissediyorum, 3 yil énce, bir kitap okuyamazdim ve ne dedigini hatirlayin; bu yal bir
NTP (nutriticnal therapy practitioner/ beslenrae terapisi uzmant) olmak i¢in okula geri déndim
ve Wahls sertifikali egitren olmak i¢in DrWahls ile editime baglachm, Dr. Wahls’e ve diyetine
cok minnettarim. Kocam ve cocuklarim da egini ve annelerini geri aldiklar icin col mutlular,

Bu “beaim sosum” olarak adlandirdignim,kendi blogumdan, realfoodinspiredme bir tarif, https://
choosehealthntp.com

BENIM SOSUM

1fincan elma sirkesi 1kase natural sizma zeytinyag ya 1 ¢orba kagign bal

V2 kase Hindistan cevizi aminosu da avokado yagr 1 ¢ay kastgr Himalaya tuzu

2 yadalezzetli olmast iin daha 1 kase tahin (susam yad) 1¢orbakastgt maydanoz(taze en
fazla dig sanmsak 1 limonun suyu iyisidir fakat kurusu da s goriir)

Yapiligi: Elma sirkesini, Hindistan cevizi aminosunu, sarimsadi ve 1 kase suyu yiiksek hizli blendera
koyun. Sarimsak piire olana kadar kangtinin, Yagy, tahini limon suyunu, baly, tuz ve maydanozu ekleyin;
kangtirin ve servis edin. By, iki tane 450gr lik kavanozu doldurur, bir ya da iki salata i¢in yeterlidir.
Daima “benim sosum”un yeni versiyonlar iizerinde ¢alistyorum ve onlan gelecekte paylagacagim.
Ranch sosu gibi tatmasi i¢in dereotu ya da daha fazla aci icin aci sos ekleyin!

-Wahls Savas¢isi BETH (ve ailesi)
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ANA YEMEK OLARAK
SALATALAR

Ana yemek olarak salatayla tanisin. Keyifli ve doyurucu bir 6gtin, bir porsiyon
et ve baharatl soslarla bir araya getirilmis, icine sebze eklenmis bir biiytik kase

yaprakl yesillik kadar basit olabilir.

Kendi salatalarinizi yaratmak icin bu sablondan faydalanirken, elinizde artan
eti (ben ne zaman et pigirsem, bu maksatla biraz fazla pisirmeyi daima severim),
biraz yesillik ve buzdolabinizdaki diger sebzelerle (ya da bahgenizdeki) kullanin.
Sosu yayin ve muhtesem bir 6gle ya da aksam yemeginiz olsun. Aslinda biitin
ana yemek salatalarda yesilliklerle beraber et de olmas: gerekir. Baz1 bahce bit-
kilerini, natural sizma zeytinyadini ve keten tohumu yad karisimini ve elma sir-
kesini ve limon ya da misket limonu suyunu (yaklasik 3:1 oraninda) karistirin. Bu
kadarbasit.

Bu ana yemek salatalar icin, kiigtik salata kaselerine bagiml oldugunuzu di-
siinmeyin. Bir biiyiik kase, karistirma kasesi bile iyi bir servis kabidir ve yiiksek
kenarlari savurarak karistirmak icin tabaktan daha iyidir. Bu béliimdeki tarifler 1
porsiyonluktur, fakat siz, ailenize ya da arkadaslariniza servis etmek icin kolaylik-
la iki, ii¢ ya da dért katina cikarabilirsiniz. Sadece herseyi biiyiik bir kasede karig-
tirin sonra kisisel servis tabaklarina dagitin. Sebzeleri ve yesillikleri sosla karistir-
diktan sonra son olarak protein ekleyin. Eger varsa, taze bitkilerle garnitiir yapin.
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Bu sablonu kendi ana yemeginiz olarak salatalarinizi yaratmakta kullanin, ihtimaller sonsuz! Daha
fazla kisiye servis etmek icin iki, U¢ ya da dort katina ¢ikarabilirsiniz.

TEMEL ANA YEMEK OLARAK
SALATA SABLONU

1 PORSIYONLUK TARIF
Wahls ve Wahls Paleo igin 1 porsiyon=4 sebze/meyve kasesi

Wahls Paleo Plus icin 1 porsiyon=3 sebze/meyve kasesi

YAPILISI: Yesillikleri ve sebzeleri genis bir kaseye koyun ve sosla karigtinin. Etinizi, beyaz
etinizi ya da deniz tirtinlerinizi {izerine koyun. Arzu etiginiz sekilde sos ile soslayin.

| wanLsDivETi | WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

YESILLIKLER 3 kase 3 kase 3kase
DIGER SEBZELER VE MEYVELER 1 kase 1 kase Sadece 1kase sebze
SOSLAR 2¢orba kasigi 2¢orba kagigi i;o}ba ka;lén -
HAYVANSAL PROTEIN 85-110 gram “ 85-110 gram = 2;5 110;ra‘n: 7 -
GARNiTURL.ER (TAZE BITKILER, KABUKLU 12;orl;aka§|§| 1 corba kasigi 1-2 corba kagig
YEMISLER, TOHUMLAR VB.)

Wahls Paleo Plus icin Not: Ana yemek olarak yaptiginiz salataya Y% kaseye kadar kirmizi meyve ekleyebi-
lirsiniz fakat giin i¢cinde bagka meyve yemeyin.
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Bu sik salatayl, cogu markette bulabilecegdiniz konserve fume istiridyelerle hizlic yapabilmek ¢ok
basittir. (ton balklarinin yanina bakin) (fotografa bakin sayfa 152)

1 PORSIYONLUK TARIF

Wahls icin 1 porsiyon = 4 sebze/meyve kasesi

3 kase dogranmis romen marulu ya da diger marul Deniz tuzu ve taze ¢ekilmig karabiber
1 kase ince dogranmig kirmizi dolma biber 85 gr-115 gr konserve fiime istiridye
1 ¢orba kagigi natural sizma zeytinyagi 2 ¢orba kasigi dogranmig taze bitki (diiz yaprakh maydanoz,

1¢orba kagii taze misket limonu suyu kekik, feslegen ve/veya biberiye)

Marul ve dolmalik biberi genis bir kaseye koyun ve tizerlerine zeytinyagi ve misket
limonu suyunu serpin. Deniz tuzu ve karabiber ile baharatlandirin. Bulamak i¢in havaya atarak
kangtirin. Istiridyeleri {izerine koyun ve dogranmis taze bitkilerle siisleyin.
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Bu lezzetli Meksika' dan esinlenilmis salatanin strpriz bir konugu var: pisi baligil Taze, hafif, Meksika
tadlarina olan tutkuyu agrrik yapmadan karsilayabilen bir salatadir. Bu, 1lik bir salata bu sebeple
pisi balgini hazirlayin ve sebzeleri taze soteleyin.

FAJITA PISI BALIGI SALATASI

1 PORSIYONLUK TARIF
Wahls igin 1 porsiyon = 4 sebze/meyve kasesi

1¢orba kasigi saf yad, eger ihtiyag olursa daha fazlaekleyin Y cay kagigi taze cekilmis karabiber

85 gr-115 gr pisi baligi 3 kase dogranmig kansik yesillik

Y2kaseince dogranmigbeyazsogan (halka seklinde kesin) 2 corba kasigi Wahls Ranch-tarzi sos (sayfa 157) ya da Wahlse
% kase ince dogranmig dolmalik biber ya da baharatli biber uygun diger soslardan

(anaheim ya da poblano biberi) 2 ¢orba kagig Wahls Guakamole (sayfa 48)

Y cay kagigi ¢ekilmig kimyon 2 ¢orba kasigi taze salsa (sayfa 45)

Y2 cay kagigi toz sili biberi Dogranmig taze kisnis yapraklan

Y ¢ay kagigi deniz tuzu Misket limonu dilimi

YAPILISI: Saf yagi bir tavada 1sitin. Pisi baligini ekleyin ve catalla kolayca didiklenecek kadar
soteleyin. Balig1 bir tabaga aktarin. Sogani, dolmalik biberi, kimyonu, toz sili biberini, deniz
tuzunu, karabiberi ve % fincan suyu bir tencereye ekleyin ve soganlar yar1 saydam ve dolma-
lik biberler kolay ¢ignenecek kivama gelene kadar,15 dakika civarinda pisirin. (eger gerekliyse
daha fazla saf yag ekleyin)

Yesillikleri genis bir kaseye koyun ve sosu tizerine serpin. Bulamak i¢in havaya atarak karigtirin.
Pisi baligini tizerine koyun, lokmalara béliin ya da biitiin olarak birakin. Guakamole, salsa ve
kisnis ile siisleyin ve salatanin iizerine sikmak icin bir dilim misket limonu ile servis edin.
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Artmig karidesleri (ya da deniz taragdi) bu salata igin kullanabilirsiniz ya da vahsi yakalanmig
énceden pisiriimis donmus karides satin alin, eriyene kadar durulayin ve dyle kullanin. Eger ilik
salata tercih ederseniz, karidesleri ilk dnce Hindistan cevizi yaginda ¢abukca soteleyebilirsiniz.

KARIDESLI SOGANLI VE
FRENK SOGANLI BAHAR

SALATAS

1 PORSIYONLUK TARIF

Wahls igin 1 porsiyon = 3 sebze/meyve kasesi

3 kase bahar yegillikleri ya da yesillik ve taze bitki karisimi 1 ¢orba kasigi ince dogranmis taze feslegen
2¢orbakasigi yesil salatasosu karigimi (sayfa 156) ya da Wahls'e 1 ¢orbakasidi taze tarhun, dere otu, maydanoz, kisnis ya da
uygun diger soslardan diger taze bitkiler

85 gr -115 gr Pigmis karides

YAPILISI: Yesillikleri genig bir kaseye koyun ve sosu serpin. Bulamak icin havaya atarak ka-
nistirin. Uzerine karidesleri koyun ve feslegen ve sizin sectiginiz diger taze bitkilerle siisleyin.
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Bu salata, ¢ok insanin tuhaflik olarak alglayacadr gibi patatesi basrolde oynatir: mor patates!
Mor patatesler, basit bir tavuk salatasi olacak bu salatayi essiz ve glzel yapar. Eger mor patates
bulamiyorsaniz, yerine dile yadigar kirmizi patates ya da mavi patates koyabilirsiniz ya da tatl
patates kullanabilirsiniz. Butdn se¢enekler lezzetli olacaktir.

1 PORSIYONLUK TARIF

Wahls icin 1 porsiyon = 4 sebze/meyve kasesi

Yesillikleri ve sebzeleri genis bir kaseye koyun ve sosu serpin. Bulamak i¢in havaya
atarak karistirin. Izgara tavugu tzerine koyun ve arzu edilen stislemeler ile stisleyin.

3 kasekarigik yesillik 3 kase karisik yegillik 2% kase ¢ig badem ve/veya cig
pekan cevizi

Y2 kase lokmalik parcalarda kesilmis % kase lokmalik parcalarda kesilmig 1kase
mor patates artmis pismis karnabahar saplari ya da
Y4 kase ince dogranmis kirmizi sogan  kaynamis turp
Y4 kase ince dogranmis turp Y kase ince dogranmis kirmizi sogan

Vs kase ince dogranmig turp
2 corba kagigi Wahls italyan sosu 2 corba kagigi Wahls italyan siislemesi Y kase kabaca gekilmis kakao
(sayfa158) ya da diger Wahls tavsiyesi  (sayfa158)y a da diger Wahls tavsiyesi  cekirdedi ya da bitter ¢ikolata
taze yapilmig siisleme taze yapilmig siisleme pargalari (en az %70 kakao)
85gr.-115 gr. pigmis tavuk, 85 gr.-113 gr. Pismis tavuk, 1/3 kase saf yag ya da
dilimlenmis dilimlenmis Hindistan cevizi yad, erimis

Birkag dal taze maydanoz ya da kisnis  Birkag dal taze maydanoz ya dakisnis 1 ¢orba kasigi tatlandiriimamig
kakaotozu(Hollanda usulii
olmayacak)

1 ¢ay kasigi cekilmis targin
(istege bagh)

Ben sik sik bu salatay: kalan 1zgara tavuklarla yaparim fakat salatayla birlestirmeden énce eger buna
vaktiniz varsa, taze pisirebilirsiniz de. Sadece tavugu, % kase elma sirkesi,1 cay kasig: deniz tuzu ve eli-
nizde olan taze bitkilerle birka¢ saat marine edin sonra, iyice pisene, ortasinda pembelik kalmayana kadar
iyice 1zgara yapin ya da kizartin. Salata icin dilimleyin.
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Patatesler diyetin bu seviyesi icin ¢ok nisastali. Patates yerine, benzer bir doku
ve tatmin edici tat i¢in, kaynamis turp ya da karnabahar saplar koyun.

(*ince bag@irsakta sindirimeyip kalin bagirsaga gegen ve fermente
olan nisasta gesididir. Prebiyotik gibi rol oynayarak, bagirsaktaki
saglikl bakterileri besler)

Cogu zaman Wahls Paleo Plus diyetini takip etmeye
basladigmdan beri beyaz ve sarn patateslerin nisasta icerigi
benim icin ¢ok yuksek hale geldi. Yine de bir patatesi
kaynattiginiz ve onu ertesi gun Hindistan cevizi yadi ile
soguk yediginizzaman iginde ki direncli nisastanin harika bir
sekilde arthigini 6grendim. Bu, patatesin icindeki nisastanin
sindirime kargl daha direncli oldugu anlamina gelir- kan
sekerinde buyuk degdisimler olusturmadan dogrucaince
bagdrrsaklarinizdan geger ve kalin bagirsaklarinizda yararl
bakterileriniz icin besin haline dénusur. Ayni sekilde, diger
kok sebzeleri ve yumru kdkleri de nazikge kaynatirsaniz,
sogumalarina izin verip onlari soguk yerseniz, blyUk intimalle
kan sekerinizdeki dalgalanmalar daha az olur. Kaynamis

ve sogumus patatesi bir salataya sogan ve sarmsakia
karnstrmayi seviyorum. Lezzetli!

Eger Wahls Paleo Plus diyetini takip ediyorsaniz, hepimizin, ne
kadar karbonhidrat yiyebilece@imiz ve ketosiste kalabilecegimiz
ile ilgili kendimize 6zel tolerans seviyemiz oldugunu unutmayin.
Bazilarmiz patates ile yapilmis ‘/2 kase soguk patates salatasiile
ketosiste kalabilecekken, bazilarmiz igin bu ketosisten ¢ikmaya
neden olacaktir. Eger ketosisden ¢ikarsaniz, patates salatasini
kaynamis turp ile yapmayi deneyin. Eger ise yaramazsa,
kaynamis dogranmis karnabahar saplari kullanin: Vicudunuzun
buna nasil cevap verdigine dikkat edin. Ben hala nadiren de olsa
salatalarima, kiguk bir miktar soguk kaynamis patates ya da turp
ekliyorum ve ketosiste kalabiliyorum.
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Artmis izgara tavugu bu salatada kullanabilir ya da izgara yapabilir, kizartabilir ve servis etmeden
once dilimleyebilirsiniz.

KIRMIZI MEYVELER VE
LIMON ILE ROKALI TAVUK

SALATAS]

1 PORSIYONLUK TARIF
Wabhls icin 1 porsiyon = 3 sebze/meyve kasesi

da diger Wahls protokoliine uygun diger salata soslari

3 kase roka
Y kase taze kirmizi meyve 85 gr-115 gr Izgara tavuk, dilimlenmis
2 corba kasidn basit zeytinyagi limon salata sosu (sayfa 156) ya 1¢orbakasidi ay cekirdegi ya da kabak cekirdegi

Y APILISI: Roka ve kirmizi meyveleri kanigtirin. Sosu serpin ve bulamak i¢in kanstirin, Izgara
tavugu tizerine koyun,sonra aycekirdedi ya da kabak cekirdegini serpistirin.

168 WAHLSPROTOKOLU Saglkii ve Mutlu Bir Yagam icin Yemek Tarifleri



Bu, sk sk artan tavuklar kullandigim bir diger salata. Yine de bu salata igin ik énce tavugu 1
corba kasig Hindistan cevizi yaginda soteleyebilir ve sonra tavuklar kahverengine dénerken 1
corba kasig ezilmis sarimsak ekleyebilirsiniz. Bu salata igin tavugu lokmalik pargalara kesin ve
tavada kalan sarmsaklar ekleyin. Eger tavugunuz sarmsakla hazirlanmadiysa, pisirmeden dnce
rokaya 1 corbakasigi ezilmis sarimsak ekleyin.

ARIMSAKLI TAVUK SALATAS

1 PORSIYONLUK TARIF

Wabhls igin 1 porsiyon = 4 sebze/meyve kasesi

3 kase romen marulu 2 corba kasigibasitzeytinyadi limon salata sosu (sayfa 156) ya

Tkasedogranmig, buhardapismisyada sotelenmis ya da 1zgara da diger Wahls protokoliine uygun diger salata soslar

kuskonmaz 85 gr-115 gr Pismis tavuk, lokmalik parcalara kesilmis

% kase ince dogranmig kirmizi sogan Taze maydanoz, kisnis ya da diger taze bitkiler, siisleme icin
(istege bagh)

ILISI: Marul, kuskonmaz ve sogan:i genis bir kaseye koyun. Sosu serpin. Bulamak i¢in
karigtirin. Uzerine tavugu koyun. Eger arzu edilirse taze bitkilerle siisleyin.
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Bruksel lahanasi, pancar, karalahana ve fume, tuzlu jambon ile keyifli ve doyurucu bir sicak
salatal Nitrat icermeyen jambon bulmaya ¢aligin, tercihen yerel marketlerden olsun. (Yasadigim
yerde, lowa’da bulmasi kolay, nitratsiz yuksek kaliteli jambon Ureten ¢ok sayida firmalar artik
daha énce olmadigr kadar yaygin)

SARIMSAKLI TAVUK SALATAS

1PORSIYONLUK TARIF

Woahls icin 1 porsiyon = 4 sebze/meyve kasesi

1dal kivircklahanaya da Lacinato lahana (italya'da Toskana Y2 kase rendelenmis ya da dilimlenmis ¢ig havug
bélgesinde yetisen bir cins karalahana) 2 corba kasig1 balzamik salata sosu (sayfa 157)
1ya da 2 dana jambon dilimi Y kase rendelenmis ¢ig pancar

Y2 kasa ince dogranmig Briiksel lahanasi

YAPILISI: Lahana yapraklarini kalin saplarindan ayirin ve saplar: bagka bir tarifte kullanmak
icin saklayin. Yapraklar1 yuvarlayin ve caprazlama ince ince dograyin. Bir sos tenceresi ve buhar
sepeti kullanarak buharda ya da 1 corba kasid su ile bir tavada pisirin ve bir kenarda sojumaya
birakin. Alternatif olarak, lahana yapraklarini % kase elma sirkesiyle ya da misket limonu su-
yuyla ovalayabilirsiniz ve sonra yarim saat ile 1saat aras1 dinlenmeye birakin. (Buharda pisirme
ve asitle ovalama lahanadaki dogal acilig1 azaltir) Bu islemden yaklasik olarak 3 kase lahana
yapragi olur.

Ayni anda, 1 ya da 2 dilim jambonu diistik 1s1da, arzu edilen gevreklige gelene kadar 10-12 daki-
ka pigirin. Jambonlar tavadan alin ve kagit havlu tizerinde kurutun. Tavadaki jambon yaginin
lizerine Briiksel lahanasini ve havuclari ekleyin ve yumusayana kadar 3-5 dakika pisirin. Laha-
nay1 genis bir kaseye koyun ve sosu ilave edin. Briiksel lahanasi-havug karisimini ve pancarlan
ekleyin. Bulamak icin karistirin. Jambonu salatanin tizerine ufalayin.

rnatif: Daha etli bir salata i¢in, pigsmis sebzelerin icine ocaktan almadan hemen énce sadece 1s1nmasi
icin biraz pastirma ekleyebilirsiniz.

Wahls ve Wahls Paleo icin Alternatif: Salataya 2 corba kasid: pismis ya da konserve nohut ekleyebilirsi-
niz.
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Bence, kUp kup dogranmig avokadolar, klasik bir sezar salatasini, igindeki sikici krutonlardan
bir Ust seviyeye cgikartir. Eger Wahls Sezar tarzi sosunuza angliez koymadiysaniz, kuguk balkian
dogrudan eklemek, salatayr daha ilging hale bile getirebilir,

WAHLS TAVUK SEZAR
SALATAS

1 PORS[YONLUK TARIF
Wahls i¢gin 1 porsiyon = 3% sebze/meyve kasesi

3 kase dogranmig romen marulu 85 gr-115 gr Pismis tavuk, dilimlenmis ya da lokmalik
% kase kiip kiip kesilmis avokado pargalara kesilmis

2 corba kasigi Wahls Sezar sosu (sayfa 158) 2 corba kagigi Rawmesan (sayfa 42)

Y APILISI: Marul ve avokadoyu kangtirin. Sosu dékiin ve bulamak igin karigtirin, Uzerine tavu-
gu koyun. Rawmesan ile siisleyin.
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Bu salata, kalmis pismis somonu ttketmek igin mukemmel bir yoldur ve diger fileto baliklarda da
ise yarar.

BUGULAMA (YA DA IZGARA)
SOMON SALATAS

1 PORSIYONLUK TARIF
Whals i¢in 1 porsiyon = 4 sebze/meyve kasesi

3 kase kanisik yesillik 85 gr-115 gr pismis somon

Y2kase dogranmig salatalik 2 orba kasigi dogranmis taze dereotu

Y2 kase iyice dogranmig kereviz 1 ¢orba kagigi kapari

Y4 kase taze sogan (beyaz ve yesil parcalan) 1 cay kasidi taze kekik

2 ¢orba kasigi basit zeytin yagi misket limonu Sosu (sayfa 156) Taze limon ya da misket limonu (sikmak icin)

YAPILISI: Yesillikleri, salataligs, kerevizi ve taze soganlar1 genis bir kasede karigtirin. Sosu
dékiin ve bulamak icin karistirin. Uzerine somonu ekleyin. Dereotu, kapari, kekik ve limon ya
da misket limonu suyuyla siisleyin.

Alternatif: Akdeniz esintisi i¢in ayni zamanda bu salataya iyi kalite zeytin ekleyebilirsiniz.
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Bu salata, harika ve az faydalanilan bir hayvansal protein olan érdek sebebiyle oldukga gurme
tada sahiptir. Ne zaman kizarmig 6rdek artsabu salatayr yaparim. Hazirlamasi basit!

PANCARLI, CEVIZLI VE
YUMUSAK PEYNIRLI, LAHANA
VE ORDEK SALATAS

1 PORSIYONLUK TARIF
Wabhls icin 1 porsiyon = 3% sebze/meyve kasesi

3 kase dogranmig lahana yapragt Y kaserendelenmis ¢ig pancar
2 orba kagigi Wahls italyan Sosu (sayfa 158) 1¢orbakasidi ¢ig ceviz
85 gr-115 gr pismis ordek, dilimlenmis 1 ¢orba kagigi yumusak peynir (sayfa43)

Y APILISI: Lahanay: 2 dakika buharda yumusatin ya da bir gorbakasigi elma sirkesi ya da na-
renciye suyu ile kuvvetlice ovun ve yumusamas: i¢in yarim saat ile 1 saat arasi dinlenmeye
birakin (buharda pisirme ve asitle ovma lahanadaki dogal acilig azaltir).

Yumusamis lahanay bir tabaga koyun. Soslar1 dékiin ve bulamak i¢in karistirin. Uzerine érdegi
koyun. Uzerine pancarlari, cevizleri ve yumusak peyniri ekleyin.
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YARDIMCI
SALATALAR

Hicbir aksam yemegi, daha ¢cok sebze yemekten daha faydali olamaz ve bir
yardimei salata sebze aliminizi arttiracak muhtesem bir yoldur. Evde art-
mis sebzelerden (ve meyvelerden) yardima bir salata olusturmak kolaydur.
Cogunda oldugu gibi, yesillik icermesine gerek bile yoktur. Sadece, birkac
sebzeyi, basit soslarla karigtirip bir kaseye koyun ve aksam yemeginden
sonra dahadoymus hissedin. Bir yardimci salata icin gercekten bir sablona
ihtiyaciniz yok fakat yine de bir tane sablon isterseniz, bir sonraki sayfada-

ki isinizi gériir.

Not: Wahls Paleo Plus i¢in Not: Ana yemek olarak yaptiginiz salataya % kaseye
kadar kirmizi meyve ekleyebilirsiniz fakat giin icinde bagka meyve yemeyin.
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Kendi salatalariniz yaratmak i¢in bu sablonu kullanin. Yeni ve degisik yesillikleri, sebzeleri ve
bitkileri denemekten korkmayin. Sebzelerinizi daha fazla ¢esitlendirin, daha ¢ok ¢esit besin alin.

TEMEL YARDIMCI SALATA
SABLONU

1 PORSIYONLUK TARIF

APILISI: Yesillikleri ve sebzeleri genig bir kaseye koyun ve soslan ekleyin. Bulamak icin
karistirin ve arzu edilirse iizerini garnittirle siisleyin.

WAHLS DIVETI WAHLS PALEQ WAHLS PALEO PLUS

YESILLIKLER 3 kaseye kadar 3 kaseye kadar 3 kaseye kadar
DIGER SEBZELER, BITKILER 2 kaseye kadar 2kaseyekadar 1 i(ase, mefve ;ok
MEYVELER
SOSLAR 2¢orbakasigi 2 ¢orbakasigi 2¢orba ka;lgl -
GARNITURLER (TAZE BITKILER, KABUKLU 1-2 ¢orba kasigi 1-2 gorba kasigi 1-2 ¢orba kasigi

YEMISLER, TOHUMLAR V.S.)

Wahls Paleo Plus i¢in Versiyon: Yardime: salataya % kase kirmizi meyve ekleyebilirsiniz fakat giin iceri-
sinde bagka meyve yemeyin.
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Bu basit salata &zeldir gunku lezzetli ev yapimi pesto icerir.

BADEM DOMATES SALATAS

1 PORSIYONLUK TARIF

Wahls i¢in 1 porsiyon = 3 sebze/meyve kasesi (eer sadece pestonun yarisini kullanirsaniz)

2 kase yumusak yesillik (taze yabani mercankdsk, feslegen, 1¢orba kagigi badem yagi ya da 2 corba kasidi kabak ¢ekirdegi
bebek kara lahana ya da bunlarin karigimi) ya da sizin sectiginiz diger tohumlar/yemisler

1kasenatural sizma zeytinyagi Ya cay kasii deniz tuzu

1/3 kase sirke ya da taze misket limonu suyu 2ortaboy domates, dilimlenmis

4 dig sarmsak 1-2 ¢orba kasigi kiyilmig ya da dilimlenmig badem

YAPILISI: Yesillikleri, zeytinyaginy, sirkeyi, sarimsadi, badem yagini ve tuzu yiiksek hizli blen-
dera koyun ve yumusayana kadar karigtirin,

Domatesleri tabaga dizin. Pestonun yarisini iizerine koyun ve bademleri serpistirin.

Not: Bu 6zel salatanin pesto tarifinde, pestonun sadece yarisina ihtiyacinizolacak, bu sebeple, et tizerinde
sos olarak ya da sebzeler i¢in dipsos olarak kullanmak {izere, kalan pestoyu hava gecirmez bir kapta buz-
dolabinda saklayin.
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Roka, aromali tadi ile salatalk ve biber icin iyi bir lezzet vericidir. Basit zeytin yagdi limon sosu bu
hazrrlanmasi kolay yardimci salata Uzerinde harika tadar. BlyUk bir cileicin yeterlidir.

TAZE LIMON SOSUYLA ROKA
SALATAS]

6 PORSIYONLUK TARIF

Wahls icin 1 porsiyon = % sebze/meyve kasesi

3kase roka 2 orba kasigi basit zeytin yagi limon sosu (sayfa 156)

1kase dogranmis salatalik 2 corba kasig dogranmig taze sogan (beyaz ve yesil parcalari)
Y:kase dogranmis biber garnitilr iin

YAPILISI: Taze sogan haric biitiin igerikleri bir kaseye koyun ve sosa bulamak i¢in karigtirin.
Taze soJanlarla stisleyin.
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Bu tarif, bir piknige, barbeklye ya da grup yemegine gétirmek veya cok sayida misafire servis
etmek icin harikadir. Bu guzel ve renkli salatayr yaparken sebzelerin herbirini ayn ayn buzlu suda
sogutmaya 6zen gostermelisiniz. Bu pancarlarin, renklerinin salatayl kaplamasini ve her seyi
kirmiziya ¢evirmesini engeller. Eger, mutfak robotunuzda kibrit ¢opu gibi kesebilen bir dograma
bicaginiz varsasebzeleri kesmek cocuk oyuncagi!

PANCAR, HAVUC VE SALGAM
KIBRIT COPU SALATA
TAZE KIiSNIS ILE

8 PORSIYONLUK TARIF

Wahls icin 1 porsiyon = % sebze/meyve kasesi

1ortaboy pancar (kabugunu soymakistege bagh), kibrit ¢opii Y kase ya daistenirse daha fazla basit zeytinyagi limon sosu
kesilmis (sayfa 156)

1biiyiik ya da 2 orta boy havug, kibrit ¢opii kesilmis Y2 kase dogranmis taze kignis yapragi

1ortaboy salgam, soyulmus ve kibrit ¢opii kesilmis Y2 kase dogranmis taze maydanoz yapragi

YAPILISI: Her sebzeyi kendi buzlu su dolu kasesine koyun ve 1 saat bekletin. Stiziin ve kurula-
yin, sonra sebzeleri genisg bir kasede sos ile karistirin. Uzerine maydanoz ve kisnis yapraklarim
koyun.
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Bu salatada, salatalk ve portakal fazeleyici bir tat katiyor, fakat avokado ve Wahls Ranch sosu
da olduk¢a zengin bir aroma veriyor. Hepsi bu kadar!

SUTERESI VE SALATALIK
SALATASI AVOKADO VE
PORTAKAL DILIMLERI ILE

6 PORSIYONLUK TARIF
Wahls i¢in 1 porsiyon = 1 sebze/meyve kasesi

3 kase su teresi 1 avokado, ¢ekirdedi ¢ikariimis, soyulmus ve dilimlenmis
1 kase ince dilimlenmis salatalik 1 portakal, dilimlenmis
Y kase ya da dahafazlaWahlsRanch sosu (sayfa 157)

Y APILISI: Su teresi ve salatalii sos ile karstirin sonra avokado ve portakal dilimlerini deko-
ratif bir sekilde tizerine dizin.

Wahls Paleo Plus i¢in Not: Portakali ¢ikartin. Yerine 1 kase kirmizi meyve koyabilirsiniz, fakat giintin geri
kalaninda bagka meyve yemeyin.
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Yabani salata muhtemelen bu kitaptaki besin yodunlugu en yUksek olan salatadir gunku yabani
yesillikler ve diger bitkiler, yapay yetistiriimis sebzelerden daha fazla besin ve antioksidan icerige
sahip olmaya adaydirlar. Yabani salataniza ne isterseniz ekleyebilirsiniz. Eger yabani yesilikleri
tavsiye edilen miktarda bulamiyorsaniz, bahar karnisimi, bebek lahana, roka, su teresi ya da
bunlarin karisimi ilave edebilirsiniz. Yabani salatamla Wahls italyan sosunu (sayfa158) seviyorum
¢Unku yabani yesillikierin gucla tadint dengeliyor.

YABANI SALATA

6 PORSIYONLUK TARIF
Wahls igin 1 porsiyon = 2 sebze/meyve kasesi

12 kase civarinda yabani yesillik, iyice durulanmig ve kurutulmus
ince dogranmig taze sebzeler (salatalik, turp, havug ve kereviz gibi)
Y4 kase setiginiz bir sos

YAPILISI: Yesillikleri ve sebzeleri karigtirin. Soslar1 ekleyin ve karigtirin.

WAHLS SAVASCILARI KONUSUYOR

14 yasindayken, kizim Romy harika bir testlerden sonra uzmanlardan olusan bir ekip,
dFrenciydi ve yasina gore olgundu fakat Romy'nin beyninde sekiz tane lezyon oldugunu
sekizinei sinifin sonlarinda matematikte ve bir tanesinin servikal omurda saptandigini
bocalamaya ve notlar1 diigmeye bagladi. Ozel aileye bildirdiler. Teshis yikiciydi: MS. Bize
dgretmenden ders alniaya baglacly, fakat bir durumun ilerleyici oldugu ve tedavisinin
anda kavramlar algilayanuyor ve onlari pratige  olmadigi anlatildi. Hastane ekibi MS derneg@inin
déniistiiremiyor konumuna gelmisti. O yazin brogtiriinti ve i¢lerinden se¢mek i¢in uygun olan
sonunda, Romy sola baktigi zaman, sag géziintin ilaglarin listesini elime tutusturdu. Hangi ilagla
sol géziiyle koordine hareket etmedigini fark baglamak istedigimiz ile ilgili karar verdikten
ttim. Bu garip durumu videoya ¢ektim ve sonra takip i¢in geri dénmek talimatiyla eve
bir optometri uzmanindan baslayarak soira gonderildik.

bir oftalmolojist ve son olarak bir nérolog ile
goriistiim. Biz tiim doktorlar ile gériisebilene
kadar, gézii kendi kendine diizeldi fakat ¢ektigim
video ile nérolog Romy'i Toronto'da Cocuk
Hastanesine kabul etti. Bir hafta ve bir diizine

iki y1l geriye gidelim, ben IBS
(irritabl bagisak sendromu)'den iyilesme
yolculugumdaydim. Austin, Texas'ta, Dr. Terry
Wabhls'in ileri MS hastaligindan besleyici,
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bze buzli Paleo diyeti benimseyerek

ugturdugu kendi iyilegme yolengunu anlattig:
mferansimda bir hafta gegirdim. O'nun

ilegrme hikayesinden son dorece etkilenmisgtim,
wmla tamgmaya ve Paleo Toronto tigdrtiime
N imzasing attirmaya mechurnmugum gibi
seettigimi hanrhyorum, ki yil sonra kendi
zuna aym rahatsizhkla ilgli teshis konabilecedi
¢ allima gelmemigti!

Romy ve ben ikimiz de nérolog tarafindan
wrilen M8 ilaglarin deneyimlemek
temedigimizi biliyordulk, Takdil edilmig ilaglar
Cilgili yaplan aragtirmalar inceledik ve o
ielavin M8 yilestirmeyeceqgini digiindiik
itta cursmu daha kotiiye bile gatiirebilirlerdi,
dyle olsa bile, yanhs se¢im yapabiliriz
srkusunu yagamigtik, Korku tehilikelidiv ve ille
arak onunla anlagma yapmak zorundaychk.
my'nin hem ilaglar almagimdan korkuyordum
Yhem de eger almazsa olabileceklorden de
irkuyordun,

Destek igin, Wahls web sitesi tophihigima
czatan damsgtigun bir fonksiyonel beglemmne
manina dondik, Her iki segim de

srkularimnz geride biralemannzda etkili oldular,

iptigumiz secimlerin risk icerdigini biliyordulk,
sebeplo dogal iyilegme yalumim viskini

maya karar verdik: potansiyel olaralk atkiaiz

cete ilaglannim ve potansiyel yan etkilerinin
ratacad daha bitytilk risklerin yerine.

Her fnstahdgin gerd déndiirilebilecadine

anryoruin ve baglangie noktas dairon
thimmali ve kdle sebepler ditzeltilmeli.
wlece kbl sebepler igun aragtirmaya

plachle ve Romy’nin kan tahlilinin buz ilgim
yler goaterdigini fark ettik: Epstein-Barr
riisiniin ki tért, uguk, sitomegalovirtis, A

B streptekok ve yitksek geviyede civa ve

5
(]

v

aliinunywn. Bu enfeksiyonlardan herhangi biri
ya da agir metallerin yiiksek seviyesi ya da
Iunlarn birlegimi, MS in ana te ikleyicist olarak
kabul edilehilirdi,

Ek olarak, beslenme uzmanmuz, Romy’nin
bagirsagmin gegirgen oldugunu. B vitaminin
absarbe edemedigini, diigiik mide asidi
seviyesine sabip oldugunu ve karacigerinin
tkanmg oldugunu saptads liste uzayip gidiyor
gibi goriintiyordu.

Romy hastaneden eve yeni teghisiyle
déndiigiiniin ertesi giinii onu Wahls
Protokolit'ne baglatuk. Onceki diyetinden gegig
kolaych, Wahls Protokolii'nii esas alan bir yiyecek
preaanidi yaptun, Romy’nin sevdidi yiyeceklerin
hepsini isaretledim ve listeyi buzdolabinm
leapagina yapmghudin, Romy kendini tamamen
protokole adad ve iyi birasgr hile oldu!

Rony gegenlerde hana,” Anne, MS bu
zamana kadar bagima gelen en iyi sey. Yeme
diizenimize bak, ne kadar ¢lizel nyuyorum ve
ovimizdeki her seyi daha saglikh yapmak icin
nasil degigtirdile, Artik daha iyiyizl” Ya MS
yiztinden aci gekersen diye sorducum zanian,
Romy goyle covaphyor” Hayir, MS benden act
celksinl” Séylemek istediginin, viieudunda ve
hayatinda varolmayr MS igin zorlagtiracadn
oldugumm ditgtinetir.

Toronto'daki gocuk hadanesine géore, MS
semptomlarimn baglama vage ortalamasi 15,
lakat ortalama tarlar insanlar otuzlanna gelene
kacdar ortaya @ikiyor. Biz, optik sinirlerdelc
il belirvtileri yakalamnacla oldukga ganshydil
biylece, iyilegme oyummeda en az 15 yil énde
oldugumuzn farle ettim,

-Wahls SHANNON ve ROMY

Shannon'in blogundan alinmigtir. www.healingisfreedom.com
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YENEBILIR YABANI BIiTKILERI VE
OTLARI TOPLAMAK

Benim gaziler ile klinik pratigim, iyilestirici yasam tarzi dersleri verdigim uygulamall tip merkezinde
oluyor. Bu da gbérdugum kadin ve erkek hastalarin cogunun sinrll finansal kaynaklarn oldugu
anlamina gelir. Bununla birlikte sk sik bahgecilige, avianmaya, balk futmaya ve/veya

yiyecek icin toplayicilik yapmaya aciklardrr. Bu, hastalarimi disariya ¢ikartan ve yeni seyler
ogreten eglencell bir hobi, bu ylzden hepsine varim. Toplayicilik herkesin yapabilecedi, imkan
dahilinde olan bir sey.Vahsi dogada, tarimilaglar puskurttimemis, ¢ok ¢esitl yeneblilir bitkiler

ve salatalariniz igin lezzetl yesilikler vardir, Eger hi¢ gimen kimyasal kullanmadiysaniz, kendii
bahgenizde de yenebilir birgok ot bulabilirsiniz. Ozellikle ikbaharda, farkl bitki gesitleri salatalarda
ya da yesilik pisirirken temel olarak kullanilabilir.

Bunlar, menekse yapraklarini ve giceklerini, kérpe yonca yapraklarini, semizotunu, kuzudilini,
kusotunu, hindibayi, karahindibayi, yabani sarmsagi, yabani sogani, yabani pirasayi, kivircik
labadayi, kazayagini, amaranti, su teresini, tereyi, eksi yoncayi ve egreltiotu filizini kapsar. Hardal
sarmsagl. gergekte firar etmis bir saksi bitkisi olan, istilaci bir bitkidir. Yumugsak yapraklar salataya

)

DANDELION e, LAMB'S QUARTERS
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eklenebilir ve daha olgun yapraklar pismis yesillik olarak kullanilabilir. Yabani kuskonmaz ve
hasirotu da salatalariniza ya da pismis yesillk icin mtkemmel ilavelerdir. Wahls ProtokolU'ndeki
yaprakl yesilik talimatini bulabilmenin, bah¢enizdeki, arka bahgenizdeki ya da yakinlardaki
yabani alanlardaki hangi otlarin yenebilir oldugunu égrenmekten daha basit bir yolu yok.
Sadece yediginiz bitkinin ne oldugundan emin olun, bazilari zehirli olabilir. Yasadiginiz bélgedeki
yerli yabani bitkileri givenle toplamakta rehberlik edecek kitaplar icin yerel kUtiphaneyi ya da
kitap magazalarini ziyaret edin ya da guvenilir internet sitelerine bakin. Siteler, avcilik ve yabani
bitkitoplayiciigiyla ilgii cogu kez cok bilgiye sahiptir ve siniflama saglar. iste baslamaniz icin
birkag site :

www.wildmanstevebril.com

www.wildedible.com

www . superfoods-for-superhealth.com/wild-edible-greens.html http://wildfoodgirl.com

PURSLANE Wb gl @ PLANTAIN
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DURUMLER

Diirtimler basitce elde tasinabilen salatalardir ve biraz yesillik ve besleyici bir
6gtin almanin en ¢cabukve en kolay yoludurlar. Aslinda hazirlanma zamani ola-
rak fast food sinifindadirlar. Biitiin yapmaniz gereken, bir ya da iki genis yesil-
lik yapragini, herhangi bir artmis et ve/veya pismis sebzeyle doldurup yaprag:
diiriip yemek. Ogle yemeginizi hallettiniz bile!
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TEMEL DURUM SABLONU

| 1 PORSIYONLUK TARIF

VAPILISI: Yesillikleri ve sebzeleri genis bir kaseye koyun ve soslari ekleyin. Bulamak icin
karistirin ve arzuedilirse tizerini garnitirle siisleyin.

YAPRAKLI YESILLIK DURUMLERI

DIGER SEBZELERVE MEYVELER
HAYVANSAL PROTEIN

GARNITURLER (TAZE BiTKILER, KABUKLU
YEMISLER, TOHUMLAR V.B.)

WAHLS DIYETi, WAHLS PALEQ, WAHLS PALEO PLUS

1yada 2 genis ¢ig marul yaprags, Boston ya da yagh marul, romen marulu ya da yumusak
karalahana yapradi gibi

1kase civari ya da biraz daha az diiriimiin boyuna ve adedine gére

85qr-115gr

1-2 gorba kagigi (istege bagh)
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Bir burgerin tadini ¢ikartin (tercihen ¢imenle beslenmis sigrr ya da bizon ya da hindi ya da
kuzudan yapilmis glitensiz bir burger) ya da bu kolay dirimde besin agisindan herhangi bir
tedirginlik yasamadan glutensiz bir sosisin. Pismis burgerinizi lahana yapragina sarin, sevdiginiz
soslar ekleyin ve tadini gikartin,

ELDE YEMELIK DURUM

1 PORSIYONLUK TARIF

Wabhls i¢gin 1 porsiyon= 1% sebze/meyve kasesi

YAPILISI: 1 ya da 2 genig marul yapragini ya da kivircik lahana yapragim serin. Uzerine 1
pismis burger ve sectiginiz garnitiirleri koyun, mesela 1 ya da 2 dilim domates, bir ka¢ avokado
dilimi, % kase ¢i§ dogranmis pancar yad a saf yagda kizarmis sogan halkalan gibi.Eger arzu
ederseniz,t atlandirmak icin, hardal ya da yumurtasiz mayonez ekleyin.

Not: Burgerlerimde ketcap kullanmamay1 égrendim. Dogal ¢esitleri bile olsa i¢cinde ¢ok fazla seker var.
Onun yerine yumurtasiz mayonez ve bir ya da iki domates dilimi ya da biraz iyi baharath hardal, bu diirim
icin harika lezzetlendirici olur.
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Eger soguk sandvi¢ ya da deniz Urlnlt sandvi¢ sevmeye aliskinsaniz, bir durimle benzer bir
deneyimin tadini ¢ikartabilirsiniz. Butin favori sandvig igeriklerinizi genis yagh marul yapraklarina
koyun ve glitensiz ya da karbonhidratsiz yUklemesiz 6gle yemeginin tadini ¢ikartin. Miktarlari
buraya dahil etmedim ¢unku yapraklariniz istediginiz kadar ¢cok ya da istediginiz kadar ¢ok
doldurabilirsiniz ve buttin tercihler istege baglidrr. istediginiz gibi yapin! Eger daha dayanikh bir
durim tercih ederseniz, bir lahana yapragr marul yapragindan daha dayanikhdr.

SOGUK SANDVIC DURUM

I 1 PORSIYONLUK TARiF

Wahls i¢in 1 porsiyon = 1% sebze/meyve kasesi

YAPILIS|: 1yada 2 genis yagh ya da Boston marulu yapragin: serin. Nitrat icermeyen herhan-
gi bir soguk ségtis eti,1 ya da 2 dilim fiime jambon ile/veya degil ekleyin. Garnitiirleri ekleyin,
drnegdin taze feslegen yapraklari, domates dilimleri, salatalik tursusu dilimleri ve guakamole
(sayfa 48) gibi. Arzu edilirse lezzetlendiricileri ekleyin, érnegin Dijon hardali, yumurtasiz mayo-
nez (veganlarinki gibi), pesto (sayfa 178) ya da salata sosu gibi.

WAHLS SAVASCISI KONUSUYOR

~Wahis Savasgist AMY
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PEKi YA TATLILAR?

Meyve salatalari, Wahls Paleo Plus diyetinde olanlar hari¢ herkes icin mikemmel
tatllardir. Meyveleri herhangi bir sekilde birlestirebilirsiniz elbette, buradaki G¢ tarif ben
ve ailemin en fazla zevk aldiklari. Meyve salatanizin Gzerine ayni zamanda, meyve
sekeri salinimini yavaslatmak icin tam yagl Hindistan cevizi sttt serpistirebilirsiniz. Ben
bunu sik sik yaparim.

Meyve salatasinin servis 6lcusd, Wahls Diyetinin herhangi bir seviyesinde ‘/2 kasedir. Bir
seferde bundan daha fazlasini, meyvenin icerigindeki dogal sekerler sebebiyle tavsiye
etmiyorum. Meyvenin cok besleyici oldugunu fakat fazlasinin kan sekerinizde
dengesizlik yapabilecegini ve tatllya duskdnluguntzd tetikleyebilecedini hatirlayin.

Narenciye Salatasi: Bu annemden
bir aile favorisi. 4 tane greyfurtu
yarya bolin. Greyfurt kasig ile

acl ipliklerden kaginmak igin
segmentlerine ayirn (ya da kolayca
¢lkmast icin keskin bir bigakla énce
Gizin) ve suyuyla beraber bir salata
kasesine koyun. 4 organik portakalin
kabugunu greyfurt dilimlerinin
Uzerine rendeleyin, sonra soyun

ve segmentlerine ayirnn ve salata
kasesine ekleyin. Nazikge karigtinn ve
oda sicakliginda ya da soguk ervis
edin.

Cevirmen notu: segmentlerine ayirmak, narenciyelerin kabuklarini soyduktan sonra
dilimleri bir bicakla beyaz ipliklerden keserek ayirmak.

Dut Kavun Salatast: Bu salata dut mevsiminde iyidir. KUguk bir kavunu kesin ve
cekirdeklerini ¢ikartin ve pargalarini bir kaseye koyun.1-2 kase dut ekleyin ve karigtinn.
Eger arzu edilirse, ! /5 -1 kase mayhos yesil elma dilimleri ya da dogranmus kereviz (ya da
ikisini de kullanin) karstinn. Bu ayni zamanda taze ananas pargastile de guzel olur.

Tamamen edlenceli bir tath icin Uzerine ‘/2 kase dogranmis badem ve /veya
tatlandirimamis parca Hindistan cevizi koyun.

Kangik Kirmizi Meyveler: Mevsiminde kirmizi meyveleri esit par¢calarda birlestirin ve
nazikce kangtnn. Uzerine tam yagh Hindistan cevizi serpistirin ve tarcin serpin. Eger arzu
edilirse Uzerine dogranmis kabuklu yemisler koyun. Bu guizel ve 6zel bir ikram.
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ETLI CORBALAR

flk bakista corba yapmak cetrefilli gelebilir, fakat pigirebilecediniz en kolay ye-
meklerden birisidir. Bunun yaninda kendi pisirdiginiz corbanin tad: daha iyidir
ve hazir alabileceginiz herhangi bir corbadan ¢ok daha fazla yogunlukta besin
vardir. Eger kendi kemik suyunuzu yaparsaniz (sayfa 29), corbaniz daha besleyi-
ci ve saglikl olacaktir. (dondurun, béylece daima herhangi bir ¢orba i¢in hazir
kemik suyunuz olur) Sizi sik sik kemik suyu yapmaniz icin cesaretlendiriyorum
clinkl yogun bir gekilde besleyicidir. (eger kemik suyunuz yoksa,marketlerde
satilan, gliitensiz,organik sigir ya da tavuk suyu,bu béltimdeki tarifler icin ikinci
en iyi secenedinizdir)

Corba ayni zamanda, Wahls diyetiniz icin gerekli sebzeleri almanin bir bas-
ka iyi yoludur. Kemik suyunuzu sebzelerin farkh birlegimleriyle birlestirin ve
her damlasini i¢in-biitiin besinleri aldiginizdan emin olabilirsiniz. Yazin daha
cok salata yeme egilimindeyim ve kigin daha fazla corba kulaga hos geliyor fa-
kat 6nemli sayida hastam sicak havalarda da ¢orba sever-ézellikle bu bslimiin
sonunda bulacagimz soguk corbalari.

her hafta cogu kere kullaninnm. Sadece icine etinizi ve sebzenizi koyun, tizeri-
ni kemik suyuyla kaplayin ve diistik 1s1da pisirmeye ayarlayin-gtiniin sonunda,
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lezzetli bir corbaniz olacaktir. Bunu ayni zamanda ocakta da yapabilirsiniz-bi-
tiin icerikleri ekleyin ve sebzeler yumusayana kadar pisirin, bu, sebzelerinize ve
1s1iya ve ¢orbanizi ne kadar uzun zaman pigirmek istediginize bagh (Hindistan
cevizi genelde orta-dlglik ategte 30 dakika civan strer) olarak 20 dakikadan bir
saate kadar zaman alabilir.

Kendi corbalarinizi yaparken size rehberlik edecek bu sablonu kullanin ya
da bu béliimdeki tariflerden herhangi birini deneyin. Hepsi evimde yaptigim
favorilerimdir ve biliyorum ki, siz de seveceksiniz. Kemik suludan kremaliya,
dumani tizerinde olandan soJuk olana bu bélimde her damak tadina gére ¢or-
ba var ve hepsi %100 Wahls uyumlu.

Eger arka bahgenizde bUylyen sebzeleriniz ve bitkileriniz varsa, herhangi bir
zamanda buydk bir geri dénustn ve finansal yatinmin tadini saghga faydalar

olarak almig olacaksiniz. Yeni toplanmis sebzeler ve bitkiler agzina kadar besinlerle
doludur-bunun yaninda markete gitmekten de kurtumus olacaksiniz.Disarda
guneste zaman gecirmek ayni zamanda vUicudunuzun dogal D vitamini tretimi

icin de mUkemmel olacaktir. Ozellikle yesillikler ve bitkilerin blytmeleri cok kolaydir.
Degisik marul gesitlerini ve iIspanak, lahana, pazi gibi bazi daha saglikli yesillikleri
deneyin. Birka¢ domates bitkisi ve dolmalik biber bitkisi cok miktarda meyve mahsul
verecektir (eger patlicangiller ailesinden sebzeler yemekte sorununuz yoksa sayfa 46
ya bakin). K&k sebzelerin blUylmesi kolaydir-havug, pancar, turp, salgam ve/veya
tath patates ya da eski patates deneyin. Feslegen, yabani mercan kdsk, tarhun,
maydanoz, biberiye ve nane gibi bitkilerin de blyumesi kolaydir ve blyume mevsimi
boyunca her ihtiyaciniz oldugunuzda kirpabilirsiniz y a da gunes alan bir pencere
kenarinda saksida bile yetistirebilirsiniz. (Nanenin istilaci oldugunu ve butdn bahgenizi
kaplayabilecegdini unutmayin. Bu sebeple, bircok insan naneyi sadece saksilarda
yetistirmeyi secer)

KdgUkten baslayin bdylece bahgenizi bakimli tutabilirsiniz. Her yil bahgenizi biraz
daha buyUtebilirsiniz. Bu konuda Square Foot Gardening sirketinden tavsiye aldim.
http:// squarefootgardening.org .¢ok sikisik bir alanda, bahge bitkilerinizin miktarini
yUkseltirken, en az ot yolmayi basararark nasil sebze yetistireceginizi greten bir
websitesi. Bahgecilik bilgilerimde devrim yapti.
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TEMEL CORBA SABLONU

4 PORSIYONLUK TARIF

ILIS|: Baz1 glinler, uzun, yavas pismis ¢orba tercih edebilirsiniz ve diger giinler, daha par-
lak ve yogun bir ¢orba tercih edebilirsiniz. Iste ¢orbalarimi yaparken kullandigim iki basit yén-
tem:

BASTAN YONTEMI: Kérpe, yumusak yesillik yapraklan harig biitiin icerikleri yavag
pisiriciye ya da genis bir ¢corba tenceresine koyun. (Eger kiyma kullaniyorsaniz, énce biraz ka-
vurun. Diger etler ¢ig konabilir) Yavas pisiricide, diisiik 1s1da 8-10 saat ya da ocakta orta diisiik
ateste 2 saat, kaynarken tasmamas icin kontrol ederek pisirin. Ocad: kapatin ve yumusak yesil-
lik yapraklarini ve bitkileri karistirin. Hemen servis edin. Saklama kaplarina aktarin ve 4 gtine
kadar buzdolabinda saklayin ya da ihtiyaciniz oldugunda, hizli 6gtinler icin kigisel porsiyonlar-
da dondurun.

ABUK P |§| RME YONTEMI: Eger elinizde artan pismis et varsa tazeleyici tad1 olan bir
corba yapabilirsiniz. Kemik suyu ve sebzeleri bir corba tenceresinde birlestirin ve kaynatin. 5
dakika pisirin. Pigmis eti karistirin, atesten alin ve 2-5 dakika etin 1sinmasi icin bekletin sonra
servis edin. Alternatif olarak, et parcalarinin ebatlarina bagh olarak, hemen de servis edebilirsi-
niz. Bu yéntem sebzeleri daha gevrek ve renklerini daha parlak tutar.
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KEMiK SUYU 1 litre (4 kase) temel kemik suyu (sayfa 29) 1 litre (4 kase) temel kemik suyu (sayfa 29)
ET, BEYAZ ET, DENiZ 450 gr. 450 gr.
URONLERI
YESILLIK YAPRAKLARI 2-4kase 2-4kase
(KARALAHANA, LAHANA, (2 kase dogranmis olgun yesillkler mesela (2 kase dogranmig olgun yesillkler mesela
PAZI, ASYA YESILLIKLERI,  karalahana, karalahana, lahana gibi ya da 4 kase yumusak kérpe
ISPANAKYADABITKILER)  lahana gibi ya da 4 kase yumugak korpe yesillikler yesillikler mesela kuzu ispanak ya da dogranmis
meselakuzuispanakya da dogranmigmaydanozya  maydanozyada bunlarin birlegimi)
da bunlarin birlesimi)
SEBZELER/MEYVELER 4kase, lokmalik pargalarda kesilmis 2-4kase, lokmalik parcalarda kesilmis
YAG 1teneke(400gr.) konserve tam yagh Hindistan 2 teneke (800 gr.) konserve tam yagh Hindistan
cevizi siitii cevizi siitii
(kremal gorbalar igin istege bagl)
TATLANDIRICILAR Arzu edilirse Arzu edilirse
(BITKILER,
BAHARATLAR, SOSLAR)

WAHLS DIVETI VE WAHLS PALEQ

WAHLS PALEO PLUS

Not: Hindistan cevizi siitti Wahls Diyeti ve Wahls Paleo seviyeleri icin istege baglidir fakat herhangi bir
corbayi giizel bir kremali ¢orbaya cevirir.

Wahls Paleo Plus icin Not: Yaprakl yesillikler, soganlar ve mantarlar gibi nisastasiz sebzelere bagli kalin.
Aym zamanda Hindistan cevizi siitii bir secenek degil zorunluluktur. Biitiin ¢orba tariflerinde, ketosiste
kalmaniza yardim eden Hindistan cevizi stitli kullanin.
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Bazi insanlar (ben de dahil), dogrudan kemikten, kizarmig kemik iligi yemeyi sever, fakat bu sizin
icin cok yogun geliyorsa, bu super zengin ve agirt besleyici corbay deneyin. Sigrr ilik kemikleri,
genellikle marketlerin kasap bélumlerinde, daha uygun fiyatlara bulunur, Coguniukla, besin
zengini llik ¢cépe gider! Bu iligi iyllestirici ve rahatlatici kemik suyu olarak yudumlayabilirsiniz ya da
baska ¢orbalarda kemik suyu olarak kullanirsiniz. Diger kemik sularindan farkl olarak, bu, kemik
suyunun icindeki ilik yaglarini emulsiyon haline dénustirmeye yardim eden Hindistan cevizi sttt

icerir.

SIGIR ILIGI SUYU

4 PORSIYONLUK TARIF

Wabhls icin 1 porsiyon = % sebze/meyve kasesi

YAPILISI: Biittin igerikleri bir yavag pisiriciye koyun ve diistik 1s1da 8 saat pigirin. Alternatif
olarak, biitlin icerikleri bir corba tenceresine koyun ve ocakta kisik ateste 8 saate kadar kayna-

tin.
KEMIK SUYU 1litre (4kase) temel kemik suyu (sayfa 29) 1 litre (4 kase) temel kemik suyu (sayfa 29)
ET, BEYAZET, DENiZ 450 gr sigir ilik kemigi 450 gr. Sigrr ilik kemigi
URONLERI
YESILLIK YAPRAKLARI yok yok
SEBZELER/MEYVELER 4 dig sarimsak, ezilmig 4 dig sarimsak, ezilmig
YAG 1teneke konserve tam yagh Hindistan cevizi siitii 1,5-2teneke konserve tam yagh Hindistan cevizi siitii
2 ¢orba kagigi elma sirkesi 2 ¢orbakasig elmassirkesi

alyan Versiyonu: 1 corba kasig: dogranmis taze yabani mercankésk, 1 corba kasign dogranmais taze fesle-
gen ve 1 defne yapragi ekleyin. Servis etmeden énce defne yapragin ¢ikartin.

2 corba kasid1 ¢ekilmis zerdegal, ¥ cay kasigi ¢ekilmis kimyon, % cay kasigi gekilmis
kisnis ve taze ¢ekilmis karabiber ekleyin..
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Gogumuz, yuksek kan basinci gelisimi riskini azaltan potasyumu diyetimizde yeterince almiyoruz.
Potasyum kan damarlarmizin geng ve esnek kalmasina yardim eder ve potasyum suyu aynt
zamanda mide-bagirsak sorunlarinda yardimct olur. Gastrointestinal sistemimizde bir patojen
oldugu zaman ve kustugumuzda ya da ishal oldugumuzda, genelde ¢ok miktarda potasyum

ile beraber cok miktarda glutamin kaybederiz. Bagirsak htcrelerimiz, sekeri dedil, glutamini

ana yakit olarak kullanir. Vacudumuzda glutamin azsa, glutamin ve potasyumu kaslarimizdan
cekeriz bu da agrilanmizi daha siddetli hissetmemize neden olur. Cok potasyumlu su icmek, kayip
minerdalleri ve glutamini yerine koyar ve bagdrrsaklarinizin iyilesmesine yardim der.

POTASYUM SUYU

4 PORSIYONLUK TARIF
Wahls i¢in 1 porsiyon = 2 sebze/meyve kasesi

Not: Bu tarif Wahls Protokolii’niin biitiin seviyeleri i¢cin uygundur.

6 kereviz sapi, dorde boliinmiis 1 cay kasigi kirmizi deniz otu ya da esmer su yosunu gevregi
6 dis sanmsak, ezilmis Y4 -1 cay kasig deniz tuzu

1dal su teresi, maydanoz ya da kisnis 2-4litre temel kemik suyu (sayfa 29) ya da su

4 karalahana, lahanaya da pazi yapragy, kalin seritler halinde

dogranmis

Y APILISI: Biitiin icerikleri bir yavas pisiriciye koyun ve diisiik 1s1da 6-12 saat pisirin. Alternatif
olarak, btitiin icerikleri bir corba tenceresine koyun ve ocakta kisik ateste 2 saat kadar kaynatin,
kaynarken tasmamasi i¢in izleyin. Kemik suyunu siizgecten gecirin ve daha berrak bir kemik
suyu i¢in katilari atin (hasta oldugunuzda bu hali daha ¢ok tercih edilir) ya da yiiksek hizli blen-
dera aktarin ve piire yapin (sicak sivilari karistirirken dikkatli olun).

Alternatif (sadece Wahls Diyeti ve Wahls Paleo i¢in): Kirmizi bir potasyum suyu igin, 2 dogranmis pan-
car (kabuklarini soymak istege bagh) ekleyin ve karalahana,lahana ya da pazi yapradi yerine % kiigiik bas,
kabaca dogranmis kirmizi lahana koyun.
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Bu, son derece besleyici ve yapmasi kolay, bir bagka dzel iyilestirici kemik suyu. Mideniz yemek
istemedigi fakat rahatlatici ve ilik birseyler istedigi zaman deneyin.

MANTAR SUYU

4 PORSIYONLUK TARIF
Wahls icin 1 porsiyon = 2 sebze/meyve kasesi

Not: Bu tarif Wahls Protokolii’niin biitiin seviyeleri icin uygundur.

4 kase Temel Kemik Suyu (sayfa 29) ya da su 1kiiciik sogan, dogranmig
450 gr istiridye ya da bulut mantari, dogranmis ya da Y2 -1¢ay kasigr kirmizi deniz otu ya da esmer su yosunu gevregi
dilimlenmig

4 -1 cay kasigi deniz tuzu
1-4 dis sarimsak, ezilmis

APILISI: Bitiin igerikleri bir yavas pisiriciye koyun ve diigiik 1s1da 6-8 saat ya da yiiksek 1s1da
4 saat pisirin. Alternatif olarak, biitiin icerikleri bir corba tenceresine koyun ve ocakta orta kisik
ateste, mantarlar yumusayana kadar, 30-45 dakika kaynatin. Oldugu gibiyiyin ya da ytiksek hizli
blendera transfer edip, istenen yumusaklik seviyesine gére piire yapin (sicak sivilar karigtirir-

ken dikkatli olun).
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Aksam yemeginde kizarmis tavuk oldugu her zaman bu tarifi yapmay seviyorum. Kalon butin
efi, iskeletin Uzerinden siyrrinm. (iskeleti,daha sonra sayfa 30 daki tavuk kemigi suyu tarifini
kullanarak, bir baska parti kemik suyu yopmak i¢in saklayin) Zaten dondurucunuzda hazir olan
kemik suyu, taze sebzeler ve yaban mersinlerinin sdrpriz kansimiyla birlestirimis bu et, yilin her
zamani, ister keyifsiz oldugunuzda ya da harika hissettiginizde, rahatiatici ve besleyicidir.

ESKI MODA TAVUK CORBAS|

4 PORSIYONLUK TARIF
Wabhls ve Wahls Paleo icin 1porsiyon = 1% sebze/meyve kasesi

Wabhls Paleo Plus i¢in 1 porsiyon = 1 % sebze/meyve kasesi

6 kereviz sapt, dorde boliinmiis 1 ¢ay kagigi kirmizi deniz otu ya da esmer su yosunu gevregi
6 dis sanimsak, ezilmis ¥ -1 ¢ay kagigi deniz tuzu

1 dal su teresi, maydanoz ya da kisnis 2-4litre temel kemik suyu (sayfa 29) ya da su
4karalahana, lahana ya da pazi yaprag, kalin seritler halinde

dogranmig

Y APILISI: Bu gorba en iyi ocakta piger. Kérpe ve yumusak yesillikler ve bitkiler ve eger Wahls
Paleo Plus takip ediyorsaniz (bu seviye i¢in havuglar ¢ig kalmalidir) havuglar harig, biitiin ige-
rikleri bir corba tenceresine koyun, kaynatin sonra atesi orta kisiga diisiiriin ve sebzeler yumu-
sayana kadar, hangi cesit sebzeleri kullandiginiza ve kesilen parcalarin ne kadar btiytik oldugu-
na bagh olarak 20-45 dakika pisirin. Atesi kapatin ve yumusak yesillik yapraklarini ve bitkileri
ve eger Wahls Paleo Plus diyetini takip ediyorsaniz havuclar: karigtirin. Hemen servis edin.
Hava gecirmez bir kapta, buzdolabinda 4 giine kadar saklayin ya da ihtiyaciniz oldugu zaman
hizli 8gtinler icin bireysel porsiyonlarda dondurun.

HIZLI TAVUK SUYU

Yavas kaynatma yontemiyle tavuk suyu yapabilirsiniz (sayfa 30°a bakin), fakat kesilmis
tavuk kullanarak ¢ok daha hizl da tavuk suyu yapabilirsiniz. Tavuk parcalarini bir
corba tenceresine koyun, Uzerini kaplayacak kadar su, 2 corba kasigr elma sirkesi ve
bir avug taze bahge bitkileri ekleyin ve 20 dakika kaynatin. Tavuklar icinden alin, el

ile tutulabilecek kadar sogumasini bekleyin ve etleri kemiklerden ayirin. Etleri sonra
kullanmak Uzere kesin, tavuk suyunu suzun, katilan atin. Artik elinizde tavuk suyu var.
Birka¢ haftada bir, yapabildigim her seferinde sayfa 30 dakika yéntemi kullanarak
tavuk suyu yapmayi seviyorum fakat bu tarif bir tutam zaman igin harika. 30 dakikada
taze tavuk suyu!
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ot: Wahls diyeti ve Wahls Paleo seviyeleri i¢in Hindistan cevizi sttil istege baghdir, fakat eJer kullanir-
saniz, daha kivaml, zengin igerikli, kremali tavuk ¢orbas: elde edeceksiniz. Wahls Paleo Plus i¢in Hindis-

tan cevizi zorunludur.

Pisirme Ipucu: Bu tarifi yapmak isterseniz ve elinizde énceden kalmis kizarmis tavugunuz yoksa, yavas
pisirici en kolay yéntem olacaktir. Kemikli ya da kemiksiz ¢ig tavuklar suyu ile birlikte yavag pisiriciye
koyun. Diistik 1s1da 8 saat ya da yiiksek 1s1da 4 saat pisirin, ardindan tavuklar corbadan ¢ikarn, varsa ke-
miklerinden siyirin ve yavas pisiriciye etleri tekrar koymadan didin. Sonra sebzelerinizi ekleyin. Bunu aym
zamanda ocagin ustiinde de yapabilirsiniz: Tavugu suyun i¢inde tam pisene kadar, kemiksiz i¢in 20 dakika
ve kemikli i¢in ise 45 dakika pigirebilirsiniz.

KEMIKSUYU

ET, BEYAZETYADA
DENiZ URUNLERI
YESILLIKYAPRAKLARI

SEBZELER/MEYVELER

YAG

TATLANDIRICILAR

WAHLSDIYETi VEWAHLS PALEO

1 litre (4 kase) tavuk kemigi suyu (sayfa 30)

WAHLS PALEO PLUS

1 litre (4kase) tavuk kemidi suyu (sayfa 30)

450 gr pismis tavuk

450 gr pismis tavuk

2 kase yumusak kuzu ispanak ya da korpe kara lahana
yapragi

2 kase yumusak kuzu ispanak ya da korpe karalahana
yaprag

1kase dogranmis sogan

1 kase dogranmis kereviz

1 kase dogranmig kabak

Y kase dogranmig havug

Y2 kase taze, dondurulmus ya da kurutulmug,
tatlandirilmamis yaban mersini

4 dig sarimsak ezilmis

2 kase dogranmig sogan

V2 kase dogranmig kereviz

Y2 kase dogranmis kabak

2 kasetazeya da dondurulmug yabanmersini
(kurutulmug olmaz)

4 digsarimsak, ezilmis

1 kutu (400 gr) konserve tam yagh Hindistan cevizi siitii
(kremal ¢orba yapmak igin istege bagh)

2kutu(800gr) konserve tam yagh Hindistan cevizisiitii

4 kase taze maydanoz ya da kisnis yapragi, dogranmig
(en son ekleyin)
Y2 ¢ay kasigi taze ya da kuru kekik

Y kase taze maydanoz ya da kisnis yapragi, dogranmig
(en son ekleyin)

Y ¢ay kagigi taze ya da kuru kekik

1¢aykasigi kuru biberiye ya da 2-3 dal taze biberiye
1defneyapragi
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BLENDERDAN GECIRILMIi$ YiYECEKLER VE
WAHLS PROTOKOLU

Hastalarmdan bazilar ve nérolojik sorunlar ya da diger kronik hastalik problemi olan bir¢gok insan,
yutma yetersizligi ya da 6gurmek veya kusmakla ilgili strekli sorunlar ytzinden, kati yiyecek
yemekte sorun yasarlar. Bu, hastalik ya da sinir sistemindeki, agizdaki ya da yemek borusundaki
hasar nedeniyle olabilir. Gerek ¢ocuklar ve gerekse yetigkinler bu durumu yasayabilirler ve bu
durumun sonucu elbette kot beslenmedir. Bu hastalar i¢in blenderdan gegirilmis ya da pure
yapimis yiyeceklerden olusan bir diyet gereklidir. Bazi hastalar, pure yiyecekleri bile yutamazlar,
bu durumda midelerine ya da ince bagrrsaklarina beslenme tlpU takimasi gerekir.

Beslenme tUpU kullanmasi gerekenler hastalaricin, tip ve beslenme kurumunun gérusu
ticari enteral beslenme Urdnleri kullanimast yénindedir. Bununla birlikte, eger bu trtnlerin igerik
etiketlerini kontrol ederseniz, kalori dengesini saglayabimek igin ana icerigin genellikle yliksek
fruktozlu misir surubu, eklenmis vitaminler, mineraller, amino asitler ve ana yaglar oldugunu
gbreceksiniz. Bu, butunltkten, gercek yiyecekten uzak ve karmasik diziden ve sebzelerde,

yoksundur, hayvansal proteinden bahsetmiyorum bile.

Buradaki endise, fibbi kurumun sahip oldugu blenderdan gecirilmis tUp yiyeceklerin, saglik igin
gerekli besinlerden yoksun oldugu i¢in icerigine butunleyici vitaminler, mineraller v.b. eklenecedi.
Benim endisem ise, bu besinlerle beslenenlerin intiya¢ duyduklart minimum ideal besini
alamayacaklar ve tUp ile beslenen herhangi bir kisinin infimalle saghginin eskiye dondurtimesi
icin buyUk bir caba gerekecegi.

Resmi kurumlarin bu gérustiniin nereden geldigini anliyorum. Eger insanlar basit¢e standart
Amerikan diyetinin blenderdan gecirilmis versiyonunu tuketirse, muhtemelen, enteral besin
Urdnlerinde kalitesiz beslenmis olur. Yine de, blenderdan gecirimis bir diyet sebzeler, kirmizi
meyveler ve yUksek kaliteli protein ve yagdlarla, bitkisel ilaglar ve liflerle zenginlestiriimis ise, gok
daha fazla besin saglar, iyilesmeyi hiziandirr, daha saglikh bir bagirsak florasinin olusmasini saglar
ve gene saghgin geri kazanimasini saglar.

Bir sivi diyete ya da tUple beslenmeye gereksinimi olan hastalarimdan ¢ogu, bir ticari formdl
yerine Wahls Protokolt’ni kullaniyor ve sonuclar carpict. ilk olarak, blenderdan gegirilmis
yiyecek diyetini degistiren ALS hastalar ve travmatik beyin hasari olan hastalar enerjilerinde,
duygusal durumlarinda, mental berraklik ve saglikiarinda belirgin bir gelisim oldugunu belirttiler.
Sonra nérolojik problemleri olan ¢cocuklarin ebeveynleri, cocuklarinin beslenme sondasi
vasitaslyla Wahls Protokolt kullanimi deneyimleri hakkinda benimle iletisim kurmaya basladilar.
Cocuklarinda Krabbe hastaldr olan bir aile- krabbe nadir gérilen nérolojik bir hastalktir, beynin
yasamsal fonksiyonlarl yerine getirmesini engeller- Wahls diyetinin cocuklari Uzerindeki ¢carpici
pozitif etkisini yazdi. Krabbe hastalginda beyin, dogru elektriksel iletimi ger¢eklestiremez.
Bebekler hayatlarinin ilk U¢ ayinda beslenme zorlugu yasarlar ve yutma problemleri ylzinden
besienme tupune ihtiya¢ duyarlar. Genellikle nérolojik olarak kétlye giderler ve 2 yagsini nadiren
gecerler. Bununla beraber, benimle iletisime gegen aile, ogullarini beslenme sondasi vasitaslyla
Wahls Paleo Plus diyetiyle beslemek icin bir uzmanla beraber ¢alismiglar. O, simdi 3 yasinda ve
norolojik olarak gayet iyi!
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Bir diyetisyen ile ¢alismak dnemlidir ve eger bir bebedi ya da cocugu besliyorsaniz kesin bir
gereklilk oldugunu bile sdyleyebilirim. Bir cocugun diyetine en uygun miktarlarda kalori, protein,
karbonhidrat, yag ve bircok ana mikrobesinler dahil belirlenmesini ancak pediatrik diyetisyenler
dogru yapabilir. Ek olarak, diyetisyen ¢cocugun buyumesini takip edebilir ve cocugun
buyUumesinde ters giden bir durum olustugunda besinleri duzenlemede yardmci olur. Yetiskinler
i¢in, hazir formulden blenderdan gecirilmis yiyecek diyetine gecis sirasinda bir diyetisyeni ise dahil
etmek, yumusak bir gecisi saglamaya yardimcti olur. Ayni zamanda, bir topluluk ve intiyaciniz
olan destegdi bumak icin internetteki kaynakian kullanabilirsiniz.

Blenderdan gecirilmis bir diyete baslamanin iyi bir yolu ¢orbalar ve yahnilerdir. Karigimi,
beslenme tUpunun iginden gegecek kadar ince futmak igin uygun miktarda suyla
kanstirabilirsiniz. Bu kangmlara sakatat dahil etmeyi éneriyorum, ¢unkd ¢ok faydal besinler. Eger
bagrrsaklariniz iyi ¢alistyorsa (ishal degil), beslenmeye yesilikli smoothileri ve kirmizi meyveleri
ekleyebilirsiniz. Smoothilerin icinde ana yagdlarnn yeterli miktarda var oldugundan emin olmak
icin, biraz kabuklu yemis ve biraz kenevir yagi, keten tohumu yagi ya da balik yagi ekleyin. Aile
ogunleri igin, hasta kisiye 6zel bir 5gun haziriamak yerine, ailenin geri kalaninin yedigi yemedi
blenderdan gecirmeyi éneririm. Herkes, ayni seyi yedigi zaman blenderdan geciriimis diyefi
sUrdirmek ¢ok daha kolaydir.

WAHLS SAVASCIS| KONUSUYOR

Ben siddetli bir travmatik beyin ve soya proteini iceren siv1 formtilii yerine
yaralanmasindan sag kurtulan, konugsmac: ve  blenderdan gegirilmis tam yiyecek diyetinde
egiticiyim. 2011 yilinda, su kulesi iskelesinden bagarili oldum.

6 metre asadiya diistiim. Asag1 diiserken,
beton catiya carpmadan énce, basim celik
kirise vurdu. Hastaneye kaldirildim ve yasam
destek tinitesine baglandim. Komadayken,
cekilen MR, en yikic1 beyin yaralanmasi
tiplerinden biri olan, siddetli diffuz aksonal
yaralanma (DAI)'y1 ortaya gikardi.

O zamandan beri, doktorlarla, profesérlerle,
terapistlerle ve beslenme uzmanlanyla kendi
iyilesmem icin beynimin saghgin: arttirmaya
calisiyor ve bagkalarina aynisini nasil
yapacaklarini géstermeye ¢abaliyorum. Detayh
aragtirmalarim sirasinda, nérolojik saglik ve
iyilesme icin en destekleyici olanlarin Wahls
Aylarca yemek yiyemedim, yiiriyemedim  Paleo ve Wahls Paleo Plus diyetleri oldugunu

ya da konugsamadim ve sol elim tamamen kesfettim. Blenderdan gecirilmis formiil

ice dogru biikiiliiydi. Istatistiksel olarak, bu kullanan ve hayatta kalanlarin sevdikleriyle
tip yaralanmasi olan hastalarin %90'indan ve her gecen giin saghg bozulanlarin

fazlasi asla bilinglerini geri kazanamiyor ve sevdikleriyle sik sik irtibat kurdum. Onlarin
uyanabilenler sik sik bitkisel hayatta kaliyorlar. durumu beni iizdii ve bu sebeple, biitiinciil
Yine de, biitiin beklentilerin étesinde ben yiyecek diyetleri ve 6zellikle Wahls diyeti,
iyilestim ve beslenme tarzi benim bagarili blenderdan gegirildigi zaman, hastanelerde
iyilesmemde 6nemli oldu. Bazi zamanlar kullanilan igslenmis besinlerden istiin bir
bana tiip beslenmeye ihtiya¢ duydum, fakat,  karigim olusturur sézlerimi duyurmaya devam

hastanenin iglenmis misir surubuy, kanola yagi  etmeyi umuyorum. Ben, yasayan bir kanitim.

-Wahls Savasgisi CAVIN
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Bu, Afrikan esintili tadiyla, etkileyici sonuglar veren basit bir tarif.

KARA LAHANA, SOSIS VE
TATLI PATATES CORBASI

Wahls Paleo Plus igin 1 porsiyon = 1% sebze/meyve kasesi

HINDISTAN CEVIiZI SUTU ILE

4 PORSIYONLUK TARIF

Wahls ve Wahls Paleo icin 1 porsiyon = 2 sebze/meyve kasesi

Y APILISI: Bitiin icerikleri bir yavas pisiriciye koyun ve diisiik 1s1da 8 saat ya da yiiksek 1s1da
4 saat pisirin. Ya da biitiin icerikleri bir corba tenceresine koyun ve orta kisik ateste 2 saat kay-

natin.

KEMIK SUYU

ET,BEYAZETYADA
DENiZ URUNLERI
YESILLIK YAPRAKLARI

SEBZELER/MEYVELER

YAG

TATLANDIRICILAR

WAHLSDIYETi VEWAHLS PALEO

1 litre (4 kase) temel kemigi suyu (sayfa 29)

WAHLS PALEO PLUS

1 litre (4 kase) temel kemigi suyu (sayfa 29)

450 gr. hindi ya da av eti sosisi, kahverengi olana kadar
pisirin

450 gr. hindi ya da av eti sosisi, kahverengi olana kadar
pisirin

2 kase yumusak kuzu ispanak ya da korpe karalahana
yapragi

2 kase yumusak kuzu ispanak ya da kérpe karalahana
yapragi

3 kase kiip kiip dogranmig tath patates
1 kase dogranmis sogan
4 dis sanmsak, ezilmis

1kase kesilmis tath patates, servis etmeden hemen
once karigtirin

1 kase dogranmis sogan

4 dis sanimsak, ezilmig

1 kutu (400 gr) konserve tam yagh Hindistan cevizissiitii
(kremali ¢orba yapmak igin istege bagl)

2kutu (800 gr) konserve tam yagh Hindistan cevizi siitii

1¢aykasig deniz tuzu

istege bagh olarak:

1 ¢ay kasigi ezilmg taze zencefil
1 ¢ay kasigi ¢ekilmis zerdegal
Y4 cay kasigi cekilmis targin

Y; cay kasigi cekilmis kimyon

Y4 ¢ay kasigi kignis tohumu
Biitiin baharatlardan bir tutam

1 ¢ay kasigi deniz tuzu

Istege bagh olarak:

1¢ay kasigi ezilms taze zencefil
1 cay kagigi cekilmis zerdegal
Y2 cay kasigi cekilmis targin

Y2 cay kasigi ¢ekilmis kimyon

Y2 ¢ay kasigi kisnis tohumu
Biitiin baharatlardan bir tutam
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Bu son derece lezzetli, iyilestirici glicu yuksek ve etsiz corbayr denemenizi &neririm. Bu gorba
icin tUm karnabahan kullanacaksiniz - atik yok ! Bu tarifi daha hafif fakat egzotik aromal bir
aksam yemedi istediginizde deneyin. Eger yavas pisirici kullanacaksaniz, bu tarif cok az ugrasl
gerektirecektir.

KARNABAHAR HAVUC
SARIMSAK IYILESTIRIC]
CORBA

4 PORSIYONLUK TARIF
Wahls ve Wahls Paleo i¢in 1 porsiyon = 2% sebze/meyve kasesi
Not: Bu tarif Wahls Paleo Plus icin uygun degildir.

1 litre (4 kase) temel kemik suyu (sayfa 29) Y2 -1 ¢ay kagigr kimyon tohumu ya da ¢ekimis kimyon

1 biitiin karnabahar, iri pargalara kesilmis (yapraklar ve govdesi Y2 -1 cay kagigi ¢ekilmis zerdegal

de dahil kesilmeli) % -1 cay kasigi kirmizi denizotu ya da esmer su yosunu gevregi
3-5 bilyitk havug, dogranmig % cay kasid1 taze cekilmis kara biber (zerdecalin daha etkili
4-6 dis sanmsak, ezilmis emilmesine yardim eder)

1(0,5-1,0 cm) parga taze zencefil, dogranmig 1-2 ¢orba kagidi hindistancevizi yagi

Y2 -1 cay kagigr kisnig tohumu ya da ¢ekilmis kignig

YAPILISI: Bittn igerikleri bir tencereye ya da yavas pisiriciye yerlegtirin ve dugiik 1s1da 8-12
saat pisirin. Eger daha cabuk yapmaniz gerekiyorsa, sebzeleri daha kiiciik kesin ve yumusayana
kadar, sebze parcalarinin ne kadar biiyiik olduguna bagh olarak, 1-2 saat kaynatin. Corbay: yiik-
sek hizh blendera aktarin ve istenen yumusakhga gelene kadar karigtirin (sicak sivilar karigti-
rirken dikkatli olun). Bu corba hem sicak hem de soguk ¢ok keyiflidir.
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Balik ¢orbasi kulaga teferruath geliyor fakat aslinda, eger elinizde taze, iyi kalite malzemeler
varsa hazrlamasi ¢cok kolaydir. Bu tarif i¢in, hazir balik ya da tavuk suyu kullanirim.

PIRASALI, MANTARLI VE
SAFRANLI BALIK CORBASI

4 PORSIYONLUK TARIF
Wabhls igin 1 porsiyon = 1% sebze/meyve kasesi

| Not: Bu tarif Wahls Protokolii’'niin her seviyesi i¢in uygundur.

4kase marketten alinmis ya da ev yaptmi deniz iiriinleri suyu 2 kase dogranmisdomates (tazeya da konserve)

ya da tavuk suyu 450 gr deniz taragi

1sogan, dogranmis 450 gr somon, lokmalik boyda kesilmis

1kereviz sap, kiiik dogranmig 1(0,5 cm) parca taze zencefil, soyulmus ve rendelenmis
2havug, rendelenmis Y cay kasii safran ya da cekilmis zerdegal

YAPILISI: Tavuk ya da deniz iiriinleri suyunu, sogani, kerevizi, havuglar: ve domatesleri bir
tencereye koyun. Orta distik ateste, sebzeler yumusayana kadar, yaklasik 30 dakika kaynatin.
Deniz taraklarini, somonu, zencefili ve safrani ekleyin. Tekrar kaynatin, kapagini kapatin ve
atesi kapatin. 10 dakika bekleyin, sonra karistirip servis edin.

Wahls Paleo Plus igin Not: Rendelenmig havuclari, sebzelerin geri kalaniyla pisirmek yerine, servis etme-
den hemen &nce ekleyin. Bdylece 1lik fakat ¢ig kalirlar.

Alternatif: Suya daha zengin, daha yogun bir salamura tadi vermek icin, sebzelerle beraber suya, 1 corba
kasi§1 ufalanmis kirmizi deniz otu gevregi ekleyin.
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ic bakla, Parkinson, anksiyete ve dikkat eksikligi gibi, dustk dopamin seviyelerinin neden

oldugu hastaliklarda, vicudunuzun dopamin Uretmesine yardm eden iceriklere sahiptir. Taze,
kurutulmus ya da konserve i¢ bakla kullanin. Her biri farkl bir yapist vardir; kuru i¢ baklalari,
geceden islatin ve suzln, konserve i¢ baklalar durulayin ve stzin. Eger bulabilirseniz, taze olanlar
her zaman en iyisidir. Bu arada, bu kizimin favori corbalarindan birisidir.

IC BAKLA VE JAMBON
CORBAS|

4 PORSIYONLUK TARIF

Wahls i¢in 1 porsiyon = 1% sebze/meyve kasesi

1litre (4 kase) Temel Kemik Suyu (sayfa 29)

2 kase taze ya da konserve (siiziilmiig ve durulanmis) i¢ bakla ya
da 1 kase kuru i bakla, geceden islatilmig ve siiziilmiis

2so0gan, dogranmis

1(400 gr) teneke konserve tam yaglh Hindistan cevizi siitii
1 ¢orba kagigi kirmizi deniz otu gevregi

1 ¢orba kagigi ezilmis sarimsak

1 cay kasidt deniz tuzu

Ya cay kasigi kereviz tohumu

Taze ¢ekilmiskarabiber

225 grjambon, dogranmis ve istenen ¢itirhik seviyesine gore
pisirilmis

2 kase yaprak yesillik

Kiyilmis frenk sogani ya da maydanoz, garnitiir igin

1 avokado, ¢ekirdegi gikarilmis ve kiip kiip dogranmis, garnitiir
icin

Y APILISI: Kemik suyunu, i¢ baklalar, sogani, Hindistan cevizi siitiinii (eger kullaniyorsaniz),
kirmizi deniz otu gevregini, sarimsadj, deniz tuzunu, kereviz tohumunu ve kara biberi biiytik
bir corba tenceresine koyun, kaynatin, sonra, i¢ baklalar ve sebzeler yumusayincaya kadar, 1s1y1
yavasca kaynacak seviyeye diigtirin ve kaynatmaya devam edin. Herseyi bir arada piire yapin
ya da yiiksek hizli blenderda nazikce déndiiriin ve sicak tencereye geri koyun. Jambonu ve
yesillikleri karigtirin. Frenk sogani ya da maydanozla ve/veya taze avokadoyla siisleyin ve servis
edin.

Wabhls Paleove Wahls Paleo Plusigin Not: Bu corba Wahls Plaeo Plus diyetinde olanlar i¢in uygun degil-
dir ve Wahls Paleo icin de eJer i¢ baklalar pisirmeden énce geceden 1slatilmis olursa uygundur.
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EN BESLEYiCi ET, EN AZ PAHALI OLANDIR

Sakatatlar, kas etlerine gére daha az maliyetlidir, fakat besleyicilikte kas etinden ¢ok daha
Ustindurler. Ayni zamanda sakatatlarn lezzetl pisirmenin yollar var. Ydrek, ciger ve tashdi
mutfak robotunda cekip tabakta diger cekimis etlerle kanstirmak kolaydr. Bu ydntem,
baz insanlarin sevmedigi, gigneme gerektiren dokuyu yok eder. Ailemin sevdigi bir baska
organ inek dilidir. Bu kulaga sevimsiz gelebilir, fakat aslinda oldukga lezzetl ve ekonomiktir.
Dil corbas yapmayi seviyoruz- Dili butin gin, yavas pisiricide, dustk 1sida baharatlarla
kaynatinm (genellkle 3 defne yapragdi, 1 yildiz anason, 1 cay kagigl deniz tuzu ve biraz
karabiber kullaninm). GUnUn sonunda eve geldigim zaman, dili digart alirim, zarini gikartinm ve
dili lokmalk parcalara keserim. Sonra sudan defne yapraklarini ve yildiz anasonu ¢ikartirm,
dil par¢alarini, buzdolabinda olan ya da bahgeden topladigim kesilmis sebzelerle, basit bir
corbaicin tekrar suya koyarnm. Dilin bir kisminisdégus icin de saklayabilir ve sicak ya da soguk
tadini ¢ikartabilirsiniz. Havyar ve yaban turpuyla ¢ok lezzetli olur. Cocuklarm da bunu ¢ok
sever. Bu corba Wahls Protokolt’'ntin her seviyesi igin uygundur.




DENiZ YOSUNLARI HAKKINDA HERSEY

Deniz yosunlarini 3 kategoriye ayirabiliriz: yesil, kahverengi ve kirmizi. Deniz yosununun
ana pigmenti, hangi derinlikte yetisebildigini belirler-yesil en sig sularda yetisir ve
kirmiziise en derinde. Deniz yosunundaki mineral ve antiokdisan karisimi tdrlerine
bagdl olarak degiskenlik gbsterir. BUtln deniz yosuniari iyi bir mineral kaynagidir. Hepsi
agr metalleri, plastigi, solventleri ve toksinleri emer ve tlkettiginizde vicudunuzda
toksinlerin miktarnni, vicudunuzun gunluk olarak uzaklastirabileceginden ¢ok daha
fazlasini almis olursunuz. Bu sebeple, deniz yosunlarimi nerden aldigim hakkinda gok
dikkatliyim. Deniz yosununu, Urtnlerini radyasyon varligi, agir metaller ve diger atikiar
icin gerekli testleri yapan markalari almayi tercih ediyorum. (igfe iyi bir kaynak: www.
seaveg.com/shop)

Deniz yosununu birgok farkli sekilde alabilirsiniz: kurutulmus butin yaprak, gevrek
ya da toz. Yemek pisirdigim zaman, gevrekleri baharat olarak kullanmayi seviyorum.
Ayni zamanda deniz yosunlarinin karngimini da kullanmayi seviyorum. Bazen kirmiz
deniz otu gevregi kullaninm, bazen esmer su yosunu gevredi ve bazen de karisik
gevrekleri. Esmer deniz yosunununda digerlerinden daha fazla iyot vardr. Kirmizi
deniz otunda esmer su yosunundan daha az iyot vardir. Tariflerinizde deniz yosunu
basladiginiz zaman, yavas yavas ekleyin. Her porsiyon icin ceyrek cay kasigr gevrek
ekleyerek baslayin (6rnegin, eger corbaniz 4 porsiyonsa 1 ¢ay kasigi ekleyin). Bunu
baslangicta ilk hafta yapin ve asamali olarak artirn. Kirmizi deniz otunu dustk iyot
icerir, iyotunuzun aniden firlamasini engellemek icin ara sira kullanin.,

Klinigimde, insanlara, haftada iki kere kullanmadan énce, bir ay boyunca
haftada bir kez deniz yosunu tUketmelerini tavsiye ediyorum. Bunu bir ay sdresince
uyguladiktan sonra, eger hersey yolunda gidiyorsa, deniz yosununu haftada U¢
6gUne ¢ikarabilirsiniz.

Eger tiroid tedavisi gbruyorsaniz, diyetinize deniz yosunu eklemeden
énce, deniz yosunu tiroit ilacinizin dozunu degistirmenizi gerektirebilecedi icin
doktorunuza danismalisiniz. Eger tiroit tedavisi gérmuyorsaniz bile yine de haftada U¢
porsiyondan fazla yemeden dnce doktorunuza danisin.
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Bu corbanin iginde, kUgUk lezzetl kuzu kdftelerini seviyorum. Bu ayni zamanda bahge bitkilerinizi
deg@erlendirmenin harika bir yolu. Bahgemden bitkileri toplarm, kalin saplarini keserim ve kiyllana
kadar mutfak robotunda ¢ekerim. Ya da taze bitkiniz yoksa kuru bitkiler de kullanabilirsiniz. Eger
genis bir kase bitki topladiysam, bir kismini kofteler icin kullanabilirim ve geri kalanini bir tabakta
kurumalari icin birkag giin birakrnm. Bu kurutucu olmadan bitki kurutmanin en kolay yoludur. Ister
bitki ister pesto kullanin, garnitirleri et ile kangtirmak igin mutfak robotu kullanabilirsiniz. K&fteleri
onceden biraz pisirmeye gerek yok, ancak eger dyle tercih ediyorsaniz yapabilirsiniz de.

KUZU KOFTELI CORBA

4 PORSIYONLUK TARIF
Wahls icin 1 porsiyon = 1% sebze/meyve kasesi

YAPILIS|: Kuzu kiymasini ve bitkileri genig bir kaseye koyun. Tamamen karigana kadar ka-
nistinin. Yaklasik 2,5 ecm capinda kéfteler yapin. Yesilliklerin disinda, kéfteleri ve diger biitiin
icerikleri yavag pisiriciye koyun ve diisiik 1s1da 8-10 saat pisirin. Alternatif olarak, yesillikler
harig, kofteleri ve diger biittin icerikleri genis bir ¢corba tenceresine koyun ve ocakta orta kisik
ateste 2 saat kadar kaynatin (fazla kaynamasini engellemek icin kontrol edin). Atesi kapatin
ve yumusak yesillik yapraklarini ve kiyilmig taze bitkileri karistiin. Hemen servis edin. Corba
buzdolabinda 4 giine kadar saklanabilir ya da ihtiyaciniz oldugu zaman, hizh égiinler icin kisisel
porsiyonlarda dondurulabilir.
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KEMiK SuYu

ET,BEYAZETYADA
DENiZ URUNLERI

YESILLIK YAPRAKLARI
SEBZELER/MEYVELER

YAG

TATLANDIRICILAR

WAHLS DIYETi VE WAHLS PALEO

1litre (4 kase) temel kemigi suyu (sayfa 29)

WAHLS PALEO PLUS

1 litre (4 kase) temel kemigi suyu (sayfa 29)

450 gr kuzu kiyma

450 gr kuzu kiyma

2 kase yumusak yesillik

2 kase yumusak yesillik

2 kase yesil fasiilye, kenani traglanmig ve 2,5 cmlik
parcalara kesilmis

1 kase dilimlenmis mantar

Y2 kase dilimlenmig havug

2 kase yesil fasiilye, kenari traglanmis ve 2,5 cmlik
parcalara kesilmig

1kase dilimlenmig mantar

Y2 kase dilimlenmis havug (servis etmeden hemen dnce
ekleyin busekilde ¢ig kalir)

1kutu (400 gr) konserve tam yagh Hindistan cevizissiitii
(kremali corba yapmak icin istege bagl)

2 kutu (800 gr) konserve tam yagh Hindistan cevizi siitii

Kofteler iin bitkiler:

2 orba kagigi kiyilmigtaze biberiye

1 orba kasigi kiyilmig taze kekik

1 orba kasign kiyilmis taze maydanoz ya da elinizde
baska bahge bitkisi ne varsa

Kofteler icin bitkiler:

2¢orba kasigi kiyilmis taze biberiye

1 ¢orba kasigi kiyilmis taze kekik ya da elinizde baska
bahge bitkisi ne varsa

lternatif: Bitkilerin yerine, 1-2 corbakasi: taze pesto karistirin (sayfa 178)
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DONDURMAK ICIN
DOMATES SOSU

6 PORSIYONLUK TARIF

Not: Bu tarif Wahls Protokolii’niin her seviyesi icin uygundur.

4 kase dogranmig domates (taze ya da konserve) 1 cay kasigi kiyilmig sanmsak

2 kase taze bahge bitkisi yapraklan, feslegen, yabani 1yada dahafazlaaa biber (poblano ya da halapeno gibi),
mercankdsk, frenk sogani ve/veya maydanoz gibi cekirdekleri gikarilmig ve dogranmis (eder daha baharath

1kase dogranmissogan bir sos isterseniz)

Y APILIS|: Bitin icerikleri mutfak robotuna koyun ve karisana kadar ¢ekin. Domatesleri soy-
maya gerek yok. Ayni zamanda bunu isleme tabi tutmadan énce, arzulanan yogunluga ulasmak
icin kaynatabilirsiniz. Bu domates sosu daha ¢ok bir marinara (domatesli ve sarimsakl makarna
sosu) gibi tadacaktir. Buzdolab: posetlerine (daha kii¢iik posiyonlar i¢in) aktarmadan énce so-
Jumasini bekleyin ve dondurun.
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Bazen, sadece italyan esintili bir domates corbasi icmek isterim. Lezzetli bir corba bazi igin, kendi
bah¢emden domateslerle yapilmig ev yapimi domates sosu kullanmayi severim. Domatesler
olgunken sosu ¢cok miktarda yaparm ve dondurucuda saklarim. Bu bah¢e domateslerinin

(ya da gift¢i marketinden gelen domateslerin) israf olmadigindan emin olmanin harika bir
yoludur. Nadiren bu ¢orbayi konserve domateslerle yaparim fakat elbette siz taze domates
bulamiyorsaniz konserve ile yapabilirsiniz. Bu bizim evde, hizl hazrrlanan, kolay ve popduler bir

6gundur.

TEMEL DOMATES CORBAS
SABLONU

4 PORSIYONLUK TARIF
Wahls ve Wahls Paleo icin 1 porsiyon = 1% sebze/meyve kasesi

Wahls Paleo Plus igin 1 porsiyon = 1% sebze/meyve kasesi

DOMATES SOSU
TEMEL KEMiK SUYU

(SAYFA 29)
KIYMA
YESILLIKYAPRAKLARI

SEBZELER

TATLANDIRICILAR
(BITKILER,
BAHARATLAR, SOSLAR)

GARNITURLER

j - WAHLSDIYETIVEWAHLS PALEO :

1Y% kase domates sosu dondurmak icin (sayfa 218)

1 litre (4 kase)

450 gr (sigir, bizon, geyik ya da hindi bu ¢orbada hepsi
iyi olur)

4 kase korpe, yumusak yesillik (kuzu ispanak ya da
karalahana ya da taze maydanoz)

1kase dogranmissogan
1kase dogranmig mantar (istege bagh)

Kofteleri biraz kizartmak icin 1 ¢orbakasigi Hindistan
cevizi yag,

1kase konserve tam yagh Hindistan cevizi siitii (istege
bagh, kremali gorba igin)

1¢orbakasigi taze feslegen ya da 1 ¢ay kasigi kuru
feslegen

1 ¢orba kasigi taze yabani mercankosk ya da 1 ¢cay
kasigt kuru yabani mercankosk

Y2 cay kagig taze ya da kuru kekik

1avokado, gekirdegi ¢ikarilmig, soyulmus ve kiip kiip
dogranmig
Yada 1 kase Wahls guakamole (sayfa 48)

Pl WAHLS PALEO PLUS :

1% kase domates sosu dondurmak icin (sayfa 218)

3 kase

450 gr (s1gir, bizon, geyik ya da hindi bu ¢orbada hepsi
iyi olur)

4kasekorpe, yumusak yesillik (kuzu ispanak ya da
karalahanaya da taze maydanoz)

2 kase dogranmig mantar (istege bagh)

Kofteleri biraz kizartmak igin 1 ¢orbakagig Hindistan
cevizi yag,
2 kase konserve tam yagh Hindistan cevizi siitii

1 ¢orba kasigi taze feslegen ya da 1 ¢ay kasigi kuru
feslegen

1 ¢orba kasig taze yabani mercankosk ya da 1 cay
kagign kuru yabani mercankosk

Y4 ¢ay kasidi taze ya da kuru kekik

1 avokado, ¢ekirdedi gikarilmig, soyulmus ve kiip kiip
dogranmig
Yada 1 kase Wahls guakamole (sayfa 48)
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Kiymayi cok kiigiik kéfteler haline getirin. Tavada Hindistan cevizi yadini 1sitin, sonra kéfteleri
kahverengi olana kadar sik sik cevirerek 10 dakika pisirin. Yesillik yapraklar: hari¢ diger biittin
icerikleri ekleyin. Orta yiiksek ateste corba kaynayana kadar pisirin. 5 dakika daha kaynatin,
atesi kapatin ve yumusak yesillik yapraklarini karistirin. Kaselere aktarin sonra, giizel bir kirmi-
z1 ve yesil kontrast i¢in, kiip kiip kesilmis avokadolarla ya da 1 kepce guakamole ile siisleyin.
Hemen servis edin. 4 gline kadar buzdolabinda saklayin ya da ihtiyaciniz oldugu zaman hizl
dgtnler icin kisisel porsiyonlarda dondurun (fakat ne zaman yapsam, hepsini tiiketiyoruz, geri-
ye dondurulacak bir sey kalmiyor).

Wahls Paleo Plus icin Not: Wahls Paleo Plus seviyesinde biitiin domates gorbalarinda Hindistan cevizi
siitli dahil edilmeli. Domates diger biitiin sebzelerden daha fazla karbonhidrat icerir, bu yiizden Hindistan
cevizi siitii sizi ketosiste tutmaya yardim edecek. Ayni zamanda eger keton seviyenize dikkat ediyorsaniz
1 kasede kalin.

PATLICANGILLER (DOMATES) iICERMEYEN
‘DOMATES’ CORBASI

Bazi insanlar, patlicangiller ailesinden olan sebzelerden
rahatsizlik duyarlar. Buna, eklem agdrisini arttirabilen ve
sindirim rahatsizliklarina sebep olabilen domatesler,
biberler, beyaz patatesler ve patiicanlar dahildir. Pek

¢ok insan patlicangiller ile sorun yasamazken, bunlardan
uzak durmak isteyenler basit¢e, corba tariflerinde her

425 gr (ya da yaklagik 1 1 /5 kase) domates sosu yerine

]/4 kase do@ranmis ya da rendelenmis pismis pancar

ile 425 gr bal kabagi puresi koyarak “domates corbasi
“deneyimi yasayabilirler. Eger pancar sevmiyorsaniz, koyu
kirmizi rengi elde etmek icin 2 corba kagig aronya yemisi
eklemeyi deneyebilirsiniz. Bu tarifin, pismis bal kabagd ve
pancar ¢ok fazla karbonhidrat icerdigi ve muhtemelen
sizi ketosisten ¢cikaracagd icin Wahls Paleo Plus igin

ise yaramayacagini unutmayin. Paticangiller yerine
koyabileceginiz seyler hakkinda daha fazla bilgi icin sayfa
46 ya bakin.
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UC SOGUK CORBA

Soguk corbalar yazin muhtesemdir, ciinkii yapmasi kolay, mutfaginizda ekstra
sicaklik yaratmaz ve faydali iceriklerin en taze oldugu zamanlarda yapilmis olur.
Bazi insanlar sojuk corbalar titketmenin keyfini biitiin yil yasarlar (ézellikle hor-

monal sebeplerle ates basmasi yasayanlar). Bunlar benim favorim olan 3 tanesi.

Not: Domates Gazpago ve Havug Gazpago Wahls Paleo Plus icin ¢ok fazla karbonhidrat
ierir. Avokado, dereotu ve muskath soguk kremali corba Wahls Protokoli’'ntin her seviyesi

icin uygundur.
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AVOKADOLU, DEREOTLU
VE KABUKLU YEMIS SUTLU
SOGUK KREMALI CORBA

4 PORSIYONLUK TARIF
Wahls i¢in 1 porsiyon = % sebze/meyve kasesi

Not: Bu ¢orba Wahls Protokolii’niin biitiin seviyeleri i¢in uygundur.

2 olgun avokado, gekirdegi ¢ikariimig ve soyulmus 1 gorbakasigi taze dereotu

4 kasekabuklu yemis siitii (badem, findik, kaju gibi) hazir 1 cay kasigi deniz tuzu
alinmis ya da ev yapimi ya da Wahls Paleo Plus i¢in 400 gr
tamyagh Hindistan cevizissiitii

Y APILISI: Biitiin igerikleri yiiksek hizli belndera koyun. Istediginiz yumusak dokuyu elde ede-
ne kadar 3-4 dakika piire haline getirin sonra yeterince sojuyana kadar buzdolabinda sogutun.

WAHLS SAVASCISI KONUSUYOR

-Wahls Savasgist TINA
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HAVUC GAZPACO

4 PORSIYONLUK TARIF
Wahls icin 1 porsiyon = % sebze/meyve kasesi

Not: Bu tarif Wahls Paleo Plus i¢in uygun degildir.

5 biiyiik havug, kabaca dogranmis Taze ¢ekilmis karabiber
1% kase taze portakal suyu istege bagh garnitiirler: 1 kase kiip kiip kesilmis salatalik,
kabak ve Meksika turbu

1¢orbakagigidogranmigtaze maydanoz, saplaryla beraber
1 cay kagigi kiyilmis taze zencefil Sicak sos (istege bagl, servis icin)

1 cay kasign deniz tuzu

YAPILISI: Biitiin igerikleri ytiksek hizhi blenderda, yumusayana kadar 3-4 dakika piire yapin
sonra sogutun. Servis etmeden énce istege bagh garnitiirleri ve sicak sosu karigtirin.

DOMATES GAZPACO

4 PORSIYONLUK TARIF

Wabhls icin 1 porsiyon = % sebze/meyve kasesi

Not: Bu tarif Wahls Paleo Plus i¢in uygun degildir.

450 gr Domates (ya da havug, patlicangiller olmadan yapilan 1¢aykagidr kiyilmis taze zencefil
versiyon i¢in), kabaca dogranmig 1 cay kasigi deniz tuzu
400 gr konserve tam yagh Hindistan cevizi siitii Taze cekilmis karabier
1kase taze portakal suyu (sadece eger havug kullaniyorsaniz) istege bagh garnitiirler: 1 kase kiip kiip kesilmis salatalik,
1 gorba kagigi dogranmis taze frenk sogani kabak ve Meksika turbu
1¢orbakagigi dogranmis taze maydanoz, saplariyla Sicak sos (istege bagli, servis i¢in)

YAPILISI: Biitiin igerikleri yitksek hizli blenderda, yumusayana kadar 3-4 dakika piire yapin
sonra sojutun. Servis etmeden énce istege bagh garnitiirleri ve sicak sosu karigtirin.
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BAHARATLI TAVA
YEMEKLERI

GENELLIKLE AKSAM YEMEGI OLARAK NE YERIM? Bir tava yemegi. Tava ye-
mekleri, yapmas: kolay ve karmasik pisirme islemlerine harcayacak zamani ve
enerjisi olmayan insanlar i¢in iyi bir secenektir. Sadece eti biraz kahverengilege-
ne kadar pisirin, sebzeleri ve yesillikleri (kisi basi 3 kase yesillik hesaplarim), ba-
haratlar ekleyin ve servis edin. Cok kolay. Tava yemekleri ayni1 zamanda gtinliik
Wahls tavsiyesi miktarda sebze yemenin de kolay bir yoludur. Elinizde yiyecek
olarak ne olursa olsun uyarlamas: kolaydir ve 6gtntintizti daha doyurucu yap-
mak icin daima daha fazla sebze ekleyebilirsiniz.

Isin garip yani, tava yemeklerini genellikle tavada pisirmem. Eger gercekten
yuksek kenarli bliytik bir tavaniz varsa, ise yarayabilir, ¢linkii genellikle ¢ok faz-
la sebze ekledigim i¢in biiytk bir corba tenceresi ya da Dutch oven (kalin kapali
tava) daha iyi is goriyor. Boylelikle, cok fazla karistirsam da biitiin ocagimin
lizerine sebzeleri tagirmamig oluyorum.

Bu béltimdeki sablonu, elinizdeki malzemelerle tava yemekleri yapmak icin
kullanin. Bu tarifler 4 porsiyonluktur, fakat eger daha az kisiye pisirecekseniz,
yariya diglirebilirsiniz ya da artanlar ertesi gline saklayabilirsiniz (tava yemek-
leri buzdolabinda uzun stire durmaz fakat cogu gtizelce dondurulabilir.)

Favorinizi bulmak icin degisik icerikler deneyin ya da en sevdiginiz et ve
sebzelerle tava yemekleri olusturun. Bu béliimde benim favori tava yemedi ta-
riflerimden bazlarini- tekrar tekrar yaptiklarimi, cocuklarimin istediklerini ya
da bana kendimi iyi hissettirenleri- bulacaksiniz.
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TAVA YEMEKLERI CESITLER]

Bu sablonla yapilmis herhangi bir tava yemegi tarifini ya da eger isterseniz, bu
kitaptaki ocak tizerinde tavada pisirilmesi icin verilen tarifleri firinda da pisire-
bilirsiniz. Bir firin kabin1 Hindistan cevizi yagdiyla biraz yaglayin, eti ve sebzeleri
yerlestirin ve 180 °C de 40 dakika kadar firinda pisirin. Bazi tarifler bundan biraz
daha uzun ya da kisa zamana ihtiyac duyabilir ve sebzelerin ve etlerin pistigin-
den fakat ¢cok pismediginden emin olabilmek icin birka¢ deneme yapmalisiniz.
Etleri ve farkli sebzeleri farkli zaman uzunluklarinda pisirdigimde sonu¢ daha
iyi olsa bile, kolay olmasi adina, her seyi ayni anda pisiririm. Cogu zaman, tava
versiyonu (ve dogrusu, hergseyi aym anda tavada pigirmek) iyidir ve gercekten
lezzetli olur.

SARIMSAGIN FAZILETLERI

Sarmsak, stlfurlt sebzeler kategorisinin pargasidir. Wahls ve Wahls Paleo diyetinde
her gun 9 kase sebze ve meyve ile tiketme ¢cabaniz igin (ya da Wahls Paleo Plus
diyetinde 6 kase) tavsiye edildigi gibi, sarmsaga harcadiginiz paranin karsihigini
verecegini duymaktan mutlu olabilirsiniz. 2 dis sarimsak,1 kase sulfur zengini sebzeye
esittirister corbada.ister tava yemegdinde ya da herhangi bir baska pismis yemekte
kullanin. Bu su anlama gelir, eger sizin tava yemegdi porsiyonunuz 2 dis sarimsak
iceriyorsa, o gun icin dnerilen sebze kasenizi zaten doldurmus oluyorsunuz. Sarimsak,
organik sulfar kaynagdi oldugu igin, olduk¢a faydalidir. Sulfir ayni zamanda acl

tadi verir. Sarmsak detoksifikasyonu artirr, kan akisini ve kan damarlarinin saghgini
destekler ve damar tikaniklig riskini azaltr. Tadi ve saghiga faydasi nedeniyle evimde
temel gida maddesidir.

Sarmsagi hazirlamak ayni zamanda kolaydir da. Sarimsak dislerini soymak icin,
onlari kesme tahtasinin Uzerine koyun, genis bir sef bigcagini ya da tahta bir kagidi
Uzerine yatirn ve disi krmak igin elinizle Uzerine bastinn. Boylece kabuk hemen
clkacaktir. Ayni zamanda sarimsaklari, kabuklarini soymadan saglam bir sarmsak
eziciye koyabilirsiniz. ideal olarak, ezdikten ya da kabuklan cikardiktan sonra stlfir
bilegiklerinin reaksiyonlanni tamamlamalari icin pisirmeden 5-15 dakika dinlenmesi
icin birakin.
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TEMEL TAVA YEMEGI

SABLONU

I 4 PORSIYONLUK TARIF

YAPILISI: Yag: ve birka¢ corba ka-
5191 suyuy, kemik suyunu ya da sarabs,
tavada orta ateste 1sitin. (Su eklemek
pisirme sicakhigini dustrir ve yi-
yecekleri, yagda kizartmaktan daha
nazik pisirir, béylece mikro besinle-
rin yogunlugunu korur. Tava yemegi
tariflerinde bunu sik sik yaptigimi
goreceksiniz.) Eti (kiyma, lokmalik
parcalara kesilmis ya da buttin par-
ca) ve baharatlar ekledikten sonra
istenen pisme seviyesine gore pisirin.
Kisisel olarak, ben etimi ¢cok az pismis
severim yani genellikle her bir yuzi-
ni 1-2 dakika pigiririm. Ailem etlerini
benden daha fazla pismis sever bu
durumda genellikle ilk olarak kendi
etimi gikartinm ve onlarin etlerinin
her iki tarafin1 3-5 dakika pisiririm.
Elbette, bu et diliminin ne kadar kalin
olduguna ya da parcalarin ne kadar
biiyiik olduguna baghdir. Kiyma da-
ima pembe rengini kaybedene kadar
pisirilmelidir.

Etiniz sizin istediginiz pismislik se-
viyesine ulasmadan sadece birkac
dakika 6nce sebzelerinizi ekleyebi-
lirsiniz (tava yemegi pisirdiginizde
sikliginizin  artmasiyla, yemeginizin
ne zaman pisecegini daha iyi tahmin

WAHLS SAVASCISI KONUSUYOR

Bana 2010 yilinda aplastik anemi teshisi kondu ve

3-6 ay arasinda dmriim kaldig1 séylendi. Klasik tip
yaklasimindan uzak durmaya ve dogal tedavileri
aragtirmaya karar verdim. (Bununla ilgili blogumda
revivor.net'te ve kitabimda Beyond Terminal'de yazdim)
Kanser topluluklarina ait bircok aragtirma okudum,
¢linkii onlarin arasinda dogal yollarla iyilesenler
oldukea fazlayd ve iyilesenlere temel olarak ¢ig ve yesil
yiyecekler ve vejeteryan diyet tavsiye edilmisti. Bunu
uygulayamayacagimi biliyordum. Zaten yiyecekleri
sindirim sistemimde tutmakta zorlaniyordum. Dr.
Wahls'in kitabini okudugum zaman onun, neredeyse
tam olarak zaten benim uyguladigim diyet oldugunu
kesfettim. Heyecanliydim. Dr. Wahls (ve diger birkag
kisi), kemik suyunu, fermente yiyecekleri ve ¢ig ya da
az pismis eti, iyi pismis sebzelerle birlikte, sekersiz

ve gliitensiz yiyecekleri 6neriyorlardi. Katiliyorum.
Herkes farkhidir, bu dogru ve herbirimiz kendimiz i¢in
neyin ige yaradigin anlamak durumundayiz, fakat ben
bunun kronik hastaliklardan kurtulmak i¢in en iyi yol
olduguna inaniyorum, Cig yemek akimi bircok meyve
icerir fakat ben bunu desteklemiyorum. Son zamanlara
kadar diyetimde cig siit ve kefir vards, artik benim

icin ige yaramadiklarini kegfettigim zaman stite bir
siire ara verdirn. Genel olarak, kahvalti, 5gle ve aksam
yemeginde, organik et ve balikla beraber ¢ok sebze
yiyorum ve aym zamanda her égiinden 6nce ¢ig lahana
tursusu suyu i¢iyorum. Kinoa, tath patates ve benzeri
yiyeceklerden ¢ok az miktarda karbonhidrat aliyorum.
Dogal sizma zeytinyad: ve Hindistan cevizi yagini

cok kullaniyorum. 66 kilo civarinda kaliyorum ve 64
yasindayim ve iyiyim.

-Wahls Savasgisi CHRIS
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edebileceksiniz). Ciinkii, C vitamini ve antioksidanlar azalir. Eger sadece sebzeleri 5 dakikadan
az pigirirseniz, hamur gibi olmak yerine, ayn1 zamanda daha keyifli oldugu sekilde biraz citir
olacaklardir. Eger sebzelerinizi daha yumusak kivamh sevdiginiz ya da sindirim sisteminiz hala
daha fazla sebze yemenize alisiksa uzun stire pisirmeniz sorun olmayacaktir. Sebzelerinizi sizin
icin uygun olana kadar pisirin (10 dakikaya kadar hatta biraz daha fazla), fakat damak tadiniz
ve sindirim sisteminizin alismasi agisindan sebzeleri asamali olarak daha kisa stire pisirmeyi
degerlendirin.

Sebzeler parlak renkli gériinmeye ve yumusamaya baslar baglamaz sarimsad: ekleyin. Eger
yesilliklerin yumusak yapraklar: varsa (1spanak ya da karisik yesillikler ya da kérpe karalaha-
na gibi) atesi kapatin, yesillikleri karistirin ve tavada 2-3 dakika iyice yumusamasina miisaade
edin. Eger daha sertlerse, lahana ya da karalahana gibi, onlar1 diger sebzelerle beraber ekleyin.
Ben bazen olgun karalahana yapraklarini biitiin olarak eklerim ve yeterince sert kalana kadar
pisiririm. Onlary, biftek bicag: kullanarak etle beraber yemek eglencelidir. Siz, eJer yle tercih
ederseniz, pisirmeden &nce karalahana yapraklarini dograyabilirsiniz.

Hemen servis edin. Tava yemegi 6Jtinleri ayni zamanda ertesi giin 6gle yemegi icin 1sitilabilir.
Kalanlar, kisisel porsiyonlarda buzdolabinda 2 giine kadar ya da dondurucu da 2 aya kadar

saklayin.

WAHLS DIYETi WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

ET 450 gr. Herhangi bir et, kiyma, 675 gr. 450 gr.
lokmalik parcalara aynilmig ya da
biitiin fileto, burgerler ya sosisler
(ya da egdeger miktarda pismis
kurubaklagil ya da kinoa)

12 kase

SEBZELER/VESILLIKLER 12 kase 12 kase
YAG 2 corba kagigi saf yag, naturalsizma 2 orba kasigi saf yag, natural sizma Y kase Hindistan ceviziyagi
zeytinyadi ya da Hindistan ceviziyagi  zeytinyadi ya da Hindistan cevizi yagi
CESNILER Arzu edilirse-sarimsak karistirin Arzu edilirse-sarimsak karistirin Arzu edilirse-sanimsak
(enson) (enson) karigtirin (en son)
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TAVUK-PATATES TAVA

' 4 PORSIYONLUK TARIF
. Wahls i¢in 1 porsiyon = 3 sebze/meyve kasesi
Wabhls Paleo i¢in 1 porsiyon = 2% sebze/meyve kasesi

Wabhls Paleo Plus icin 1 porsiyon = 2 sebze/meyve kasesi

YAPILISI: Hindistan cevizi yaginin yarisini corba tenceresinde ya da genig bir tavada, orta
ylksek ateste 1s1tin. Eti ekleyin ve kahverengi olana kadar pisirin. Geri kalan yad ve pisme de-
recesini diigtik tutmak icin iki corba kagig1 su (ya da eger varsa kemik suyu) ekleyin. Patatesleri,
cesnileri ve kalin yaprakh yesillikleri, lahana ya da karalahana gibi ekleyin. Patatesler, catal
batabilecek yumusakliga gelene kadar, 20-30 dakika pisirin. Yumusak yaprakl yesillikler haric
(kérpe kara lahana, pazi ya da 1spanak) sebzeleri ekleyin. Sebzeler citir-yumusak ve renkleri
parlak olana kadar, 5 dakika civarinda pigirin. Ategi kapatin, yumusak yesillikleri karigtirin ve

servis edin.

| WAHLSDIVETI

I WAHLS PALEO

WAHLS PALEO PLUS

ET 450 gr. Tavuk gogsii, serit ya da 450 gr. Tavuk gogsii, serit ya da 450gr.Tavuk gogsii, serit yada
lokmalik pargalarda kesilmig lokmalik parcalarda kesilmis lokmalik pargalarda kesilmis
SEBZELER/YESILLIKLER 4 kase kiip kiip dogranmis mavi 2 kase kiip kiip dogranmig mavi 4 kase kiip kiip dogranms
patates (yada tath patates) patates (ya da tath patates) mavi patates (yada tath
4 kase olgun karalahana kabaca 4 kase olgun karalahana kabaca patates)
dogranmig ya da yumusak yaprakh dogranmig ya da yumusak yaprakh 2 kase dogranmig kugskonmaz,
yesillik kdrpe karalahana, pazi, yesillik korpe karalahana, pazi, 2,5 am lik pargalar halinde
1spanak gibi ispanak gibi 1kasedogranmissogan
2 kase dogranmigkuskonmaz, 2,5cm 2 kase dogranmiskuskonmaz,2,5cm  1kase dogranmig pancar
lik pargalar halinde lik parcalar halinde
1 kase dogranmig sogan 1 kase dogranmig sogan
1 kase dogranmig kirmizi turp 1 kase dogranmig kirmizi turp
YAG 2 corba kasigi Hindistan cevizi yagi 2 ¢orba kasigi Hindistan cevizi yagi Y kase Hindistan cevizi yagi
CESNILER Tcaykasigikuruyada 1 corbakasigi  1cay kagigi kuru ya da 1 ¢orba kasign 1¢ay kagig kuru ya da 1 orba
tazeadacay: taze adacayi kasigi taze adagayi
1¢ay kasigi kuruyada 1 corbakasigi 1 ¢ay kagsigi kuru ya da 1 corba kagigi 1 ¢ay kasigi kuru ya da 1 ¢orba
taze biberiye taze biberiye kasigi taze biberiye

1 ¢ay kasigi maydanoz ya da 1 corba
kasigi gliitensiz kiimes hayvani
esnisi

Y2 ¢ay kasigi deniz tuzu

Taze ¢ekilmis karabiber

1 ¢ay kasigi maydanoz ya da 1 orba
kas1gi gliitensiz kiimes hayvani ¢esnisi
Y ¢ay kasigi deniz tuzu

Taze ¢ekilmis karabiber

1 ¢ay kagigi maydanoz yada 1
corba kasigi gliitensiz kiimes
hayvani gesnisi

Y2 gay kagidi deniz tuzu

Taze gekilmis karabiber
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BIFTEK VE MANTAR TAVA

4 PORSIYONLUK TARIF
Wahls ve Wahls Paleo icin 1porsiyon = 4 sebze/meyve kasesi

Wahls Paleo Plus i¢in1 porsiyon = 2% sebze/meyve kasesi

YAPILIS|: Turplan dérde béliin ve yumusayana kadar 20 dakika kayatin, sonra kaynama su-
yundan bir ya da iki corbakasidi ile mutfak robotundan gegirin. Aym anda, yag: ve 2 corba
kasig1 suyu (ya da eger varsa kemik suyu) tavada 1sitin. Mantarlan ekleyin ve 2 -5 dakika so-
teleyin, sonra mantarlari tavadan alin ve bir kenara koyun. Biftek seritlerini tavaya ekleyin ve
kahverengi olana kadar pisirin. Hardal yapraklarin1 (Wahls Paleo Plustan ¢ikarilmistir), tarhunu
ve sili biberi tozunu karnstirin ve 5 dakika daha pisirin. Pismis mantarlari tavaya geri atin, tuz ve
karabiber ile cesnilendirin ve piire turplarin iizerinde servis edin.

[ wanisoiveri [ WAHLSPALEO  WAHLS PALEO PLUS

ET 450 gr. Biftekserit halinde kesilmis 675 gr. Biftek serit halinde kesilmis 450 gr. Biftek serit halinde kesilmis
SEBZELER/VESILLIKLER 4 biiyiik turp, kabugu traslanmis 4 biiyiik turp, kabugu trasglanmig 4 biiyiik turp, kabugu traglanmig
1kase istiridye mantari, kabaca 1 kaseistiridye mantari, kabaca 1 kaseistiridye mantari, kabaca
dogranmig dogranmis dogranmis
6 kase hardal yapragi 6 kase hardal yapragi 6 kase hardal yaprag
1 kase taze tarhun, dogranmig 1kase taze tarhun, dogranmig 1 kase taze tarhun, dogranmig
YAG 1¢orbakasigisafyag 1¢orba kasigi saf yag 1¢orbakastgisaf yag
2¢orbakagigi Hindistan cevizi yagi Y kase Hindistan cevizi yagi
CESNILER 1 gorba kasidn toz sili biberi 1 ¢orba kasigi toz sili biberi 1 ¢orba kagigi toz sili biberi
% cay kagigi deniz tuzu 1 ay kasigi deniz tuzu Y ¢ay kasigi deniz tuzu
Taze ¢ekilmig karabiber Taze ¢ekilmis karabiber Taze ¢ekilmig karabiber
GARNITURLER(TAZE 12 gorbakagigi 1-2 gorba kagidi 1-2 qorba kasigi
BITKILER, KABUKLU
YEMISLER, TOHUMLAR
VB.)

Wahls Paleo Plus icin Not: Eger kaynamis turp yemek sizi ketosisten ¢ikarirsa, turp pisirme talimatlarim
atlayin ve yerine, tavay1 ocaktan hemen alinca rendelenmis ¢i§ turp ekleyin.
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HINDI KOFTE TAVA

4 PORSIYONLUK TARIF
Wabhls ve Wahs Paleo iginiporsiyon = 3% sebze/meyve kasesi

Wahls Paleo Plus igin1 porsiyon = 3% sebze/meyve kasesi

Y APILISI: Yabani mercankéski, geyik otunu ve maydanozu mutfak robotuna koyun ve kiyila-
na kadar cekin. Cekilmis bitkilerin yarisini bir kenara ayirin. Hindi kiymasini, tuzu ve karabibe-
ri, mutfak robotundaki kiyilmig bitkilere ekleyin ve bitkiler et ile iyice karigsana kadar karigtirin.
Hindi kiymasina kéfte sekli verin.

Yadi, pisme derecesini diisiik tutmak icin iki corba kasigi suyunu (eger varsa kemik suyu), bir
corba tenceresinde ya da genis bir tavada, orta ateste 1s1tin. Kéfteleri ekleyin. Ayirdiginiz kiyil-
mus bitkileri, taze sogani, sarimsadu, tath patatesi, lahanay: ve karalahanayi tavaya ekleyin. Et
olana ve sebzeler yumusayana kadar, 10-15 dakika pisirin.

WAHLS SAVASCISI KONUSUYOR

Sizinle, Kaliforniya Universitesi’nden retina uzmanimla
yasadigim deneyimimi paylasmak istiyorum. Bu uzman yillar
énce bana MS teghisi konmasini saglamamusti, dért yildir
ortaderece tiveit rahatsizligim icin kontrole gidiyorum. Bu
uzmana, tiveitim icin yapilan steroid ignelerinden sonra
metotreksat almak istemedigimi ilk sdyledigim zaman, bana
metotreksat olmadan inflamasyonun azaltilamayacagin:
sdyledi. O'na sizin protokoliiniizden bahsettim ve o

cok taraftar olmasa da deneyip neler olacagini gérmek
konusunda anlagtik. Bugtin, bana, gelisimimin gercekten
cok dikkate deger oldugunu séyledi. Hemsireler bana sizin
isminizi sordular ve sizin protokoliiniizde 2 bagka hasta

daha oldugunu séylediler. Durumumdan ¢ok etkilendiler.
Paylastiginiz bu bilgi icin cok minnettanm! Tesekkiir ederim!

-Wahls Savasgisi DONNA
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WAHLS DIYETI WAHLS PALEO

WAHLS PALEO PLUS

ET 450 gr. Hindi kiymas! 675 gr. Hindi kiymasi 450 gr. Hindi kiymasi
SEBZELER/VESILLIKLER 3 kaserendelenmistath patates 3 kase rendelenmis tath patates 3 kase rendelenmis
3 kase dogranmig kirmizi lahana 3 kase dogranmig kirmizi lahana tath patates (tath patatesi
4 kase dogranmis karalahana 4 kase dogranmis karalahana servis etmeden hemen dnce
Y2 kase kiyilmigtaze sogan (beyazve % kase kiyilmig taze sogan (beyaz ve karisgtirin boylece cig kalirlar)
yesil parcalar) yesil parcalari) 2 kase dogranmig kirmizi
3 dig sarimsak kiyilmig 3 dig sarimsak kiyilmig lahana
4 kase dogranmigkara lahana
Y2 kase kiyilmig taze sogan
(beyaz ve yesil pargalari)
3 dig sarimsak kiyilmig
YAG 2 orba kasigi saf yag 2 ¢orb akasigi saf yag Vs kase Hindistan cevizi yagi
CESNILER Arzuedilirse-sarimsak karistirin Arzu edilirse-sarimsak karistirin Arzu edilirse-sarimsak

(en son) (enson) karigtirin (en son)

Wahls Paleo Plus igin Not: Tath patatesleri pisirmeyin. Bunun yerine, 63iint, gercekten pisirerek ¢ok fazla
nisasta agiga ¢ikarmadan, tavanin suyuyla 1slatmasi i¢in rendelenmis ¢ig tath patates yataginda servis
edin.
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BIZON KOFTE TAVA

4 PORSIYONLUK TARIF
Wabhls ve Wahls Paleo ig¢iniporsiyon = 3 sebze/meyve kasesi

Wabhls Paleo Plus i¢in 1porsiyon = 2% sebze/meyve kasesi

YAPILISI: Yabani mercankégk yapraklarini mutfak robotuna koyun ve pargalanana kadar ce-
virin. Bizon etini ekleyin ve bitkiler ile et iyice karisana kadar karistirin. Karisimi dért parcaya
(hamburger kéftesi seklinde) ayirin. Hindistancevizi yadi ve pisirme derecesini diigitk tutmak
icin 2 gorba kagig1 suyu (ya da eger varsa kemik suyu), bir corba tenceresine ya da genis bir
tavaya ekleyin ve orta yiiksek ateste 1sitin. Bizon koftelerini, sizin sectiginiz taze kiyilmig bitki-
leri ve salata yesillikleri haric, kalan sebzeleri tavaya ekleyin. Kéfteleri 8-10 dakika, bir iki kere
cevirerek, sebzeleri karistirirken kéftelerin etfarinda citir-yumusak olana kadar pisirin. Salata
yesillikleri yatag tizerinde servis edin.

ET
SEBZELER/YESILLIKLER

YAG

CESNILER

WAHLS DIYET

450 gr. bizon kiymasi

WAHLS PALEO

675 gr. bizon kiymasi

WAHLS PALEO PLUS

450 gr. bizon kiymasi

6 kase karisik salata yesilligi

2kase dogranmig kugkonmaz, 2,5 cm
lik pargalar halinde

2 kase brokoli, lokmalik parcalar
halinde dogranmig
1kasekabacadogranmigsogan
1kasetaze yabani mercankosk

yaprag!

2 corba kasigi saf yag ya cia Hindistan
cevizi yagi

6 kase karisik salata yesilligi

2 kase dogranmig kuskonmaz, 2,5 cm
lik pargalar halinde

2 kase brokoli, lokmalik pargalar
halinde dogranmig
1kasekabacadogranmis sogan

1 kase taze yabani mercankosk
yapragi

4 kase kanigik salata yegilligi
1% kase dogranmig
kuskonmaz, 2,5 cm lik parcalar
halinde

1%2 kasebrokoli, lokmalk
pargalarhalinde dogranmis

1 kase kabaca dogranmig
sogan

1 kase taze yabani mercankosk
yapragi

2 corba kasigi saf yag ya da Hindistan
cevizi yadi

2kasetaze kiyilmis bitkiler
(sanimsak, taze sogan, geyik otu,
maydanoz ya da yabani mercankask
gibi)

2kase taze kiyilmig bitkiler (sarimsak,
tazesogan, geyik otu, maydanozyada
yabani mercankdsk gibi)

Y kase Hindistan ceviziyagi

Y kase taze kiyilmig bitkiler
(sanmsak, taze sogan, geyik
otu, maydanoz ya da yabani
mercankosk gibi)
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KUZU BURGER TAVA

4 PORSIYONLUK TARIF
Wabhls ve Wahls Paleo igin 1porsiyon = 3% sebze/meyve kasesi

Wabhls Paleo Plus igin 1 porsiyon = 2% sebze/meyve kasesi

YAPILISI: Maydanoz ve biberiyeyi bir mutfak robotuna yerlestirin ve kiyilana kadar ¢ekin.
Kuzu kiymayi ekleyin ve bitkiler ile et iyice birlesene kadar ¢ekin. Kiymay: kiigiik hamburger
kofteleri haline getirin. Bir corba tenceresine ya da genis bir tavaya saf yagi (ya da Wahls Paleo
Plus icin Hindistan cevizi yadi) ve pisirme 1sisin1 diisiirmek icin 2 gorba kasig1 suyu (ya da eger
varsa kemik suyunu) ekleyin ve orta ytliksek ateste 1sitin. Hamburger koftelerini ekleyin ve arzu
ettiginiz pismislik seviyesine gére, az pismis icin her iki tarafi 2 dakika, iyi pismis icin 3-5 dakika
pisirin. Kofteler istediginiz pismislik derecesine gelmeden 5 dakika &nce kalan sebzeleri ekle-
yin. Sebzeleri 5 dakika soteleyin. Tavay: atesten alin. Son olarak, zeytinyad ve sarimsak zencefil
tursusu sosunu, kiictik bir kasede birlestirin ve sos yapmak i¢in ¢irpin. Tava 6gtiniint tabaga
alin ve her porsiyonun tizerine sos damlatin,

ET
SEBZELER/YESILLIKLER

YAG

WAHLS DIVETI

450 gr. kuzu kiymasi

6kasedogranmis kereviz sapi
4 kase dogranmig kirmizi lahana
2kase kabaca dogranmig sogan

1 ¢orba kasigi saf yag
1 ¢orba kasigi dogal sizma zeytinyag

2kasetazemaydanoz ve biberiye
yapradi

% kase sarimsak zencefil tursusu
sosu (sayfa 34) ya da 2 corba kagigi
kiyilmig sarimsak ve 2 corba kagigi
kiyilmig zencefil

675 gr. kuzu kiymasi

6 kasedogranmiskereviz sapi
4 kase dogranmig kirmizilahana
2 kase kabaca dogranmis sogan

1 ¢orba kasigi saf yag
1 ¢orba kasigi dogal sizma zeytinyagi

2 kase taze maydanoz ve biberiye
yaprag

Y4 kase sarimsak zencefil tursusu sosu
(sayfa 34) ya da 2 corba kasigi kiyilmig
sarimsak ve 2 corba kasigi kiyilmig
zencefil
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450 gr. kuzu kiymasi

4 kase dogranmig kereviz sapi
3 kase dogranmigkirmizi
lahana

1 kase kabaca dogranmig
sogan

Y corba kasigi saf yag
1 ¢orba kasigi dogal sizma
zeytinyagi

2kase taze maydanoz ve
biberiye yapragi

Y kase sanmsak zencefil
turgusu sosu (sayfa 34) yada 2
corba kagigi kiyilmig sarimsak
ve 2 orba kasigi kiyilmig
zencefil









Cogumuz, yuksek kan basinci gelisimi riskini azaltan potasyumu diyetimizde yeterince almiyoruz.
Potasyum kan damarlarimizin geng ve esnek kalmasina yardim eder ve potasyum suyu ayni
zamanda mide-bagirsak sorunlarinda yardimcei olur. Gastrointestinal sistemimizde bir patojen
oldugu zaman ve kustugumuzda ya da ishal oldugumuzda, genelde ¢ok miktarda potasyum

ile beraber ¢ok miktarda glutamin kaybederiz. Bagrsak hucrelerimiz, sekeri degil, glutamini ana
yakit olarak kullanir, Vicudumuzda glutamin azsa, glutamin ve potasyumu kaslarimizdan ¢ekeriz,
bu da agriarmizi daha siddetli hissetrnemize neden olur. Cok potasyumlu su icmek, kayip
mineralleri ve glutamini yerine koyar ve bagirsaklarinizin iyilesmesine yardm der.

HINDI TACO

4 PORSIYONLUK TARIF
Wahls i¢in 1 porsiyon = 214 sebze/meyve kasesi
Wahls Paleo icin 1 porsiyon =3 sebze/meyve kasesi

Wahls Paleo Plus icin 1 porsiyon = 1% sebze/meyve kasesi

YAPILISI: Saf yad: bir corba tenceresinde ya da genis tavada, orta yiiksek ategte 1sitin. Hindi
kiymasini, tako cesnisini, dolmalik biberleri, sarimsagi ve soganlari ekleyin. Hindi kahverengi
olana ve sebzeler yumusayana kadar, 10-12 dakika pisirin. Yaninda kisnis ve aci sos servis edin
ya da direkt olarak tavaya karistirin. Taco dolgusunu, 8 genis yaprak (marul,kara lahana ya da
paz1) diiriimiine béliin. Salsa ve/veya guakamole ekleyin. Sarin ya da katlayin ve tadini cikartin.
Alternatif olarak, Taco dolgusunu yesillik yatagi tizerinde, taco salatas olarak servis edin.

Pigirme Ipucu: Bu égiinde, eti pisirirken yada, su ya da kemik suyu eklemenize gerek yok.
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ET
SEBZELER/YESILLIKLER

YAG
CESNILER

WAHLSDIVETI WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

450gr. hindi kiymasi

675 gr. hindi kiymasi

450 gr. hindi kiymasi

3 kase ince dilimlenmis dolmalik
biber

3 kase ince dilimlenmis sogan

3 dig sarimsak, kiyilmig

8 genis marul, karalahanaya da pazi
yapradi

4 kase ince dilimlenmig dolmalik biber

4 kase ince dilimlenmig sogan

3 dis sarimsak, kiyilmis

8 genis marul, karalahana ya da pazi
yapragi

2 kase ince dilimlenmis
dolmalik biber

2 kase ince dilimlenmis sogan
3 dig sarimsak, kiyilmig

8 genig marul, karalahanaya
dapaziyapragi

2¢orba kasidi saf yag

2 ¢orba kasiqr saf yag

Y kase Hindistan cevizi yagi

1 ¢orba kasigi taco gesnisi (etiketi
dikkatlice okuyun, gluten ve
tatlandirici olmadigindan emin olun
ya da benim sayfa 45'de verdigim
tarifimi kullanin)

2 kase taze kignis

Aai sos (istege bagli-glutenszi olan
istediginiz ¢esidi kullanabilirsiniz)
Tazesalsa(sayfa 45) ve/veya Wahls
guakamole (sayfa48)

1 ¢orba kasigr tacogesnisi (etiketi
dikkatlice okuyun, gluten ve
tatlandirici olmadigindan emin olun
yada benim sayfa 45'de verdigim
tarifimi kullanin)

Y2kase taze kisnig

Aai sos (istege bagli-glutenszi olan
istediginizgesidi kullanabilirsiniz)
Tazesalsa (sayfa 45) ve/veya Wahls
guakamole (sayfa 48)
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1 ¢orba kasigi taco cesnisi
(etiketi dikkatlice okuyun,
gluten ve tatlandirici
olmadigindan emin olun ya
da benim sayfa 45'de verdigim
tarifimi kullanin)

Y2 kasetazekisnis

Aaisos (istege bagli-glutenszi
olan istediginiz cesidi
kullanabilirsiniz)

Tazesalsa (sayfa 45) ve/veya
Wahls guakamole (sayfa 48)



WAHLS SAVASCILARI KONUSUYOR

Kocam Larry’e, 2013 yili sonbaharinda 4.

Evre bas ve boyun kanseri teshisi kondu.
Bademciginde basladi, cevresindeki lenf
bezlerine yayildi ve sonra akcigerlerine metastaz
yapti. Wahls protokolii’ne Larry, hastaliginin
seyrinin (prognoz) iyi olmadig: zamanda, ‘biiytik
silahlar’ 1in (kemo ve radyoterapi) 8 aylik bir
birlesiminden olusan tedavisi baglamadan bile
énce basladik. Larry biitiin tedavi siiresince
ketosisde kalabildi ve bunun aldigi ¢ok sert
tedaviye kars1 viicudunun gliclii durmasina
yardimci oldugunu diigiintiyoruz. Ne mutlu

ki, Larry’nin 2 yildir kanseri geride biraktigini
sdyleyebiliyorum.

Tedavi bittikten sonra, Larry’nin diyetine
biraz daha karbonhidrat eklemeye bagladik, fakat
o hala siit tirtinleri, bugday ve islenmis gidalar
yemiyor ve sadece ¢ok kiiciik miktarlarda dogal
tatlandiricilar (bal, hurma, sorgum ve akcaagac
surubu) yiyor. Bugdaydan bagka, kinoa ve
kahverengi piring gibi diger tahillarin tadini
cikartiyor.

Bu diyete gecis yapmanin ¢ok zor oldugunu
sdylemeliyim. Uyandiktan sonra ilk ve
uyumadan énce diistindiigiim son sey o glin
ne yiyecegimizdi. Ctinkt Larry’nin hastaliginin
seyriiyi degildi ve ben gercekten, bu daha
saglikl beslenmeye gecisin Larry icin bir
6liim kahm meselesi oldugunu hissetmigtim.
Simdi, ikimiz de ti¢ yila yakindir bu sekilde
besleniyoruz, cok daha kolay hale geldi ve giin
icin yemek yapmak rutinimizin bir parcasi
oldu. Daha &nce yaptigimdan farkli yollarla,
farkli marketlerden daha fazla organik yiyecek
aligverigi yapiyorum. Sebze ve meyve satin
alirken bir rehber olarak ve biitceye uygun
tutabilmek i¢in “The Clean 15” i kullaniyorum
(yiyeceklerdeki tarim ilaci miktarlarini goésteren
liste ABD de yayinlaniyor). Her giine, yiiksek
hizli blenderla yapilmis, ¢okea yesillik ve biraz
meyve iceren biiyiik bir smoothie ile bashyoruz.
Bu bizim giinliik yeterli miktarda sebze meyve
almamiza hizli bir baglangi¢ saghyor.

Diger insanlara yardimei olabilecek bazi
ipuclari:

Kiciik degisiklikler yapin. Hergeyi bir kerede
birakmaya ¢alismayin.

Yeni tarifler bulmak icin Pinterest ve Google
kullanin. Cogunda, digerlerinin bir tarifi daha
iyl yapmak i¢in yaptigi ince ayarlara, géz
atabileceginiz incelemeler var.

Birgok tarif yogun krema ya da siit igerir.
Bunlarin yerine Hindistan cevizi siitii koymak
cok kolay. Biz ¢ok farklilik hissetmiyoruz.

Ben ayni zamanda tereyad: yerine sade yag
kullaniyorum ve konserve almak yerine,
yiiksek hizli blenderda kendi domates sosumu
yapiyorum.

Yiyece§inizi yaparken, tadinin iyi olmasi
kadar cekici gériinmesi icin biraz fazladan
caba gésterin. Pigirmesi zaman alacadi igin
yiyecegimizin, istahimizi oldugu gibi gérsel
hislerimizi de tatmin etmesini isterim. Bunu,
servis taba@inizda ¢ok sayida renkli meyveler ve
sebzeler oldugundan emin olarak yapin.

Tatli bizim icin énemlidir. Simdi aligilmistan
farkh fakat tathy: nadiren athyoruz ve kiiciik bir
parca tath seylerle, kiictik bir tabak ¢iya pudingi,
antep fistiklar ya da birka¢ hurma gibi tatmin
olabildigimizi kesfettik.

CGok miktarda yaparim ve sonra o
hafta boyunca kolay égiinler halinde
titketebilecegimiz porsiyonlar seklinde
dondururum.

Onceye gore daha fazla baharatl ve etnik
tarifler yedigimizi kegfettim. Fazladan baharat
yiyecekleri daha ilgin¢ yapar ve pek ¢ok baharat
mesela zerdecal gibi, 6zellikle kanseri énlemede
iyidir.

Yiiksek hizli blenderimizi seviyorum. Onu
hergiin kullaniyoruz.

~-Wahls Savas¢ilari SARAH VE LARRY

BAHARATLI TAVA YEMEKLERI 241



SOSIS TAVA

4 PORSIYONLUK
Wahls ve Wahls Paleo i¢in 1porsiyon = 3 sebze/meyve kasesi

Woabhls Paleo Plus igin 1 porsiyon = 2 sebze/meyve kasesi

YAPILISI: Sosisleri 10 dakika kaynatin sonra dilimleyin. Yad: genig bir tavada ya da ¢orba
tenceresinde orta yiiksek ateste 1sitin. Mantarlari, sogan: ve dilimlenmis sosisleri ekleyin ve
mantarlar yumusak, soganlar yar1 seffaf olana kadar 2-5 dakika soteleyin. Sarimsad ekleyin ve
2 dakika karnstirarak pisirin. Lahanay: ekleyin ve 5 dakika daha pisirin. Tavay: atesten alin ve
hardal yapraklarini ve yabani mercankéski karistirin. Kapagini kapatin ve 2 dakika dinlendirin.

Arzu edilirse sriracha (Asya usulii tiretilen Amerikan ac1 sosu) ya da baharath kimchi (Kore

usulii lahana tursusu) ile servis edin.

WAHLS DIYETI WAHLS PALEO

ET 4 sosis (450 grama esit) 6 sosis (675 grama esit)
SEBZELER/YESILLIKLER 1 kase dilimlenmigistiridye mantan 1 kase dilimlenmis istiridye mantan
%: kase kabaca dogranmig sogan Y kase kabaca dogranmis sogan
8 dis sanmsak, kiyilmis ya da 8 dig sanimsak, kiyilmig ya da sarimsak
sanimsak ezicide ezilmis ezicide ezilmig
2 kase dogranmig kirmizi lahana 2kase dogranmig kirmizi lahana
4 kase dogranmig hardal yaprag: 4kase dogranmis hardal yapragi
Y2 kase dogranmig taze yabani 2 kase dogranmig taze yabani
mercankosk mercankosk
YAG 2 corba kagigi saf yag 2 corba kagigi saf yag

CESNILER Sriracha ya da baharatli kimchi Srirachaya da baharath kimchi (istege

(istegebagh) bagh)
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WAHLS PALEO PLUS

4sosis (450 grama esit)

Yzkase dilimlenmis istiridye
mantari

Y kase kabaca dogranmis
sogan

4dis sanmsak, kiyllmigya da
sarimsak ezicide ezilmis

Y kase dogranmig kirmizi
lahana

4 kase dogranmig hardal
yapragi

Y2 kase dogranmis taze yabani
mercankogk
% kase Hindistan cevizi yag
Sriracha ya da baharath kimchi
(istegebagli)






PIRZOLA TAVA

4 PORSIYONLUK TARIF
Wahls ve Wahls Paleo i¢in 1porsiyon = 3 sebze/meyve kasesi

Wabhls Paleo Plus i¢in 1 porsiyon = 2 sebze/meyve kasesi

YAPILISI: 1 corba kagig1 yad: ve 2 corba kagigi suyu (ya da eJer varsa kemik suyu), pigirme
derecesini diisiirmek icin, genis bir corba tenceresinde ya datavada orta ateste 1sitin. Pirzolalari
ekleyin ve her iki tarafini da 5'er dakika kadar pisirin (Eger bir et termometreniz varsa, etleri 60
°C olana kadar pisirin). Tuz ve karabiberin yarisi ile ¢cesnilendirin ve atesten alin. Tabakta bir ke-
nara koyun ve aliiminyum folyoile tizerini érttin. 10-15 dakika durmasina izin verin. (Et pismeye
devam edecek ve beklerken sicaklik 5 derece daha artacak.)

Ayni anda, kalan yag1 su ya da kemik suyu ile corba tenceresinde ya da tavada 1sitin ve kuskon-
maz ve soganlari, kuskonmazlar parlak yesil ve yumusak, soganlar yar1 saydam olana kadar, 2-5
dakika soteleyin. Tuz ve karabiberin kalaniyla cesnilendirin. Atesi kapatin, bahar yesilliklerini
ekleyin ve 1 dakika kadar karigtirin. Kus konmaz karigimini 4 tabaga bélin.

Igerikleri, sos icin yiiksek hizli blendera koyun ve iyice karisana kadar karistirin. Kuskonmaz
karisiminin {izerine pirzolalar1 koyun. Pirzolalarin ve sebzelerin iizerine sos serpistirin. Hemen

servis edin.
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ET

SEBZELER/YESILLIKLER

YAG

CESNILER

4 parga pirzola (450 grama esit;

eger kemikli alirsamz agirhik fazla

olabilir.)

4kasedogranmigkugkonmaz, 2,5

cm’lik parcalar halinde kesilmis
4kasekabaca dogranmis sogan
4 kase bahar yegilligi

2 corba kasig safyag

Y2 cay kasigi deniz tuzu

Taze ¢ekilmis karabiber

Sos igin:

Y kase natural sizma zeytinyag
1 dis sanmsak, kiyilmig

2 corba kasigi taze frenksogam

4 parca pirzola (450 grama esit; eger
kemikli alirsamz agirlik fazla olabilir.)

4 kase dogranmis kuskonmaz, 2,5

cm’lik pargalar halinde kesilmig
4 kase kabaca dogranmis sogan
4 kase bahar yegsilligi

2 corba kagigu saf yag

Y4 cay kasigi deniz tuzu

Taze ¢ekilmis karabiber
Sosicin:

Y+ kase natural sizma zeytinyag
1 dis sarimsak, kiytlmig

2 corba kasigi taze frenksogam

~ WAHLSPALEOPLUS

4 parcapirzola (450 grama
esit; eger kemikli alirsaniz
adirhk fazla olabilir.)

3 kase dogranmig kuskonmaz,
2,5 cm’lik pargalar halinde
kesilmig

1 kase kabacadogranmig
sogan

4 kase bahar yesilligi

2 ¢orba kasigi Hindistan cevizi
yag

Y2 ¢ay kasigi deniz tuzu

Taze ¢ekilmig karabiber
Sosigin:

2 corbakasigi natural sizma
zeytinyagi

2 ¢orb akasigi Hindistan cevizi
yagi

1 dis sarimsak, kiyilmig

2 ¢orbakasigi taze frenksogam
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Herkes ciger sevmez fakat, ben gercekten seviyorum. Bu tarifi bizon cigeriyle yaparm fakat
bulmasi zor olabilir ve herkesin damak tadina uymayabilir. Tavuk cigeri, uygun ciger ¢esitlerinden
tadi en Ilmli olandir, bu ybzden, ciger yemeye yeni baglyorsaniz, tavuk cigeriyle baslayin ve bu
tarifte ne kadar hosunuza gittigini gérun. Tatlar, ézellikle sogan cigerin tadini yumugatir ve daha
lezzetli yapar. Kuzu cigeri de ¢ok yumusaktir. Bununla birlikte, cigerin organik olmasi Snemlidir.
Yem ile yetistirilen hayvanlarda buytk ihtimalle metabolik sendrom olur ve karaciger daha az
saglikl olacaktir. Onlarnn ayni zamanda buyUk intimalle karacigerlerinde biriktirdikleri yag toksin
icerir.

Cigeri az pismis yemek, beslenme agisindan tercih edilir. Ortasinda kuguk bir pembelik kalmalidr.
EQer cigeri ¢ok pisirirseniz derimsi, kuru ve yemesi zor bir hale gelir. Bu, cogu insanin ciger ile
bagdastirdigi bir dokudur fakat e@er iyi pisirirseniz (Cok pismise karsit olarak), yumusak ve ¢ok
lezzetli olur. Bu tarifte, sogantar gergekten tabaga harika bir tat verir. Ne zaman ciger yapsam,
ihtiyacimdan 2 kat fazla yaparim ve kalani Wahls Pate yapmak icin kullanirim (sayfa 40).

SOTE SOGANLA
3{ZON CIGER] TAVA

4 PORSIYONLUK TARIF
Wabhls ve Wahls Paleo i¢in 1 porsiyon = 4% sebze/meyve kasesi

Wahls Paleo Plus i¢gin 1 porsiyon = 2% sebze/meyve kasesi

YAPILISI: Eger ciger dilimlenmemisse, 1-2 santim kalinhdinda dilimleyin. Yad: genig bir tava-
da ya da corba tenceresinde, orta yiiksek ateste 1s1tin. Soganlan ve tuz ile karabiberin yarisini
ekleyin ve sodanlar yumusak ve yan saydam oluncaya dek, 5 dakika kadar pisirin. Soganlar: bir
kaseye aktarin ve tlizerini kapatin,sonra tavaya ciJeri ekleyin,eJer tava kuruysa biraz daha yag
koyun. Zencefili ve kalan tuz ile karabiberi ekleyin. 5 dakika daha, orta az pismis olana kadar,
arada sirada tavay: sallayin fakat cok pigmemesi i¢in yakindan izleyin. Ciger pistikten sonra
sarimsag1 ekleyin sonra soJanlar tavaya geri koyun.

Marulu dért tabaga ya da kaseye béliin. Uzerine ciger ve soganlar1 koyun ve avokado parcala-
nyla stisleyin.
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450 gr. Bizon, kuzu, sigir ya da tavuk
cigeri

4 kase dilimlenmis sari sogan (2 tane
biiyiik sogan)

6 dis sarimsak, kiyilmis ya da
sanimsak ezicide ezilmis.

8 kase Roman marulu, lokmahk
pargalarda yirtilmig

2 avokado, ¢ekirdegi gtkarilmis,
soyulmus ve dilimlenmis.

1¢orbakagigisaf yag
1 ¢orba kasig Hindistan cevizi yagi

Y2 cay kagig deniz tuzu

Taze gekilmis karabiber

Sosigin:

Yakase natural sizma zeytinyag

1 par¢a (5 cm) taze zencefil, soyulmug
ve rendelenmig

et rh o s i

675 gr. Bizon, kuzu, sigir ya da tavuk
cigeri

4 kase dilimlenmis sari sogan (2 tane
biiyiiksogan)

6 dis sarimsak, kiyilmis ya da sarimsak
ezicide ezilmig.

8 kase Roman marulu, lokmalik
pargalarda yirtilmig

2avokado, ¢ekirdegi gikarilmis,
soyulmus ve dilimlenmis.

1¢orbakagigisafyag
1¢orba kasigi Hindistan cevizi yag

Y4 ¢ay kasidi deniz tuzu

Taze ¢ekilmis karabiber

Sos i¢in:

4 kase natural sizma zeytinyags

1 par¢a (5 cm) taze zencefil, soyulmus
ve rendelenmi
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450 gr. Bizon, kuzu, sigirya da
tavuk cigeri

2 kase dilimlenmis sari sogan
(1 tane biiyiik sogan)

6 dis sarimsak, kiyilmis ya da
sanimsak ezicide ezilmig.

4 kase Roman marulu,
lokmalik pargalarda yirtilmig
2avokado, ¢ekirdegi
¢tkarilmis, soyulmug ve
dilimlenmis.

Y kase Hindistan cevizi yag

Y4 ¢ay kasigi deniz tuzu
Taze ¢ekilmig karabiber

Sos igin:

Y4 kase natural sizma
zeytinyagi

1 parqa (5 cm) taze zencefil,
soyulmus ve rendelenmis



PASTIRMA, YESILLIK, YABAN
MERSINI| VE BALZAMIK
SIRKE ILE

4 PORSIYONLUK TARIF
Wahls ve Wahls Paleo igin 1porsiyon = 3 sebze/meyve kasesi
1 porsiyon = 2 Wahls Paleo Plus sebze/meyve kasesi

YAPILISI: Pastirmay: bir tavada ya da gorba tenceresinde, arzu edilen citirliga ulasana kadar,
10 dakika civarinda pigirin. Oluklu bir kagikla pastirmalar alin ve erimis ya@in yarisini tavadan
slizlin. Hindistan cevizi yadini tavaya ekleyin, sarimsak ve yabanmersinlerini karigtirin ve 1 da-
kika pisirin. Tavay: atesten alin ve yesillikleri, sirkeyi ve pismis pastirmalar karngtirin. Yesillik-

ler yumusayana kadar karistirin. Hemen servis edin.

[ wamspiverl | WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

ET

SEBZELER/YESILLIKLER

YAG

CESNILER

450 gr pastirma, 1,5 cm'lik kilp
sekiinde kesiimis ya da kabaca
dogranmig

8 dig sarimsak, kiyilmig

2kasetazeya da erimis dondurulmus
yabanmersini, kabaca dogranmig

6 kase karahindiba yapragiya da
hardal yapragi

2 ¢orba kasigi Hindistan cevizi yagi
ya dg srafryag =

2 orba kagigi balzamik sirke

675 gr pastirmasi, 1,5 cm'lik kiip
seklinde kesilmis ya da kabaca
dogranmig

8 dig sanimsak, kiyiimig

2 kase taze ya da erimis dondurulmug
yabanmersini, kabaca dogranmig

6 kase karahindiba yapragiyada
hardai yapragi

2 ¢orba kagigi Hindistan cevizi yagiya

da saf yag 7
2 ¢orba kagig balzamik sirke

450 gr. Domuz sirti pastirmasi,
1,5 cm'lik kilp seklinde
kesiimig ya da kabaca
dogranmig

4 digsarimsak, kiyilmig

1kase tazeya da erimig
dondurulmug yabanmersini,
kabaca dogranmig

5 kase karahindiba yapragi ya
da hardai yaprag

% kase Hindistan cevizi yagi

2 orba kastg1 taze misket
limonu suyu

Pigirme Ipucu: Pastirmalari kahverengilestirirken su kullanmayn, erimis yag sicramasina sebep olabilir.
Ayrica pastirmalarin gitir gitir olmasini istiyorsaniz, su bunu engeller.

BAHARATLITAVA YEMEKLER| 249



SOSIS, LAHANA VE TATL
PATATES ILE

4 PORSIYONLUK TARIF
Wahls ve Wahls Paleo icin 1porsiyon = 3 sebze/meyve kasesi

Wahls Paleo Plus i¢in 1porsiyon = 2% sebze/meyve kasesi

Y APILISI: Sosisi, bir corba tenceresinde ya da genis bir tavada, pembelik kalmayana kadar
6 dakika civarinda, orta ateste kahverengilestirin. Sarimsad karistirin ve 1 dakika pisirin. Tath
patatesleri (Wahls Paleo Plus i¢in nota bakin), lahanayi, zencefili, Hindistan cevizi aminosunu,
rezene tohumunu, misket limonu suyunu ve karabiberi karistirin. Hersey yumusayana kadar, 5
dakika civar pisirin fakat hamur gibi olmasin. Hemen servis edin.

WAHLSDIVETI WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

ET 450 gr sosis ya da kiyma 675 grsosis ya da kiyma 450 gr sosis ya da kiyma
SEBZELER/ 8 dis sarimsak, kiyilmig ya da 8dis sanmsak, kiyilmisya da sarimsak 6 dig sanmsak, kiyilmig ya da sanmsak
VESILLIKLER  sarimsak ezicide ezilmis ezicide ezilmig ezicide ezilmis

4 kase rendelenmis kirmizi ve/veya 4 kase rendelenmis kirmizi ve/veya 4 kase rendelenmis kirmizi ve/veya

mor tath patates mor tath patates mor tath patates (yada havug), servis

4 kase rendelenmis yesil ve/veya mor 4 kase rendelenmis yesil ve/'veyamor  edilmeden hemen dnce kanistirin

lahana lahana bdyleceig kalir
4 kase rendelenmis yesil ve/veya mor
lahana

YAG Eger sosis /kiyma ¢ok yagsizsa 2 Eder sosis /kiyma gok yagsizsa 2 corba  Eger sosis /kiyma ¢ok yagsizsa ¥ kase

¢orba kagigina kadar saf yag ya da kasigina kadar saf yag ya da Hindistan  Hindistan cevizi yagi ekleyebilirsiniz.
Hindistan ceviziyagi ekleyebilirsiniz.  ceviziyadi ekleyebilirsiniz.

CESNILER 1 parga (5 cm)tazezencefil, soyulmug  1par¢a(5 cm) tazezencefil, soyulmus 1 parga (5 cm) taze zencefil, soyulmug
ve rendelenmis ve rendelenmis ve rendelenmis
1¢orba kasigi Hindistan cevizi 1 ¢orba kasigi Hindistan cevizi 1¢orba kasigi Hindistan cevizi
aminosu aminosu aminosu
2 caykasigirezene tohumu 2 caykasigirezene tohumu 2ay kasigirezene tohumu
1 misket limonu suyu 1 misket limonu suyu 1 misket limonu suyu
Taze ¢ekilmis karabiber Taze gekilmis karabiber Taze ¢ekilmis karabiber

Wahls Paleo Plus igin Not: Tath patatesleri en son ekleyin béylece onlar yediginiz zaman hala ¢ig olurlar.
Ya da tava égliniiniizti rendelenmis ¢ig tath patates yatad: {izerinde servis edebilirsiniz.
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NEFIS
TATLILAR

SEKERE DAYANABILMEK ZORDUR, fakat biz dogal tercihimizle dogariz. Seker-
li tatlar tercih etmeye programlandigimiz icin hayatimiza béyle devam ederiz.
Anne sit(, yagd ve stit sekeri agisindan zengindir, bu sebeple bebekler diinyaya
tath digkunligu ile gelirler ve cogumuz bu egilimi asla kaybetmez (vanilyal
dondurmanin neden poptiler olduguna dair bir sebep). Gerci seker yemek ba-
girsak floramiz icin yikicidir, maya mantarinin ve badisiklik sistemi icin ¢ok
da faydali olmayan bakterilerin cogalmasini tetikler. Bu, dogal sekerler ve ba-
sit karbonhidratlar da dahil, Wahls Protokolii'niin her seviyesinde, Wahls Paleo
Plus seviyesinde ¢ok sert bir sekilde olsa bile, sekerleri kisitlama sebeplerinden
biridir.

Her ne kadar Paleo uygulamasinin hedeflerinden birisi daha dogal bir diyet
olsa da, cok sayida Paleo yiyecek blogger: ve yazarinin lezzetli, gliitensiz, stit
Urtind icermeyen, rafine seker eklenmemis tathlar yaptigini ve bunlarin gercek-
ten tath oldugunu gériiyorum. Kekler, kurabiyeler, tatl ekmekler hatta turtalar
hepsi lezzetli ve “Paleo” olabilir (her ne kadar Paleolitic bir insanin kurabiye ye-
mesini hayal etmek zor olsa da). Bu lezzetli tathlarin problemi, rafine karbonhid-
ratlar nedeniyle yliksek kalorili olmalari ve buna bagh olarak vitaminler, mine-
raller, antioksidanlar ve gelismek icin ihtiyacimiz olan mikrobesinlerin diisiik
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miktarda olmasidir. Bu tathlarin ¢codu rafine beyaz una (gliitensiz olsa bile) ve
fritkktoz bazh tatlandiricilara dayanir, cok pahali degillerdir fakat genel olarak,
bagirsaklarimizdaki faydali bakterilerin gelismek icin ihtiyac duydugu liften
yoksundurlar. Insanlarin paralarini ve zamanlarini daha fazla sebze yemek (ve
daha ¢esitli sebze se¢imleri) i¢in harcamasini tercih ederim. Tat alicilarimizi ye-
niden egitmek, siz ve aileniz i¢in mimkin olan en iyi saglik hedefine ulagsmak
icin temel anahtardir.

Seker tuzagindan kactiktan sonra, kirmizi meyveler gibi diistik sekerli mey-
veleri bile yeniden tattiginizda, kayda deger sekilde sekerli tadacak ve sizi tat-
min edecektir. Sekerle miicadele eden hastalarim i¢in, sonradan eklenmis se-
keri diyetten ¢ikarmak icin genellikle 2 ya da 3 aylik bir stire¢ taniyorum, hatta
stireci hizlandirmak istiyorlarsa meyveyi dahi tavsiye ediyorum (Hindistan ce-
vizi gekeri, hurma sekeri, hurma surubu, agav surubuve akcaagac surubu dahil)
Bu eleme, seker seven bakteri ve maya mantarini (Candida albicans) a¢ birakir
ve damak zevkinizin alismasina izin verir. Ayni zamanda, btitlin yapay tatlan-
diricilardan, stevya ve birch xylitol gibi cok az kalorisi olan saglikli tatlandin-
cilar dahil kacinmaniz1 tavsiye ederim, bdylece tat alicilarimizda oldugu gibi
beynimiz de tatlandirilmamig yiyeceklere aligabilir. Bunun yerine, daha keyifli
bir seker tadi i¢in tim gidalari-bitiin sebzeleri, kabuklu yemisgleri, tohumlar ve
baharatlari- deneyimleyin.

Tatlandiricisiz déneminizden sonra, meyve ve bu bélimdeki tatlilardan her-
hangi biri de dahil, arada sirada tatli yemeye geri dénebilirsiniz. Tathlara olan
digkliinligiintizii azalmis bulacaksiniz ve biiytlik ihtimalle damak tadinizin de-
Jistigini kesfedeceksiniz ve daha az tath terch edeceksiniz. Geleneksel tatlilar
sizinicin cok tath hale déntisebilir -bu gelisme! Tathlarin sizin icin ézel firsatlar
olmasina, hergiin titketmemeye izin verin ve viicudunuz (6zellikle faydali bagir-
sak bakterileriniz i¢in) bu daha iyi olacak.

Asla sekerden vazgecemeyeceginizi diistinebilirsiniz, fakat neyse ki, bu baz1
insanlarin sizi inandirmaya calismasindan daha kolay. ilk birka¢ gtin en zorudur
fakat bundan sonra, hastalarimin ¢ogu, tamak tadlarinin gercekten degistigini,
memnuniyet ve sagkinliklarini anlattilar. Lezzetleri farkl algilamaya ve seker
dtgktinltiklerini kaybetmeye bagliyorlar. Bazilari i¢cin, bu degisim haftalar icin-
de gerceklesir. Bazilar icinse bu birka¢ ay alir.
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Bu bolimdeki tathlarin, tipik sekerli tatlilardan daha az tath oldugunu kes-
fedeceksiniz. Eger 2 ay boyunca seker ve meyveyi eleyebilirseniz, Wahls Paleo
Plus versiyonlarini (hic tatlandirici icermeyenleri) oldukca tatmin edici bul-
dugunuzu kesfederek sagirabilirsiniz ve bu tathlardan ¢ok keyif aldiginizi fark
edersiniz. Bu bélimdeki tathlarin Wahls Diyeti ve Wahls Paleo versiyonlarini,
cok kiiciik miktarlarda tatlandirici icerse bile arada sirada yaparim. Cok sik yap-
madidim slirece bu benim icin faydalidir. Sizin ve aileniz icin en uygun olacak
seviyeyi secebilirsiniz.

Fakat stirekli tekrar ediyor gibi algilanma riskine ragmen, diyetinizdeki se-
ker/tatlandirici icerigini stirekli olarak azaltmaya ve ardindan tamamen c¢ikar-
maniz icin sizi cesaretlendiriyorum. Bu tek degisiklik bile saglhiginiz i¢in harika
bir iyilik olacak. Hastaliga neden mantar maya mantarlarindan ¢abucak kurtu-
lacaksiniz, bagirsaklarinizda yasayan faydah bakteri karisimi daha fazla olacak.
Yiyeceklerinizde, gti¢ algilanan lezzetlerin tadini, daha énce oldugundan cok
daha fazla ¢ikardiginizi kesfedeceksiniz.

Bu noktaya gelebilecek olmaniz imkansiz gibi gériinebilir, fakat tatlandirici-
lardan uzaga bir yolculuk, sadece bir yolculuktur. Her seferinde bir giin uygula,
genel olarak dogru yénde ilerle ve viicudun iyilesmeye ve daha iyi calismaya
baglayacak. (Daha lezzetli tatlilara farkli bolgeler icin mevsimsel tathlarin da
dahil oldugu tatil bélimuinde, Béliim 11’e bakin)
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Bu lezzetli bir seker benzeri ikramdir, tatiller icin ya da tath birseyler yemek istediginizde
muhtesemdir bir se¢cenektir. Bu ¢ikolata versiyonunu yapin ya da bir sonraki sayfadaki vanilyal
versiyonunu deneyin. Ayni zamanda baharatlarla da ¢esitlendirebilirsiniz. Kakaonun aci
oldugunu unutmayin, bu yuzden ktguk bir miktarla baslayin ve tat icin miktarini arttinn. Kabuklu
yemis se¢imi olarak, pekan cevizi bu tarife ¢ok uygun olur. Eger, icerdikleri aci bilesikleri ¢ikarmak
icin dnceden islatilirsa, ceviz de iyl bir secimdir. Eger ceviz kullanirsaniz, geceden islatin, sonra
sUzUn ve kurulayin. Bu tarifte hemen kullanin ya da hemen kullanmayacaksaniz, olabilecek en
dusuk ayarda kurutucuya yerlestirin ve gece boyunca kurutun ya da pisirme kagidi Uzerinde
finnda, olabilecek en dusuk sicaklikta tamamen kuruyana kadar kurutun. (Islak saklanmig yemisler
kuflenebilir.)

CIKOLATA KARTOPLARI

' 16 PARCALIK TARIF

YAPILIS!: Kurutulmus Hindistan cevizi gevrekleri hari¢ bitiin igerikleri mutfak robotunda
iyice karisana kadar ¢ekin. Karisimi, 10-30 dakika, sertlesmesi ve kolay sekil verebilmek icin
buzdolabina koyun. Karigimi kiiciik toplar haline getirin (4-5 cm capinda), sonra onlar1 Hindis-
tan cevizi gevrekleri tizerinde yuvarlayin. Pisirme kadidi {izerine yerlestirin, 4 saat dondurun,
daha sert olmasini istiyorsaniz biitiin gece dondurun. Eger onlara sekil vermek istemezseniz,
mini muffinkaplarinda da dondurabilirsiniz. Daha hizli bir yéntemdir ve dondurucuda saklama-
s1 daha kolaydir. Donmus servis edin.
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KABUKLU YEMISLER
YAG
KURU MEYVE
TOHUMLAR

TATLANDIRICILAR/
BAHARATLAR

TATLANDIRILMAMIS
HINDISTANCEViZi
GEVREGi

: WAHLS DIYETI
1% kase pekan cevizi ya da
filizlenmig kurutulmug ceviz

1 kase saf yag ya da Hindistan cevizi
yadi

Y4 kase kuru erik, kuru iiziim ya da
hurma

2 corbakasidi ciya tohumu ya da taze
cekilmig keten tohumu

1 cay kasigi-yemek kagig
tatlandinimamig kakao tozu

1 cay kagidi ¢ekilmis targin

Ya cay kagigi muskat (istege bagh)
Y2 cay kagigi ¢ekilmig kakule (istege
bagh)

1kase

s WAHLS PALEO

1% kase pekan cevizi ya da filizlenmis
kurutulmus ceviz

1kasesaf yag ya da Hindistan cevizi
yagr

Y kase kuru erik, kuru iiziim ya da
hurma

2 corbakagigi ¢iya tohumu ya dataze
¢ekilmis keten tohumu

1¢ay kasigi-yemek kagigi
tatlandinimamis kakao tozu

1 ¢ay kasigi ¢ekilmis tar¢in

Y4 qay kasig muskat (istege bagh)
Y gay kasigi ¢ekilmis kakule (istege
bagh)

1kase

| WAHLS PALEO PLUS

1% kase pekan cevizi ya da
filizlenmis kurutulmug ceviz

1kase saf yag ya da Hindistan
cevizi yagi

yok

2 ¢orbakasigi ciya tohumuya
da taze ¢ekilmis keten tohumu

1 cay kasigi-yemek kasig
tatlandinlmamis kakao tozu
1 ¢ay kasigi ¢ekilmig targin
Y4 cay kasigi muskat (istege
bagh)

Y2 cay kasigr cekilmis kakule
(istede bagh)

1kase

Wahls Paleo Plus icin Not: Kuru meyveyi ¢ikarmak durumunda kalmig olsaniz da, kartoplar hala tath
olacaktir, bu sebeple, bu lezzetli ve fudge (bir tiir sekerleme) benzeri tarifin tadini ¢ikartamayacadinizi

diisiinmeyin.

Vanilya Versiyonu: Kakao tozunu, tar¢in ve muskati ¢ikartin. 1 ¢ay kasidi vanilya 6ziitii ya da 1/8 ¢cay kagi-
§1 taze vanilya tohumu ve % ¢ay kasidi gekilmis kakule ile tatlandirin.
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Bu bir eksi-tatl ve tazeleyici bir sorbedir. Wahls Paleo Plus i¢in uygun olmayan tariflerden bir
tanesi fakat eger Wahls Diyeti ya da Wahls Paleo’yu takip ediyorsaniz, bir deneyin. Bu tatl
tarif, fazla yagh olmayan dogal sekeri icerir, bu yldzden gunun geri kalani icin tatlandirncilarinizi
sinrlamalisiniz.

VISNELI SORBE

I 4 PORSIYONLUK TARIF

1 kase donmus visne istege bagh baharatlar: 1 cay kasigi cekilmis targin, % cay
kasigi cekilmis kakule, ¥ cay kagigi toz sili biberi, 4 cay kagign
¢ekilmis muskat ya da % cay kasigi Arnavut biberi

1-1% kase kiip buz

2¢orbakagidi Hindistan ceviziyagdi
1-2 ¢orba kagigi bal, ak¢aagag surubu ya da hurma surubu

YAPILISI: Buz kiipleri hari¢ biittin igerikleri yiiksek hizli blenderda karistirin. % kase su ekle-
yin. Iyice karigana kadar yiiksek hizda karistirin, sonra her seferinde bir iki tane buz kiipiinti ek-
lerken, karigim kalin ve kremsi gériinene kadar ve blender kavanozunda hareket etmeye devam
edene kadar, yitksek hizda karigtirmaya devam edin. Karigima buz kiiplerini koyarken, itmeniz
gerekebilir. Karisim blender kavanozunun dért késesinde biriktigi zaman yumusaksa ve stirekli
olarak merkeze diisiiyorsa (yogun bir smoothie gibi) sorbe olmustur. Dekoratif servis tabaklari-
na bosaltin, iizerini taze kirmizi meyvelerle siisleyin ve hemen servis edin.
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St Granlerinden vazgecmek, bazi insanlar igin tek bir anfama gelir: Dondurma yok! Fakat
umudunuzu kesmeyin-dondurma sut Urnleri icermek zorunda degil. Marketlerde sut Urand
icermeyen birgok donmus tatl var fakat ydksek sekerli omaya edilimliler. Daha besleyici, daha
az tath dondurmanizi evde kendiniz yapabilirsiniz. En sevdiginiz tatlan eklemekten ¢cekinmeyin-
vanilya fohumu, kakao ya da taze meyve ya da daha bile yaratic olun. Cig kakao gekirdeklerini
deneyin, taze bahge bitkileri ya da ¢iftcipazarinda taze meyve ne varsa (mevsiminde kendi
bah¢enizde). Son zamanlarda dondurmama biraz Arnavut biberi ekledim-nefis baharatlydi.

TEMEL DONMUS
HINDISTANCEVIZLI
DONDURMA SABLONU

8 PORSIYONLUK TARIF

Y APILISI: Buz kiipleri hari¢ biitiin icerigi yiksek hizli blenderda birlestirin. Iyice birlegsene
kadar yiiksek hizda karistirin sonra buz kiiplerini eklerken, her seferde 1-2 tane, karisim kalin
ve kremsi gériinene kadar ve blender kavanozunda hareket etmeye devam edene kadar, yiiksek
hizda karistirmaya devam edin. Karisima buz kiiplerini koyarken, itmeniz gerekebilir. Karisim
blender kavanozunun dért késesinde biriktigi zaman yumusaksa ve siirekli olarak merkeze dii-
sliyorsa (yogun bir smoothie gibi), dondurma olmugtur. Dekoratif servis tabaklarina bogaltin,
lizerini taze kirmizi meyvelerle siisleyin ve hemen servis edin.
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TAM YAGLI
HiNDISTANCEViZi SUTD
YAG
SEKERLENDIRICi

TATLANDIRICILAR/

WAHLS DIYET

1kutu(400gr)

WAHLS PALEO
1 kutu (400 gr)

Y kase Hindistan cevizi yagi ya da
yumusatilmig saf yag (erimig degil)

Yakase Hindistan ceviziyagiya da
yumusatilmig saf yag (erimi dedil)

WAHLS PALEO PLUS

1 kutu (400 gr)

Y kase Hindistan ceviziyag,
yumugatilmig (erimis degil)

2 corbakasigibal ya da akgaagag
surubu

1¢orba kagigi bal ya da ak¢aadag
surubu

YOK

1 ¢aykagigi vanilya oziitii ya da

1 caykagidn vanilya oziitii ya da

1 aykagigi vanilya oziitii ya da

BAHARATLAR taze vanilya tohumu taze vanilya tohumu tazevanilyatohumu
(beraber iyi gidecegini Secenekler: Segenekler: Secenekler;
disiindiiklerinizi seqin) 1 kage taze ya da dondurulmus ' kasetazeyadadondurulmus % kaseye kadartazeya da

meyve meyve dondurulmus meyve
1teneke balkabag piiresi 1kaseye kadar balkabags piiresi 1 ¢orba kasigina kadar
1¢orba kasigina kadar 1 ¢orba kagigina kadar tatlandinimamis kakao tozu

1 ¢ay kagidi ¢ekilmis targin

Y ¢ay kasidi ¢ekilmis kakule
Arnavutya da Sili biberitutam
(eger cesaretiniz varsa)

tatlandinlmamig kakao tozu

1 cay kasigi gekilmis targin

Y4 cay kasigi cekilmis kakule
Arnavut ya da $ili biberi tutami
(eder cesaretiniz varsal)

tatlandinlmamis kakao tozu
1-2 ¢ay kasigi ¢ekilmig targin

2 ¢ay kasigi ¢ekilmis kakule
Arnavutya da ili biberi tutam
(eder cesaretiniz varsa!)

BUZ KUPLERI 4kase 4 kase 4kase

Hindistan cevizli Dondurma Versiyonu: Dondurucunuzda aym1 zamanda, dondurmali pasta gibi servis
edebileceginiz, daha yogun, daha zengin bir dondurma da yapabilirsiniz. Basitge buz kiiplerini ¢ikartin ve
diger biitiin igerikleri bir sos tenceresinde birlestirin. Karisimi kisik ateste 1sitin, birlegene kadar kangtirin.
Karisimi déviilmiis kabuklu yemisler ile kelepgeli kek kalibina bosaltin (sayfa 268; ya da déviilmiis kabuk-
lu yemisler olmadan) ve kek kalibinin altini, sizmay1 énlemek i¢in folyoyla sarin. Karisimi bireysel servis
tabaklarina da dékebilirsiniz (muhallebi kabi ya da peynirli tart kabr) ve katilagana kadar ez az 4 saat ya
da geceboyunca dondurabilirsiniz. Rendelenmis ¢ikolata serperek, ¢ikolata ya da meyve aromali balzamik
sirke serpistirerek ya da tizerini taze kirmizi meyveler veya 1 ¢orba kasigi dolusu ¢irpilmis Hindistan cevizi
kremas: ile stisleyip (sayfa 246 ya bakin) servis edin. Dondurucudan gikartin ve eger kek kalibi kullaniyor-
samz pastanin oda sicakliginda 20-30 dakika, bireysel kaseler kullaniyorsaniz 5-10 dakika yumusamasina

izin verin..
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Bu Wahls Protokolt’ nin en populer tariflerinden bir tanesi, bu ylzden beyaz fudge icin eklenmis
bir versiyon ile bu yemek kitabina dahil etmenin iyi olabilecegini hissettim. Wahls Fudge, keyifli
yUksektir. Benim evimde, Wahls Fudge yaptidm herhangi bir giin tatil gint gibi hissedilirt Wahls
Fudge kalori olarak yogundur bu yuzden ¢ok fazla kilo kaybedenler i¢cin mikemmeldir. Eger
kilo vermeyi deniyorsaniz tedbirli bir sekilde tadini gcikartin, Eger Wahls Paleo Plus diyetini takip
ediyorsaniz, kuru UzUmleri ¢ikartin ve fudge nin ¢ok aci bir hale gelmemesi icin kakao adimina
geri donun.,

WAHLS FUDGE

I 20 PORSIYONLUK TARIF

Y APILISI: Bittn icerikleri mutfak robotunda birlegtirin. Yumugayincaya kadar ¢ekin sonra ka-
risim120x20 cm lik cam firin kabina bastirarak yayin ve sertlesmesi i¢in 30 dakika buzdolabinda
ya da dondurucuda birakin. 20 kare parcaya kesin ve servis edin. Ben genellikle buzdolabinda
sakliyorum béylece sert formunu koruyor (Genellikle 3 giin kadar buzdolabinda saklanabilir
fakat zaten tiiketildigi icin o kadar uzun kalmaz).

WAHLS DIYETI VE WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

YAG 1kase Hindistan cevizhi yagi 1 kase Hindistan cevizi yagi
1 orta boy avokado, ¢ekirdedi gikariimis ve soyulmus 1ortaboy avokado, ¢ekirdedi ¢ikariimis ve soyulmus
KURU MEYVE 1 kase kuru iiziim (beyaz¢ikolata versiyonuigin sari Yok

iiziim kurusu kullanin)

1kase ceviz, tercihen filizlenmisg

KABUKLUYEMISLER  1kase ceviz, tercihenfilizlenmis

KURUTULMUS Y kase Y kase
TATLANDIRILMAMIS
HINDISTAN CEvizl

TATLANDIRICI 1¢aykasigi seker ilavesiz kakao tozu 1 ¢ay kagigi-1 orba kagigi seker ilavesiz kakao tozu

Meksika Cikolatas: Versiyonu: Meksika ¢ikolatas: tadi i¢in 1 cay kasigi gekilmis tarqin ekleyin.

Beyaz Cikolata Versiyonu: Bu versiyon icin avokado istege baghdir. Kakao tozunu ¢ikartin. 1 cay kasig
vanilya éziitii ya da % ¢ay kasid: taze vanilya tohumu ekleyin.
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WAHLS SAVASCISI KONUSUYOR

Doktorumla bir anlagma yaptim: Wahls Protokolii'nii
takip edecektim ve bir y1l sonra kontrol i¢in geri
donecektim. Ve iste buradayim! Cok minnettarim,
aglamami durduramiyorum. Bir Wahls Savascis:
olmaktan gurur duyuyorum!

-Wahls Savas¢isi STEPHANIE




PUre avokado, mus icin guzel hafif bir taban olusturur. Bu tarif denendi ve test edildi fakat siz
sevdiginiz diger baharatlan denemekten cekinmeyin. Ayni zamanda avokadonun miktar ile
de oynayabilirsiniz-yarim avokado size daha ince kivamlii bir mus verir ve eger butin avokado
kullanirsaniz doku daha puding benzeri olur. Kakao yesi rengi ve avokado tadini gizler ve musa
sinmis bir lezzet verir. Kakao biraz acidir bu ydzden klcuk bir miktarla baglayin ve tadina gére
arttinn,

CIKOLATA AVOKADO MUS

I 4 PORSIYONLUK TARIF

YAPILISI: Bitin igerikleri mutfak robotunda birlestirin ve kabarana kadar kadar karigtirin.
Musun iyice qirpilmas: adina kenarlarini siyirmak igin birkac kere durdurmamz gerekebilir.
Uzerinde siis olarak cirpilmis Hindistan cevizi kremasi ve kirmizi meyveler ya da vigne ile siislii
tath tabaklarinda servis edin.

CIRPILMIS HINDISTAN CEViZi KREMASI

Cirpilmis krema herhangi bir tathnin goérintlsind ve tadini ézel yapar. Konserve tam
yagl Hindistan cevizi sttt harika bir sekilde yogun kremanin yerine gecer-cok kolay
cirpilir. Bu tarif tatlandincr icermez bu sebeple Wahls Protokoll’'ndn her seviyesinde
tadini cikartabilirsiniz. 1 kutu (400 gr) tam yadl Hindistan cevizi sttd ve 1 cay kasidi
vanilya 6zutl ya da ‘/4 cay kasigi taze vanilya tohumunu ytksek hizll blenderda
birlestirin ve yogun kremsi kivama gelene kadar yuksek hizda karistinn. Genis agizl
bir kavanozda ya da baska bir cam kapta 2 gine kadar saklayabilirsiniz. (Hindistan
cevizi kremasl icin olan bazi tariflerin sadece katiar tavsiye ettigini unutmayin. Ben
butun kutuyu kullanmayi seviyorum. YUksek hizll blender havayi da strece dahil eder
ve kangimin homojen olmasini saglar. Sonug, atik yok!)
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TAM YAGLI
HINDISTANCEVIZI SOTO

AVOKADO
TATLANDIRILMAMIS

KAKAO TOZU

EKSTRA AROMA
VERICILER

TATLANDIRICI

GARNITUR

WA IYETT

* WAHLS PALEO

1kutu(400qr.)

12-1avokado, ¢ekirdegi gikartilmig
ve soyulmus

1¢ay kasigi-2 corbakagigy, tat icin

Hepsi istege bagl:

1 ¢ay kasigi cekilmis tarqgin

1 ¢ay kasigi cekilmis kakule

Y gay kagidi gekilmis muskat
2¢orbakasigibal, akgaagag surubu,
hurma surubu ya da glisin

Cirpilmig Hindistan cevizi kremasi
Tazeya da erimig dondurulmug
kirmizimeyveler ya da visne

1 kutu (400 gr.)

12 -1avokado, ¢ekirdegi gikartilmig
ve soyulmus

1-2¢orbakagigi, taticin

Hepsi istege bagh:

1 ¢ay kasigi cekilmis targin
1¢aykasigi cekilmis kakule

Y4 cay kagidi gekilmis muskat
2¢orbakagigi bal, ak¢aagag surubu,
hurma surubu ya da glisin

Cirpilmis Hindistan cevizi kremasi
Taze ya da erimig dondurulmug
kirmizimeyveler ya da visne

| WAHLS PALEO PLUS

1kutu (400 gr.)

Y2 -1 avokado, ¢ekirdegi ¢ikartilmig
ve soyulmug

1-2 ¢orba kagig, tat iin

Hepsiistege bagh:

1 cay kasig ¢ekilmig targin
1caykasigi cekilmis kakule

Ya cay kagigi cekilmis muskat

YOK

Cirpilmis Hindistan cevizi kremas!
Taze ya da erimig dondurulmug
kirmizi meyveler ya da vigne

Bu tarif igin yiiksek hizli blender kullanabilirsiniz. Fakat ytiksek hizli blenderla mus kivami elde et-
mek, mutfak robotu ile elde etmekten daha zordur.
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WAHLS CIiZKEK

Cizkek, klasik bir Amerikan tathsidir fakat eger tahillar: ve siit tiriinlerini diyeti-
nizden ¢ikardiysaniz, sizin icin uzaklarda kalmis gibi gériinebilir. Sansa bakin ki,
hala cizkekin tadini ¢ikartabilirsiniz- icindeki peynirle hi¢ isimiz olmadidi icin
gelin adina ¢izkek diyelim. Jelatinle karistirilmis tam yagh Hindistan cevizi siitii
sogudugu zaman giizelce katilagir. Basit bir sablonla, favori tatlarinizi ekleyebi-
lirsiniz-kakao tozuyla karistirip, rende cikolata ile stisleyip, Hindistan cevizi siitii
serpistirebilirsiniz-kirmizi meyve piiresi ya da sevdiginiz neyi isterseniz. Bu tari-
fin en muhtesem yani, herhangi bir tatlandirici olmadan da mitkemmel tadidir.
(Benim tercih ettigim sekil -tatlandiricisiz, baharatlarla tatlandirilmis ve birkac
kirmizi1 meyve ile stislenmis.) Bu ytizden Wahls Paleo Plus diyetindekiler, siz de

gruba dahilsiniz.

Bu tarif icin dig siislemenin kabuklu yemisler ve hurmalar ile yapildigini da
unutmayin, fakat Wahls Paleo Plus versiyonunun herhangi bir meyve kurusu ek-

lemesine gerek yok. Bu hali ile de tad1 gtizeldir.

VEJETERYEN JELATIN

Jelatin ve kolajen hayvansal drinlerdir bu ylzden eder vejeteryen ya
da vegansaniz, onlari kullanmak istemeyebilirsiniz. Ama hala gizkek
yiyebilirsinizi Agar agar, tatsiz, deniz yosunu bazl jelatin gibi jel bir
Urundur ve herhangi bir tarifte esit miktarda jelatin yerine koyabilirsiniz.
Agar agarin hem gevrek hem de toz hali vardir (1 corba kagigi
gevrek=1 cay kasigi toz). Dolabinizdaki iyi bir vejeteryen temel gida
maddesidir.
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istediginiz aromalar ve garnitirlerle bu cizkekin versiyonlarini yaratabilirsiniz. Ortaya sade ama
lezzetli bir tablo ¢ikar (sayfa 252'deki fotografa bakin).

TEMEL CIZKEK SABLONU

I 8-12 PORSIYONLUK TARIF

Y APILISI: Hindistan cevizi siitiinii bir sos tenceresinde, orta kisik ateste 1s1tin. Jelatini serpin
ve eriyene kadar kanistirin. Atesten alin ve tatlandiriciy: (eger kullaniyorsaniz) ve aromalar ka-
nistirin. 22 cm lik kelepceli kek kalibini ya da tart tavasini, dévilmiis kabuklu yemisle astarlayin
(sikistirarak tabam kaplayin). Karisimi tizerine bosaltin ve katilasana kadar dondurun. Servis
etmeden 6nce dilediginiz herhangi bir garnitiir, siisleme ve/veya sosu ekleyin.

TAMYAGLI
HiNDISTANCEViZi SUTD

JELATIN/AGAR-AGAR
TATLANDIRIC!

EKSTRA AROMA VERICILER

DOVULMUS KABUKLU
YEMIS

GARNITUR/SUSLEME/S0S

WAHLSDIYETi

1 kutu(400gr.)

2 orba kasigi toz

Vs kase bal ya da ak¢aagag surubu

1 orba kasigi kadar narenciye
suyu,1 cay kagigi oziit ya da 2 cay
kasigi tatlandinimamis kakao
tozu ve/veya targin, kakule v.b.
baharatlar

1tariftemel kabuklu yemis
kirintisi
(sayfa 268)

Meyve, rendelenmis bitter
cikolata ve/veya Hindistan cevizi
siitii —kirmizi meyve serpistirin
hepsi istege bagh

WAHLS PALEO

1kutu(400gr.)

WAHLS PALEO PLUS

1kutu(4004r.)

2 corba kasigi toz

2 corba kagign toz

2 corba kasigi bal ya da ak¢aagag
surubu

1 corbakagigi kadar narenciye
suyu,1 cay kagigi oziit ya da 2
caykagigi tatlandiriimamig kakao
tozu ve/veya targn, kakule v.b.
baharatlar

1 tariftemel kabuklu yemig
kirintisi
(sayfa 268)

YOK

1 ¢orbakagign kadar narenciye
suyu,1 cay kasigi oziit ya da 2 cay
kasigi tatlandinlmamig kakao
tozu ve/veya targin, kakule v.b.
baharatlar

1 tarif temel kabuklu yemig
kirmtisi
(sayfa268)

Meyve, rendelenmis bitter
cikolata ve/veya Hindistan cevizi
siitli —kirmizi meyve serpistirin
hepsiistege bagh

Meyve, rendelenmis bitter
cikolata ve/veya Hindistan cevizi
siitii —kirmizi meyve serpistirin
hepsi istege bagi

NEFiS TATLLAR 267



Bu tarif, hi¢ tahil kullanmadan lezzetl bir tart tabani yapmak igin yagl ve baharath kabuklu
yemisler ve kuru meyve kullanir. Bu tabani hersey icin kullaninm-gizkek (sayfa 267,270,271), taze
veya pismis meyve, Hindistan cevizli muhallebi ya da bunlarin farkl birlesimleri icin. Bu tarifte
kullanmak igin bir hurma cinsi belirtrmem ¢unku birgok ¢esit hurma var bunlardan herhangi
birisi temel kabuklu yemis kirintisi olarak ise yarayacaktir, Bununla birlikte, muhtemelen fiyati en
yUksek olan Medjool hurmalari, yumusaktir ve kolay karigir (onlar ayni zamanda en tath olanlardir
bu yluzden bu tarifte iyiis yaparlar fakat diger tariflerde siklkla tercihim dedillerdir). Diger ¢esit
hurmalar biraz daha sert olabilir. Eger hurmalar kuru ve sert gérintyorlarsa, karistrmadan
o6nce 20 dakika kadar ik suda islatin. Aynt zamanda eger hurmalarinizin gekirdekleri varsa
kullanmadan énce ¢kardiginizdan emin olun. Cekirdekler ¢ok sert oldukiariicin sindiriimeleri
mUumkun dedildir.

TEMEL KABUKLU YEMIS
KIRINTISI SABLONU

I 1 CiZKEK YA DA TART TABANI TARIFi

YAPILISI: Biittn icerikleri mutfak robotunda birlestirin, biitiin malzemeler iyice karigana ka-
dar ¢ekin. 22 cm lik kelepceli kek kalibi ya da tart tavasini bastirarak kaplayin.

[ wahsDiverl WAHLS PALEQ  WAHLSPALEOPLUS

KABUKLU YEMiSLER 2% kase herhangi bir kabuklu 2% kase herhangi bir kabuklu 2V2kase herhangi bir kabuklu
yemis ya da tohum yemis ya da tohum yemis ya da tohum
KURUMEYVE Y2 kase gekirdegi gikarilmighurma 2 kase ¢ekirdegi ¢ikarilmig hurma ~ YOK
yada kuru iiziim ya dakuru iiziim
YAG 3 ¢orbakasigi saf yag ya da 3 corbakasigi safyag ya da 1/3 kase Hindistan cevizi yagi
Hindistan cevizi yadi Hindistan cevizi yagi
TATLANDIRICILAR 1¢orba kasigi cekilmis targin, 1 ¢orbakasigi cekilmis targin, 1 ¢orba kasigi gekilmis targm,

tatlandinimamis kakao tozu,
¢ekilmis kakule ya da karisim

tatlandirimamis kakao tozu,
¢ekilmis kakule ya da karisim
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tatlandiriimamig kakao tozu,
¢ekilmis kakule ya da karigim



o




Bu tarif zarif bir sekilde narenciye suyu ile tatlandirildi ve ananas ve rendelenmis Hindistan cevizi

ile suslend.

ADA CIZKEK]

I 8-12 PORSIYONLUK TARIF

YAPILISI: Hindistan cevizi siitiinii sos tenceresinde, ortakisik ategte 1s1tin. Jelatini serpin ve
eriyene kadar karistirin. Atesten alin ve tatlandiriciy1 (eJer kullaniyorsaniz), narenciye suyunu
ve vanilyay: karistirin. 22 cm lik kelepceli kek kalibi ya da tart tavasina kabuklu yemis kirintilari-
n1 bastirarak kaplayin. Karigimi tizerine bogaltin ve katilagana kadar dondurun. Servis etmeden
énce, ananas, Hindistan cevizi ve narenciye kabugu ile siisleyin.

TAM YAGLI
HINDISTANCEViZi SUTU

JELATIN/AGAR-AGAR
SEKERLENDIRICi

TATLANDIRICILAR

DOVULMUSKABUKLU
YEMiS

GARNITUR/SUSLEME/
S0S

1 kutu (400 gr)

2 ¢orba kasidr toz

3 ¢orba kasigi bal ya da ak¢aagag
surubu

1 gorba kagigi taze misket limonu
yada limon suyu

Y2 ¢ay kasigi vanilya oziitii ya da 1/8
cay kagigi taze vanilya tohumu

1 tarif temel kabuklu yemis kirintisi
(sayfa268)

Y2 kase dogranmig taze ananas

% kase tatlandirilmamis dogranmig
yadafile (pul pul kesilmis)
Hindistan cevizi

1 cay kasigi limon ya da misket
limonu kabugu

WAHLS PALEO

1 kutu (400 gr)

2 orba kasigi toz

2 orba kasigi bal ya da akgaagag
surubu

1 ¢orbakagign taze misket limonu ya
dalimon suyu

Y4 cay kasigi vanilya oziitiiyada 1/8
cay kagigi taze vanilya tohumu

1tariftemel kabuklu yemiskirintisi
(sayfa 268)

Y kase dogranmig taze ananas

Y kase tatlandirlmamis dogranmis
ya da file (pul pul kesilmis)
Hindistan cevizi

1 ¢ay kasigi limon ya da misket
limonu kabugu

WAHLS PALEQ PLUS

1 kutu (400 gr)

2 orba kasigi toz
YOK

1 ¢orbakagigi taze misket limonu ya
da limon suyu

Y4 cay kasigi vanilyaoziitiiya da 1/8
caykasigi taze vanilya tohumu
1tariftemel kabukluyemiskirintisi
(sayfa 268)

Y2 kase tatlandirlmamig dogranmig
yada file (pul pul kesilmis)

Wahls Paleo Plus icin Not: Taze ananas stislemesini ¢ikartin. Ciz kekiniz narenciye suyu ve kabugu ile
lezzetli bir tart tadina sahip olacak.
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Bu, ¢cikolata severler icin &zel bir kutlama gizkekidir. Baharatiar bu gizkeki kis tatilleri igin iyi bir
tarif yapar fakat sizaynizamanda taze gilek ile baharda ya da ahududu ile yazin da servis

edebilirsiniz.

CIKOLATALI BAHARATLI
CIZKEK

I 8-12 PORSIYONLUK TARIF

YAPILISI: Hindistancevizi siitiinii sos tenceresinde, ortakisik ategte 1sitin. Jelatini serpin ve
eriyene kadar kanigtirin. Atesten alin ve tatlandiriciy1 (eger kullaniyorsaniz), kakao tozunu, ka-
kuleyi ve muskat: karistinin. 22 cm lik kelepceli kek kalibi ya da tart tavasina kabuklu yemis
kirintilarini bastirarak kaplayin. Karisimi tizerine bosaltin ve katilasana kadar dondurun. Siislii
bir sunum i¢in, cirpilmis Hindistan cevizi kremasiyla kaplayin ve rendelenmis ¢ikolata ve/veya
kirmizi meyvelerle siisleyin.

TAM YAGLI HINDISTAN
Cevizl st

JELATIN/AGAR-AGAR
TATLANDIRICI

TATLANDIRICILAR

DOVULMUS KABUKLU
YEMIS

GARNITUR/SUSLEME/
S0S

WAHLS DIVETI

1 kutu (400 gr)

2 corba kasigi toz

Y4 ¢orba kasii bal ya da ak¢aagag
surubu

1-2 ay kagigi tatlandirimamig
kakao tozu

1 ¢ay kasigi cekilmis kakule

Y4 caykasigi cekilmis muskat

1tarif temel kabuklu yemis kirintist
(sayfa 268)

Cirpilmis Hindistan cevizi kremast,
kaplamaigin (istege bagh, sayfa
264)

Tatlandirilmamig rende cikolata ya
da kakao cekirdedi (istege bagh)
Kirmizi meyveler (istege bagh)

1 kutu (400 gr)

2 ¢orba kasigi toz

2 corba kasigi bal ya da akgaagag
surubu

1-2 cay kagigi tatlandirnimamig
kakao tozu

1 ¢ay kasigi cekilmis kakule

Y caykagigi cekilmis muskat

1 tariftemel kabuklu yemis kirintisi
(sayfa 268)

Cirpilmus Hindistan cevizi kremast,
kaplama igin (istege bagh sayfa
264)

Tatlandirimamig rende ¢ikolata ya
da kakao cekirdedi (istege bagh)
Kirmizimeyveler (istege bagh)

WAHLS PALEOPLUS

1kutu(4004gr)

2 corbakasigi toz
YOK

1-2 cay kasigi tatlandiriimamis
kakao tozu

1 cay kasigi cekilmis kakule

Y4 qaykastgi cekilmis muskat

1 tarif temel kabuklu yemis kirmtisi
(sayfa 268)

Girpilmis Hindistan cevizikremasi,
kaplama igin (istege bagh sayfa
264)

Tatlandirilmamis rende ¢ikolata ya
da kakao ¢ekirdegi (istege bagh)
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WAHLS PUDING

Puding, herhangi bir 6§iin i¢in lezzetli bir son olan, kremsi ve tatmin edici gele-
neksel bir yiyecektir. Saghkh bir puding yapmanin sirn ¢iya tohumudur. Bu lif
zengini ve besleyici tohumlariislatip (bu tarifte Hindistan cevizi stti ile) ve pu-
ding benzeri bir sekil verip istediginiz sekilde tatlandirabilirsiniz. Ayni zamanda
¢iya tohumu yerine taze ¢ekilmis keten tohumu kullanabilirsiniz; keten tohumu
benzer bir dokuya sahiptir fakat biraz daha kuvvetli aromas: vardir. Her ikisinin
de saghga harika faydalari vardir. Keten tohumu ve ¢iya, beyindeki sinir siste-
minde hiicre zarlar: ve miyelin kilif arasinda iletisime destek saglayan Omega
3 acisindan oldukca zengindir. Ek olarak, hem ¢iya hem de keten tohumu beyin,
kalp ve kemik hiicrelerinde éstrojen hormonlarn icin reseptérleri uyaran, bitki
bazl bilesikler olan fitodstrojenleri icerir- fakat meme hiticrelerindeki reseptér-
lerle ilgili degildir. Bilim, menopozda olan ve beyinleri, kalpleri ve kemikleri icin,
memelerindeki éstrojen reseptérlerini uyarmadan, hafif éstrojen destedi arayan
kadinlarin diyetine keten tohumu ve ¢iyanin dahil edilmesinin destekler (potan-
siyel olarak meme kanseri gelisimini azaltir). Bu sebeple keten tohumlarinin ve

ciyanin sik sik tadinmi ¢ikartin-6zellikle Wahls Puding’te!

Wahls Protokolii'niin her seviyedeki kazaniminin tamamen farkli oldugunu
hatirlayin. Bu, yag miktarim artiran su miktarinin her seviyede azalmas: yiiziin-

dendir ve bu porsiyon él¢iilerini etkiler.
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TEMEL WAHLS PUDING
SABLONU

YAPILIS!: Bitin igerikleri bir blenderda birlestirin ve karigana kadar diisiik hizda karigtirin.
Katilasmasi icin 30 dakika beklemesine izin verin.

suT

CIYA TOHUMU/TAZE
GEKILMi$ KETEN TOHUMU

TATLANDIRICILAR

AROMA VERICILER

WAHLSDIYET
(6 kase 1 porsiyon ya da 12 kase
Yz porsiyon gikar)

1teneke (400 gr.) tam yagh
Hindistan cevizisiitii

1.200 gr tatlandinimamis karton
kutuda kabuklu yemis ya da
tohumssiitii rnegin badem, findik
ya da haghas ya da su ya da bir
karigim (ya da Hindistan cevizi
siitii tenekesini 3 kere kabuklu
yemissiitii, suya da karigimla
doldurun)

2/3kase

1% ¢orba kagig akgaagag surubu,
balya da glisin ya da %2 kase kuru
meyve (ornegin kuru iiziim, kuru
erik)

Asagidakilerden herhangi biri:
1-2 ¢orbakagigi taze limon ya da
misket limonu suyu

1¢ay kasigi-1 ¢orba kasigr baharat
(ornegin tatlandinimamis kakao
tozu, ¢ekilmis targin, ¢ekilmis
muskat ya da gekilmis kakule

1kase kirmizimeyve (istege bagh)
1(425 gr.) teneke balkabagi
piiresi (istege bagh ve unutmayn
bu getiriyi 1%z kase kadar
azaltacaktir.)

WAHLS PALEO
(4 kase 1 porsiyon yada 8 kase %

porsiyon ¢ikar)

1 teneke (400 gr.) tam yagh
Hindistan cevizi siitii arti esit
miktarda su

% kase

1 ¢orba kasigi ak¢aagag surubu,
bal ya da glisin

Asagidakilerden herhangi biri:
1-2 ¢orba kasigi taze limon ya da
misket limonu suyu

1 ¢ay kasigi-1 orba kagigi baharat
(ornegin tatlandinlmamig kakao
tozu, ¢ekilmig targin, gekilmis
muskat ya da ¢ekilmis kakule

1 kase kirmizi meyve (istege bagh)
1(425 gr.) teneke balkabag
piiresi (istege bagh ve unutmayin
bu getiriyi 1% kase kadar
azaltacaktir.)

WAHLS PALEO PLUS
(4 kase Y2 porsiyon yapar)

1 teneke (400 gr.) tam yagh
Hindistan cevizi siitii

1/3 kase

YOK

Asagidakilerden herhangi biri:
1-2 ¢orba kasigi taze limonya da
misket limonu suyu

1¢aykasigi-1 orba kasigi baharat
(ornegin tatlandirimamig kakao
tozu, gekilmis targin, ¢ekilmis
muskat ya da ¢ekilmis kakule

1kase kirmizimeyve (istege bagh)
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Wahls Diyeti icin Not: Eger konserve Hindistan cevizi siitii kullanmak istemezseniz onun yerine toplam-
da 7 kase (1600 gr), karton kutuda tatlandirilmamig kabuklu yemis siitii ya da karton kutuda Hindistan
cevizi siitii koyabilirsiniz.

Wahls Paleo icin Not: Konserve Hindistan cevizi siitii ve su yerine toplamda 3 1/3 kase karton kutuda
kabuklu yemis stitii ya da tohum stitii ya da karton kutuda Hindistan cevizi siitii koyabilirsiniz.

GLIiSIN: TATLI AMINO ASIT

Gilisin, hakkinda bir sey duymamis olabileceginiz bir tatlandincidir. Bag doku yapimi
icin faydall ve uyku kalitesini iyilestiren bir amino asittir. Toz halinde satin alabilir

ve her gun 1 ¢ay kasigna kadar kullanabilirsiniz (seker, bal ya da ak¢caagag
surubunu kullandiginiz gibi). Bu bélumdeki tatllarin bazilarinda tatlandirict se¢cenegi
olarak listeledigimi géreceksiniz. Fakat vicudunuzun seker bagmiiigint kirmak icin
ugrasiyorsaniz, glisin kullanmayin ¢unku diliniz ve beyniniz glisin tadini hala tatl olarak
deneyimleyecektir. Yine de arada sirada seker yiyebiliyorsaniz, glisin sekerden daha
saglikldr.

Not: Eger Wahls Paleo Plus diyetini takip ediyorsaniz, ketosiste kalmak igin, diger butdn
tatlandincilaria birlikte glisini de sinirlamanizi tavsiye ederim.
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Bu &zel ve daginik gérdnimiu bir tathdir fakat aslinda oldukca besleyicidir.

CIYA KIRMIZI MEYVE KOYU
KAKAO PUDING

YAPILISI: Kirmizi meyveler hari¢ biitiin icerikleri bir blenderda birlestirin ve iyice karigana
kadar diisiik hizda karistirin. Pudingi kaselere bosaltin, kirmizi meyveler ile siisleyin ve servis

edin.

SUT

CiYATOHUMU/
TAZE CEKILMIS KETEN
TOHUMU

TATLANDIRICILAR

AROMAVERICILER

WAHLSDIVETI

(6 kase 1 porsiyon ya da 12 kase
% porsiyon gikar)

WAHLS PALEO
(4 kase 1 porsiyon ya da 8 kase %2
porsiyon gikar)

WAHLS PALEO PLUS
(4 kase Y2 porsiyon gikar)

1teneke (400 gr.) tam yagh
Hindistan cevizi siitii

1200 grtatlandinimamig karton
kutuda kabuklu yemis ya da
tohumsiitiiornegin badem, findik
ya da hashas ya da su ya da bir
karigim (ya da Hindistan cevizi
siitii tenekesini 3 kere kabuklu
yemigsiitii, su ya da kangimla
doldurun)

2/3 kase

1% ¢orbakasigi ak¢aagag surubu,
bal ya da glisin

1 ¢ay kasigi-1¢orba kasig
tatlandinlmamus siitlii kakao ya
da kakao tozu

1 kase yabanmersini, ahududu ya
da visne siisleme igin

1 teneke (400 gr.) tam yagh
Hindistan cevizi siitii art: esit
miktarda su

% kase

1% ¢orba kasigi ak¢aagag surubu,
balyada glisin

1¢aykasigi-1 corba kagigi
tatlandinimamg siitlii kakao ya
da kakao tozu

1 kase yabanmersini, ahududu ya
da vigne siisleme igin

1teneke (400 gr.) tam yagh
Hindistan cevizi siitii

1/3 kase

YOK

Y ¢aykagigi tatlandiriimamg siitlii
kakao ya da kakao tozu

1-2 caykastgi cekilmig targin, 1 cay
kasig nane oziitii ya da 2-4 damla
gidaya uygun ugucu nane yagi

2 kase yaban mersini, ahududu ya
da vigne siisleme igin
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Konserve Hindistan cevizi siitii yerine 7 kase, karton kutuda tatlandirilmamis ka-
buklu yemis ya da tohum siitii veya karton kutuda Hindistan cevizi siitii koyabilirsiniz.

: Konserve Hindistan cevizi ve suyerine, 3 1/3 kase, karton kutuda kabuklu yemis ya da
tohum siiti veya karton kutuda Hindistan cevizi siitli koyabilirsiniz.

FERMENTE CiYA PUDINGI

Fermente ciya pudingi, diyetinize daha fazla fermente yiyecek dahil etmenizin
lezzetli bir yoludur. Yapmak icin sadece, ¢iya pudinginizi yaparken Hindistan cevizi
sutlne 1-2 corba kagigi taze limon ya da misket limonu suyu ekleyin. Hindistan cevizi
sUtdndn iyice kanstigindan emin olmak igin ydksek hizda 1-2 dakika karnistinin. Ciya
tohumlarini ekleyin ve dustk hizda nazikge karistinn. Baska bir baharat kullanmayin,
faydal bakterilerin gelismesini engelleyebilir. Bir probiyotik kapsul agin, karisimin icine
atinve el ile ya da blenderla dustk hizda 30 saniye kanstinn. Kangimi genis agizl
kavanozlara bosaltin ve havlu ile agizlarini értdin, 24 saat oda sicakiginda dinlendirin
sonra kavanozlarin kapaklarini kapatin, Soguyana kadar buzdolabina koyun sonra
istege bagdll kirmizt meyveler ve cirpiimis hindistancevizi kremasi (sayfa 264 e bakin)
ile ya da sablonda listelenmis diger garnitUrler ile servis edin. Soguduktan sonra 3 gun

icinde kullanin.

-Wahls Savascisi LIANA
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Bu puding, bégurtlenlerin en guzel olgunlukta oldugu yaz mevisimi icin mukemmeldir.

BOGURTLEN LIMON CIYA

PUDINGI

YAPILISI: Bsgirtlenler harig biitiin icerikleri blenderda birlegtirin ve diisiik hizda karigtinn.
Pudingi kaselere bosaltin, bégtirtlenlerle stisleyin ve servis edin.

WAHLSDIYETI

{6 kase 1 porsiyon ya da 12 kase

WAHLS PALEO
(4kase 1porsiyonyada 8 kase %2
porsiyon ¢ikar)

WAHLS PALEO PLUS
(4 kase %2 porsyion gikar)

¥ porsiyon gikar)

sut 1 teneke (400 gr.) tam yagh
Hindistan cevizi siitii
1200 gr tatlandiriimamis karton
kutuda kabuklu yemis ya da
tohum siitii 6rnegin badem, findik
ya dahashasya da suya dabir
karigim (ya da Hindistan cevizi
siitii tenekesini 3 kere kabuklu
yemigsiitii, su ya da karigimla
doldurun)

1teneke (400 gr.) tam yagh
Hindistan cevizi siitii arti esit
miktarda su

1 teneke (400 gr.) tam yagh
Hindistan cevizi siitii

GiYA TOHUMU/TAZE 2/3kase

CEKILMi$ KETEN TOHUMU

Y2 kase

1/3 kase

TATLANDIRICILAR \ 1% ¢orba kagigi akgaagag surubu,

bal ya da glisin

1% ¢orba kagsigi akgaagag surubu,
bal ya da glisin

YOK

AROMA VERICILER 2 corba kagigi taze limon suyu

1kase bagiirtlen, siisleme icin

2 orba kastgi taze limon suyu
1 kase bagiirtlen, siisleme icin

2 corbakasigi taze limon suyu

1 cay kasigi cekilmis targin ya da
gidaya uygun ugucu nane yag
1kase bdgiirtlen, siisleme iin

Wahls Diyeti icin Not: Konserve Hindistan cevizi siitii yerine 5 kase, karton kutuda tatlandirilmamis ka-
buklu yemis ya da tohum siitii veya karton kutuda Hindistan cevizi siitii koyabilirsiniz.

Wahls Paleo i¢in Not: Konserve Hindistan cevizi ve su yerine, 31/3 kase, karton kutuda kabuklu yemis ya
da tohum siitii veya karton kutuda Hindistan cevizi siitii koyabilirsiniz.
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BiR CIRPIDA
ATISTIRMALIKLAR

BAZEN BiR ATISTIRMALIK BiR GEREKSINIMDIR. Bir sonraki égiine kadar idare
edemediginiz zaman,viicudunuz beslenmek icin isaret verdigi zaman, bu cag-
riya cevap vermeniz gerekir -fakat abur cuburla, sekerle, endustriyel yaglarla ya
da cok fazla tuzla degil. Satin almasi kolay olan cogu atisirmalik saghginiz ya
da iyilesme yolculugunuz icin dogru bir yol arkadasi degildir, fakat neyse ki,
evde yapabilecediniz ve hizlica yiyip gline devam edebilecediniz tarifler var.
Benim yedigim cogu atisirmaliklar ev yapimi kurutulmus et, ev yapimi sebze
cipsleri, kabuklu yemisler, meyve, ¢iJ sebzeler ve keto ikramliklardan oluguyor.
Kurutulmus et, kuru sebze cipsleri ve baharath kabuklu yemisler 6zellikle seya-
hat icin harika ¢éztimler.

Bazen biraz daha istekli oluyorum ve atistirmalik bir seyler pisiriyorum (jam-
bona sarilmig Briiksel lahanasi gibi), fakat cogu zaman bu ¢ok gerekli olmuyor.
Hafta sonlari, kurutulmus et ya da keto ikramlar ya da sebze cipsleri hazirlamak
icin bir glin seciyorum ve sonra bir hafta ya da daha uzun stire yetecek atistir-
malik hazirhyorum.

Bu béltim, atigstirmalik aliskanliklarinizi degistirmeniz icin size esin kaynag ol-
mas1 i¢in hazirlandi.Atistirmaliklariniz hiicrelerinizi besledigi ve canlihginiza
katk: sagladign siirece atistirmakta yanhs bir sey yok.
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Kurutulmusg et mikemmel bir atigtirmaliktir cnku ydksek kaliteli hayvansal proteinin tasinabilir
halidir. Ancak, marketten alinmis kurutulmus et sadece ¢ok fazla tuz icermekle kalmaz

ayni zamanda, igerisinde koruyucu olarak iyilesme surecinizde sindirim sisteminize girmesini
istemediginiz kimyasallar bulunur. Bunun yerine kurutulms etinizi evde kendiniz yapin-sagirtici
sekilde kolay, icerigini kontrol edebilir ve cok daha yaratict secenekler olusturabilirsiniz. Sakatat
ve av eti dahil, kaliteli butdn etleri deneyin. Kurutumug tavuk, kurutuimug ciger, kurutulmus

geyik, kurutulmusg balik, kurutulmus sirt jambon- hepsiyle hazirlayabilirsiniz. Butln intiyaciniz bir
kurutucu (en kolay segenek) ya da dusuk istya ayarlanmis bir firn ve biraz iyi kalite et, tuz, sirke ve
baharatlar.

Kurutulmus et, size kisisel tarifler veremeyecegdim kadar ¢ok basittir.Sadece sablondan segin
ve elinizde ne varsa kullanin ya da kulaga lezzetli gelen tatiarla denemeler yapin.

TEMEL KURUTULMUS
ET SABLONU

| 8 ATISTIRMALIK PORSIYON TARIFi

Not: Bu kurutulmus et tarifi, Wahls Protokolii’niin biitiin seviyeleri icin uygundur.

YAPILISI: Donmus eti kismen ¢ézdiiriin ya da donmamis eti, tamamen donmamas: ancak
katilagmasi i¢in, yeteri kadar uzun siire (1-2 saat) dondurucuda tutun. By, etin dilimlenmesini
kolaylastirir. Marinat iceriklerinin hepsini kii¢iik bir kasede karistirin ve marinat 4 litrelik fer-
muarh plastik torbaya ya da kapakh s1§ bir tavaya bosaltin.Eti ince dograyin ve marinata ekle-
yin. Torbanin agzini kapatin ve bulamak i¢in karistirin. 24 saat sogutun. Et dilimlerini kurutucu
tepsisine koyun ve 60°C - 80°C 1sida 6-12 saat kurutun.Alternatif olarak, firin1 énceden 60°C-
80°C arasinda 1s1tin, etleri bir pisirme kagidina koyun ve et istediginiz kivama gelene kadar,6-12
saat kurutun (kurudukea sakiz gibi sonrasinda ise ¢itir olacak).

HIZLI ATISTIRMALIKLAR

Eger sadece birkag dakikaniz varsa, biraz kereviz kapin v e istediginiz herhangi bir
kabuklu yemis ya da tohum yagiyla doldurun.Targin ya da ¢ig kakao ¢ekirdekleri serpin
ya da aromay! degistirmek icin Uzerine yabanmersini veya ahududu yerlestirin.Bu,
yapmasi dakikalar siren dolgu bir ikramdir ve ¢itir ve bir sonraki 6gune kadar sizi tutar,
zengin ve krema kivaminda bir seylere olan ihtiyacinizi karsilayacaktir,
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WAHLS DIYET], WAHLS PALEO VE WAHLS PALEO PLUS

ET Panceta
London broil
(kizartilmig, marine edilmis ve dilimlenmis biftek)
Tavuk gogsii
Hindi gogsii
Tavuk cigeri
Sigir cigeri
Geyik eti
Bufalo /bizon eti
Herhangi bir siki etli balik (somon,alabaliklevrek,ton baligi ya da diger taze baliklar deneyin)

MARINAT 1¢aykasigi deniz tuzu
2 corba kasig1 ¢ekilmig karabiber
1¢orba kasiqi sirke-elma sirkesi iyi bir segim olur.

istege bagh:
Sizin sectiginiz baharatlar, herhangi birinden 1 cay kasigina kadar,toplamda ise 1 ¢orba kasigina kadar.Bazi iyi
secenekler sogan tozu, sarimsak tozu, kori tozu, ¢ekilmis zerdegal, gekilmis kimyon ve aci pul biber icerir.

Teriyaki Versiyonu: 1 gorba kasig1 gliitensiz tamari (Japon soya sosu), Bragg sivi amino ya da Hindistan
cevizi aminosu ekleyin. (Tamarinin soya icerdiginin farkindayim fakat miktar az oldugu i¢in gérmezden
gelebiliriz.)
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Keto ikramlan zengin, etli kuguk nuggetlardir, iclerinde hic tatlandirnic yoktur, bu nedenle Wahls
Protokolt’'nUn her seviyesi icin uygundur. Kicuk bir miktar baharatla baslayin, her porsiyon

icin V/ 4 Gay kasigl ile baglayabilirsiniz ve damak tadiniza gbre deneyerek arttirabilirsiniz. Buz
kUpu kaliplarinda dondurun ve yemek istediginizde ¢ikartin.Tatlar neredeyse sekerli gibidir
fakat aslinda hucrelerinizi besler ve vucudunuzda yikima neden olmadan sagliginizi destekler.
Cocuklanm bunlari seviyor.

TEMEL KETO IKRAM
SABLONU

I 16 IKRAMLIK TARIF

YAPILISI: Hindistan cevizi yagdi, saf yag, kabuklu yemis ya da tohum yagini ve tatlandiricilar
iyice karisana bir mutfak robotunda karistirin.Bir buz kiipti kalibin1 karisimla doldurun, taze
tutmak igin kalibi fermuarh plastik torbaya koyun ve katilagana kadar dondurun. Thtiyacinz
oldugunda ikramlar ¢ikartin ya da donmus ikramlari, hemen ye ve gline devam et yapabilmek
icin kisisel porsiyonlara ayirin. (Eger buz kiipti kalibiniz yoksa firin kagidi serilmisg bir firin tep-
sisine 2 yemek kasi§1 damlatabilirsiniz ve tizerini stre¢ film ile értebilirsiniz. Dondurun sonra
ikramlari plastik torbalarakoyun ve servis edene kadar donmus olarak muhafaza edin.)

YAG

KABUKLU YEMiS/

TATLANDIRICILAR

~ WAHLSDIYETI

2 kase Hindistan cevizi yads,erimig
ya da yumusatilmig

Y2 kasesafyad, erimigyada
yumusatilmis

1kase

1¢ay kasigindan 2 orba

kasigina kadartatvermekicin
asagidakilerden herhangi biri :
Tatlandinlmamg siitlii kakao ya da
¢igkakao tozu

Cekilmig targin

Cekilmig kakule

Vanilya éziitii

1-2 damla gidaya uygun ugucu yag
(nane,portakal,limon ya da misket
limonu)

Y2 kase Hindistan cevizi yags, erimig ya
da yumusatilmis

Y2 kase saf yad, erimis ya da
yumusatilmig

1kase

1¢ay kagigindan 2 corba kagigina
kadar tatvermekicin asagidakilerden
herhangi biri :

Tatlandinimamus siitlii kakao ya da ¢ig
kakao tozu

Cekilmig tarqin

Cekilmis kakule

Vanilyaéziitii

1-2damla gidaya uygun ugucu
yad(nane,portakal,limon ya da misket
limonu)
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~ WAHLSPALEOPLUS

1kase Hindistan cevizi yags,
erimis ya da yumusatilmig

1kase

1 ¢ay kasigindan 2 corba
kasigina kadar tat vermek icin
asagidakilerden herhangi biri :
Tatlandinlmamg siitlii kakao
yadagig kakao tozu

Cekilmis targin

Cekilmig kakule

Vanilya éziitii

1-2 damla gidaya uygun ugucu
yag(nane,portakal,limon ya da
misket limonu)



Hindistan Cevizi Versiyonu:
Daha koyu kivam i¢in, 1 kase
tatlandirilmamig dogranmis
ya da rendelenmis Hindistan
cevizi ekleyin.

Baharatli Versiyon:

Y% cay kasigi cekilmis
zerdecal, kiyilmis taze zencefil
ve ¢ekilmis kimyon ekleyin.
Tadina bakin, eger istenrseniz
miktarlarini arttirin.




SEBZE CIPSLERI

Farkh cesit sebzelerden de cips yapabilirsiniz. Neden kendinizi patates ile sinir-
liyorsunuz? Ashinda, patates cips yapmak i¢in en kétii sebzelerden biridir, ¢tinkii
yiiksek nisasta icerirler bu yiizden yagi kolayca emer. Bunun yerine, kara lahana
ve pazi gibi kalin yaprakl yesilliklerden ya da ince dogranmis kék sebzelerden ya
da kabaktan yapilmis cipsler, lezzetli olduklan kadar ¢itir, tuzlu ve besleyicidirler.
Biraz fazla miktarda yapin ve nasil titkendigini izleyin (Bahse girerim siz bir tane
bile yiyemeyeceksiniz.). Bagka bir fikir: rendelenmis kék sebzeleri (pancarlar, ha-
vuglar, turplar vb.) partiler halinde kurutun sonra ¢itir bir atigtirmalik i¢in hep-
sini beraber karistirin (baharatlar: kurutmadan énce ekleyin béylece baharatlar

cipslerin tizerinde kalir).

CIPSLERINiZi BAHARATLA ZENGINLESTIRIN
Farkl sebze cipsleri bir baharat kanisimiyla lezzetl olur.

iste bazi harika kangimlar:

e Karalahana cipsi ya da kdk e Yaz kabad ya da turp cipslerini
sebze cipslerini zerdecal, cekilmig kara biber, sogan tozu, sarimsak
kimyon ve ¢ekilmis zencefil ile tozu ve Arnavut biberi ile
baharatlayin baharatlayin

e Tath patates ya da bal kabagdi e Tatl patates, bal kabagdl, havug
cipslerini sili biberi tozu ya ya da pancar cipslerini cekilmis
da tutstlenmis paprika ile targin ve ¢cekilmis muskat ile
baharatlayin baharatlayin.
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Sebze cipsi yaparken,sebzeleri uygun bir sekilde hazirlamak énemlidir.Kék sebzeler ve kabak
icin bir rende gok ince dilimler yapmak icin iyi bir yardimcidir. Bunu ayni zamanda keskin bir
bicakla da yapabilirsiniz, fakat cok daha fazla zaman ve sabrr ister (ve koordinasyon). Alternatif
olarak, ince dilimler yaratmak i¢in bir sebze soyucu kullanabilirsiniz. E§er, pancar gibi farkl
sebzeler kullaniyorsaniz onlar da ¢ok ince dilimienmis olmalidir. Dograma bicadr takilmis bir
mutfak robotu ya da birrende ile dilimleme muhtemelen elinizle yapabileceginizden ¢ok

daha iyi yapacaktir. Sebzelerin tamamen kuru oldugundan emin olun-nem kalirsa buhar

yapar ve cifirhidr engeller. Kok sebze ve kabak cipslerinde kurutucumu kullanmayi severim
¢Unku finndan farkl olarak sebzeler kolay kolay yanmaz. Sebze cipslerini aksam yapilyorum ve
crhriiklarini sabah kontrol ediyorum. Eger yeteri kadar ¢rtir degillerse onlarn kurutucuda birakip ise
gidiyorum. Eve déndugum zaman hazir oluyorlar. Eger kurutucunuz yoksa, cipsleri firn tepsisinde
finnda kurutabilirsiniz. Fakat tekrar sdyleyecegim: cipsleri kurutucuda yapmayi ok daha

kolay buluyorum ¢unkl yanmalarindan endise etmem gerekmiyor.Eger sk sk Cips yapmayi
planhyorsaniz, bir kurutucuya yatinm yapmaya deger.

TEMEL SEBZE CiPSI SABLONU

8 PORSIYONLUK TARIF
Wabhls Paleo Plus igin Not: Bu tarifte sadece Hindistan cevizi yag kullanin.

Y APILIS|: Genis bir kasede, sebzeleri, yag ve tatlandiricilarla, havalandirarak karigtinin.

Kurutucu kullanilirsa: Sebzeleri, kurutucuda ya da firin tepsisinde ince bir katman olarak ayi-
rin (dilimler Gstiiste gelmemeli). 41°C de ya da daha diistik 1s1da (enzimlerin bozulmamas: igin)
citir olana kadar, yaptiginiz miktarin bagh olarak, 12-18 saat kurutun.

Firin kullanilirsa: Firin1 6nceden 121°C de 1sitin. Sebzeleri, genis firin tepsileri (muhtemelen 2
dikdértgen firin tepsisini doldurur) tzerine tek kat olarak yayin. 1 saat firnda kurutun. Cevirin
ve bir saat daha ya da kenarlan kivrilana ve cipsler ¢itir olana kadar kurutun. Yanmamalarim
garantiye almak icin siirekli kontrol edin -saniyeler icinde yanabilir! Firindan ¢ikartin ve sogu-
malarina izin verin. Eger cipsleriniz daha kalinsa, firinin 1s1s1n1 163 °C ye arttirmaya ve cipsleri
cok yakindan izlemeye ihtiyacimiz olabilir béylece yanmazlar.
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Citirliklarin korumak icin hava gegirmeyen kapta, oda sicaklijinda saklayin.Aslinda bir hafta
bu sekilde ¢itirliklarim korurlar, ancak bizim evde cok popiiler olduklarn icin zaten genellikle
saatler icinde degilse de birkag giin icinde bitiyorlar.

SEBZE
YAG

TATLANDIRICILAR

AROMA
VERICILER

WAHLS DIYETI, WAHLS PALEO VE WAHLS PALEO PLUS

4 kase ince dogranmig kok sebzeler, tath patates, havug, turp, kabak gibi

_ 1¢orbakagigina yakin erimis Hndistan cevizi yagi ya da saf yag (Hindistan cevizi yagi sadece Wahls Paleo Plus igin)

Eger kurutucu kullantyorsaniz, i1si daha diisiik olacagiigin, natural sizma zeytinyadi ve/veya keten tohumu yagi
kullanabilirsiniz.

1¢orbakasigi taze limon suyu ya da sirke, kurutmadan onceyaprakl yesilliklere, yumusamasiigin masaj yapmaya
(istege bagh)

1 orba kasigina kadar diger baharatlar, ne cesit sebze kullandiginiza bagh

Deniz tuzu

Secenekler:

Bira mayasi, peynir aromas! igin

Cekilmis targin, 6zellikle havugla, tatl patatesle ve kis kabaguyla iyi olur

Taze ¢ekilmis kabuklu yemis unu ya da keten tohumuunu, daha keyifli bir kivam igin
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Kara lahana cipsleri olduk¢a meghur-saglikli yiyecek marketlerinde ve sradan marketlerde artik
paketlenmis olarak satilyor fakat bunlarin gogu.sagh@iniz icin iyi omayan tatlandiriciiar (baharatl
olanlarda bile) da dahil gok mikfarda tuz ve katki maddesi icerir. Neyse ki, kendinizin yapmasi
kolay.Sebze cipslerini kurutucuda yapmayi tercih ediyorken karalahana ve diger yaprakli
yesilliklerin cipslerini frinda hazirlamanin daha ¢abuk oldugunu belitmeliyim. Sadece firindakileri
yakindan takip etmek gerekir, cunku ¢rtir formdan yanmis forma ¢ok hizli gegebilir.

TEMEL KARA LAHANA/
PAZI CiPSI SABLONU

8 PORSIYONLUK TARIF

Wahls Paleo Plus igin Not: Bu tarifte sadece Hindistan cevizi yad kullanin.

YAPILIS|: Kara lahana ya da paz1 yapraklarindan kalin saplarini, her iki tarafindan keskin bir
bicakla asadi dogru siyirarak; makasla keserek; ya da sap boyunca yapra yirtarak ayirin.Yap-
raklar biitiin birakin ya da yirtarak daha kiigiik parcalara ayirin(Hatirlayin: Parcalar kurutma
ya da firinlama sirasinda kiiciilecek.)

Genis bir kasede, yesillikleri yag ve tatlandiricilar karigtirin.Bulanmig yesillikleri genis bir firin
tepsisine (muhtemelen 2 dikdértgen firin tepsisini doldurur) yayin. Tepsileri firina koyun ve
121°C ye ayarlayin.Yaklasik 30 dakika kurutun fakat cipslerinize dikkat etmelisiniz, yesillikleri-
nizin kalinh@1 ve firininizin 1s1s1 farkl olabilir. (Ornegin, kara lahana cipsleri kalin pazi cipslerin-
den daha hizli kuruyacaktir)) Kenarlar kivrilmaya baslarbaslamaz ve yesillikler citirlasinca hazir
olmuslardir. Hemen firindan ¢ikartin.Eger evdeki herkes hemen tiiketip bitirmezse, citirliklarim
korumak icin hava gecirmez bir kapta oda sicakliinda saklayin.1 hafta dayanirlar fakat diger
sebze cipslerinde oldugu gibi onlari ¢ok seviyoruz genellikle birkac giin icinde bitiyor.

HIZLI ATISTIRMALIKLAR

Bir ok atistirmalik neredeyse hi¢ hazirlik gerektirmez. Achginiz tavan yaptigizaman,
kabuklu yemis ya da tohum yagina, artmis pateye, salsa ya da guakamoleye
daldirlmis, taze ¢ig meyve ya da gig sebzeler vasitasiyla daha fazla Wahls tavsiyesi
sebze ve meyve alabilirsiniz.
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SEBZE 4 kase biitiin ya da yirtik yaprakh yesillik kara lahana ya da paz gibi

YAG 1 ¢orba kasigina kadar Hindistan cevizi yagi ya da saf yag (Hindistan cevizi yagi sadece Wahls Paleo Plus igin)
Egerkurutucukullaniyorsamiz,isi daha diisiik olacagi iin, natural sizma zeytinyagi ve/veyaketen tohumuyags
kullanabilirsiniz.

TATLANDIRICILAR 1 ¢orba kasigitaze limon suyu ya da sirke, kurutmadan once yaprakh yegsillikler yumugamasi igin ovabilirsiniz (istege
bagl)
Hangi sebzeleri kullandigimiza bagli olarak,1 ¢orba kagigina kadar degisik baharatlar

AROMA Deniz tuzu

VERICILER
Segenekler:

Bira mayasi, peynir aromast igin
Taze ¢ekilmig kabuklu yemis unu ya daketen tohumu unu, daha keyifli bir kivam icin

HIZLI ATISTIRMALIKLAR

Ana 6gun gibi tadi lezziz,
sicak atistirmalik igin, Braksel
lahanalarini jambon seritleriyle
sarnkurdan ile saglamlastirn
(aciimamasi icin) ve jambon
¢itrlasana kadar kizartin,
Bunlar ayni zamanda, sosyal
etkinliklerde guzel orddvr olur.
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Cig kabuklu yemisler her zaman harika atistirmaliklardir fakat eger onlar baharatlarsaniz, kabuklu
yemislerin tadini daha Ust seviyeye tasiyabilirsiniz.

TEMEL BAHARATLI KABUKLU
YEMIS SABLONU

I 4 PORSIYONLUK TARIF

YAPILISI: Kabuklu yemisleri bir kavanoza koyun, baharatlar: ekleyin, kapagini kapatip salla-
yin ve tadini ¢ikartin.

WAHLS DIYETI, WAHLS PALEO VE WAHLS PALEQ PLUS

KABUKLU 1 kase (badem, ceviz, kaju, findik, antepfistig ya da bunlarin karigimi)
YEMiSLER
BAHARATLAR 1 gorba kagidi favori baharatlarimizin karigimi
Tath versiyon i¢in, tatlandinimamig kakao tozu, ¢ekilmis tar¢in ve iizerine ¢ekilmis muskat serpilmig badem herbirinden
1 ¢orba kasig
Baharath versiyon igin, gekilmis kakule, ¢ekilmis zerdecal, ¢ekilmis tar¢in ve iizerine tatlandinlmamis kuru Hindistan
cevizive kaju
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WAHLS
TATILLER]

Sinirlandirilmis bir diyetiniz oldugunda, tatiller ézellikle zor zamanlar olabilir
ve yeme planinizin iyilesmeniz ve daha iyi hissetmeniz i¢in oldugunu bilseniz
bile “sadece bu seferlik” e teslim olmamak ya da tatil oldugu i¢in iyi aligkanlk-
larimiz1 gecici olarak askiya almamak miicadele gerektirir. Fakat bu bélimde-
ki yiyeceklerin yardimiyla, kutlama yapmak i¢in saghginizla anlasma yapmak
zorunda degilsiniz. Cadilar Bayrami, Sevgililer Glunt, dogum gunleri ve yaz
mangal sezonu gibi farkli tatil ortamlar icin fikirlerle beraber ii¢ tane ziyafet
dtizenledim-bir tane siikran giinii icin, bir tane kis tatili icin ve bir tane ilkbahar
icin.- Hicrelerinizin gereksinimine sadik kalabilir ve harika zaman geciriyor-
ken bir saghginiza iyi gelmeyecek yemeklerden kacinabilirsiniz.

Dikkate almaniz istedigim bir bagka sey de tatillerin sadece yiyecekle alaka-
l1 olmadigidir. Insanlar yiyecekler egliginde kutlama yapmay: sever fakat kutla-
malar aslinda sevdiginiz insanlarla beraber olmak ve hayatiniz ve kiltirtintizde
anlaml olan olaylar: anmaktir. Ozel bir aksam yemeginiz ve beyaz patates pii-
resinden yapilmis bir piire daginmiz olmasa bile keyifli hissedebilir ve siikrede-
bilirsiniz. Diyetinize sadik kalarak, kis sezonunu ya da baharin gelisini ya da
6zel ruhsal veya dini gtinlerinizi, bir hafta sonra sizi kutlama yapmamig gibi
hissettirecek ya da kétiilesmeye devam eden bir agri cekmenize neden olacak,
beyin sisini, depresyonu ve kronik hastaliklarinizi alevlendirecek yiyecekleri ye-
meden de kutlayabilirsiniz. Toplulugun tadini ¢cikartin, meditasyonla ya da dua
ederek biraz vakit gecirin, ailenizle ve/veya arkadaglarinizla birlikte olun ve en
onemlisi edlenin! Yemek, sadece tizerine Hindistan cevizi kremasi kaplanmisg
tahilsiz kekten ibarettir.
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SUKRAN GUNU

Aile, arkadasglar ve bu lezzetli ve doyurucu siikran giinii mentisti ile Wahls’e uyum-
lu kalirken yiyecekler icin stikran duyun. Ve pisirirken yardim istemeyi unutma-
yin! Her ne kadar bu tariflerin hepsi kolay olsa da, birden fazla tabak hazirlamak
her zaman karmasiktir ve géniillii yardimeilarla yemek pisirmek eglencelidir. Co-
cuklartath patatesleri bile ezebilir, tavadaki Briiksel lahanasi iizerine yabanmersi-
ni ve pekan cevizi serpebilir ya da bal kaba@: pudingi i¢in blenderin diigmesine

basabilir (sayfa 304).

WAHLS SUKRAN GUNU MENUSU

Firinda Hindi

i¢c malzemesi

Tatli patates piiresi

Jambon ve mantarla pigsmis yesillikler

Briiksel lahanasi, yaban mersini ve pekan cevizi

Bal kaba@i (ya da kabak ya da tatli patates turtasi) pudingi
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Bir hindliyi fiinlamak oldukga basittir. Herhangi bir firnlama talimatini uygulayabilirsiniz. Bununla
birlikte, gluten ve seker iceren tatlandiricilarin enjekte edilmedigi bir hindi se¢tiginizden emin
olun. Ben, bir yerel Ureticiden, herhangi bir sey enjekte edilmemis organik bir hindi aimayi
severim. Boyle bir hindi bulmak, bir ciftlik sehrinde, diger sehirlere gére daha kolay olabilir fakat
sehirlerin ve kasabalarin gogunda, organik hindi satan marketler var.

FIRINDA HINDI

YAPILIS|: Firim1 énceden 165 °C de 1sitin. Eger konmussa, hindinin gégtis boglugundan ic
organ paketini ¢ikartin ve hindiyi kagit havluile kurulayin. Tiim hindiyi Hindistan cevizi yad
ile ovalayin.Hindiyi firina koyun ve her 450 gr'1 igin 15-20 dakika, gégstindeki i¢ sicakhigi 71 °C
olana kadar firinlayin. (4, 5 kiloluk bir hindi i¢in yaklasik 3 saat fakat firinlar biraz farkl 1sinabilir
bu nedenle en gtivenlisi bir besin termometresi kullanmaktir). Eger arzu ederseniz, hindiyi ara-
da sirada damla damla yaglayin. Hindiyi firindan ¢ikartin, aliiminyum folyo ile izerini értiin ve
10-20 dakika dinlenmesine izin verin. Beklerken i¢ sicaklhidi 74 °C ve tizerine ¢ikacaktir.

BONUS SAKATATLAR

Sakatatiar, Wahls Paleo ve Wahls Paleo Plus diyetinin &nemili
bir parcasidir ve aynizamanda Wahis diyetinde olanlara

da faydaldir. Bununla birlikte, sakatat bulmak bazen zordur.
Bir hindinin g6gus bosluguna konmus kiicUk i¢ organ paketi
sizin icin fazladan bir ikram olacaktir. ic organlan saf yagda
pisirebilirsiniz ve onlar aperatif olarak yiyebilirsiniz ya daic
organlar par¢alara ayrabilir, gorbada ya da tavuk suyu
yaparken kullanabilirsiniz. Ya da i¢ organian jambonia sarip,
jambon istediginiz ¢itiriga gelene kadar kizartabilirsiniz-genellikle
10 dakikada istediginiz kivama gelecektir. Boyunu hindi suyu
yapmak icin kullanabilirsiniz (2. B&IUme bakin)
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Muhtegsem iyi bir hindiyi nasil mahvedersiniz ? Tabii ki, gluten dolu ekmek klpleri lle doldurarak.
Bir hindliyi, ekmek kullanmadan doldurmanin bir gok ilging yolu vardir. Elbette, hindiyi glitensiz
ekmekle ya da piringle doldurabilirsiniz fakat ekmekle dolduruimus bir yemek servisi, sizin igin
onerdigmden ¢ok daha fazla karbonhidrat igerir.

DOLGU SECENEKLERI

8 PORSIYONLUK TARIF
Wahls icin 1 porsiyon =% sebze/meyve kasesi, eger klasik dolgu yapiyorsaniz

YAPILISI: Baharatl, klasik aromali dolgu igin, hindiyi 4 kase civarinda dogranmis sogan, ke-
reviz, havug ve taze bitkilerin karisimi ile doldurun. Pigirdikten sonra bitkileri atin (ya da en
iyisi, tavadaki sularla, zengin, baharatl soslu, pismis i¢c organlarla ya da i¢ organlar olmadan, bir
blenderda ptire yapin). Bu, Wahls Paleo Plus diyetini uygulayanlar i¢in de iyi bir tariftir.

Kisisel olarak, biiyitkannemin yapmaya alisik oldugu gibi dogranmis elma, kuru erik ve kuru
lizimle meyveli dolgu yapmay1 severim.Ayni zamanda armut ve biraz taze yabanmersini de
kullanabilirsiniz.4 kase civarinda bahge meyvesini kesin, ¥ kase kuru {iziim ve/veya kuru ya-
banmersini ekleyin, hepsini beraber karistirin ve firinlamadan énce hindiyi doldurun. Firinla-
diktan sonra, baharath -tath chutney(dogu Hindistan’a 6zgti tatli-eksi bir karigim) benzeri tat
icin, meyve dolguyu kasikla ¢ikartin. Bu tarif Wahls Plaeo Plus i¢in uygun degildir.
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Kisi basina bir orta boy tatl patates ya da iki kisiye 1 buyuk tath patates olacak sekilde
hesaplayin. Kabuklarini soymamanizi tavsiye ederim ¢unku kabuklar ¢ok fazla antioksidan igerir,
fakat eger kabuklu sevmiyorsaniz, elbette soyup atabllirsiniz.

TATLI PATATES PURES

URUN CESITLERI
Wahls icin 1 porsiyon = 1% sebze/meyve kasesi
Not: Bu tarif Wahls Paleo Plus i¢in uygun degildir.

YAPILISI: Tath patatesleri firinda 190°C de 1 saat civar ya da yumusayana kadar pisirin. Iri
parcalara kesin ve ezin. Her tath patates icin 1 corba kasigi Hindistan cevizi yad: ve/veya saf
yag ekleyin ve deniz tuzu ve karabiber ile cesnilendirin. Sicak servis edin. Her tatli patates i¢in,
1 cay kasig1 kiyilmis sarimsak ve/veya frenksogani eklemek de lezzetini artinir.

WAHLS SAVASCISI KONUSUYOR

Sekonder progresif M S hastasiyim ve 5 yildir tekerlekli sandalyeye bagimliyim.
Wabhls diyeti'ni takip etmeye Kasim 2014 de bagladim. Bir miiddet sonra, ayakta
durmaya basladim ve mutfagimdaki tist raflara erisebiliyordum. Siikran giiniinde
diyetten ¢iktim, biiytik bir hatayds; ayakta durma kabiliyetimi kaybettim. Diyete
geri déndiim ve 30 Ocak 2015'de, koltuk degnekleriyle 75 metre ytiriiyebilmeye
bagladim. Parkta bir gezinti degildi elbette, fakat ytirtiyordum. Fizik tedaviye
gittim ve biiyiik gelisme géstermeye bagladim. Sonra kalin bagirsagimda tiimér
buldular. Mayis 2015'de ameliyat oldum.

Yine yiiriiyememeye ve ayakta duramamaya baglamistim. {yilesmek biraz
zamanimi aldi. Diyette tamamen bagh kaldim, harika hissettim ve g kilo yag
kaybettim. Haftada 2 kere, 35 dakika elektrikli bisiklete bindim ve kas kiitlemi
arttirmaya bagladim.

Yiirtimek kolay degil, fakat hergiin en az 90 metre yiiriyorum ve bagirsaklarim
ve bosaltim sistemim normale déndii. Tuvalete gitmeden biitiin gece
uyuyabiliyorum. Yedigim yiyecekler harika; kaliteli yiyecekler icin daha fazla
harciyorsunuz fakat buna deger.

Sansliyim ki, kizimin kepgeyle, bir yilda 35 tane somon yakalayabildigi bir yer
olan Alaska'da yasiyorum.Tesekkiir ederim Dr. Wahls

-Wahls Savascisi ED
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Bu da bir baska kolay ve hizl tarif

JAMBON VE MANTARLA
DISMIS YESILLIKLER

8 PORSIYONLUK TARIF
Wahls i¢in 1porsiyon = 1 sebze/meyve kasesi

Not: Bu tarif Wahls Diyeti’nin her seviyesi icin uygundur.

450 gr Jambon lokmalik pargalara kesilmis 450 gr dogranmug kara lahana ya da pazi

2 kase dilimlenmis mantar

YAPILIS|: Jambonu, bir tavada orta ateste, itir olana kadar pisirin. Mantarlar1 ekleyin ve 5
dakika civar ya da renkleri parlak kahverengiye dénene kadar soteleyin. Karala hana ya da pa-
z1y1 ekleyin, yumusayana ve parlak yesil olana kadar, 2 dakika daha pisirin, piserken herseyi
karigtirin. Sicak servis edin.
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BRUKSEL LAHANASI, YABAN
MERSINI VE PEKAN CEVIZ]

6-8 PORSIYONLUK TARIF
Wabhls igin 1porsiyon = 1 sebze/meyve kasesi

Not: Bu tarif, Wahls Protokolii’niin her seviyesi i¢in uygundur.

1 pound Brussels sprouts 1 cup fresh or thawed frozen cranberries
1 tablespoon coconut oil or ghee, melted 1 cup chopped pecans

Sea salt and freshly ground black pepper

YAPILIS|: Firimi 6nceden 200 °C de 1sitin. Britksel lahanalarini biitiin birakin ya da daha ¢itir
olmalar i¢in yariya veya ceyrege bolin. Genis bir kasede Hindistan cevizi yadi ya da saf yag
ile karistirin. Tuz ve karabiber ile ¢esnilendirin. Yaban mersinlerini ekleyin ve birlestirmek icin
karigtirin. Briiksel lahanalarini ve yaban mersinlerini, tek kat olacak sekilde bir ya da iki firin
tepsisine yayin. Briitksel lahanalar1 yumusak olana ve kenarlari ¢itirlasana kadar, 45 dakika civa-
r1 firinlayin. Pistikten sonra, Britksel lahanalarini ve yaban mersinlerini genis bir servis kasesine

transfer edin ve pekan cevizlerini serpin.
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Wahls Paleo Plus’i ne kadar sevsem de, bu seviyede dusuk karbonhidratlh olma, yuksek yag
icerme &zellikierine uymayan bazi tarifler var. Bu onlardan biri. Bu tarif cilemde ¢ok popdler,
fakat Wahls Paleo Plus ile uyumlu degil ve Wahls Paleo’da ¢ok seyrek olarak tuketiimelidir.
Yine de, tatil icin deneyebilirsiniz. Sonbahar ya da kig kutlamasi icin harika ve gergekten lezzetl
oldugunu dusuntyorum.

BALKABAGI (YA DA KABAK
YA DA TATLI PATATES
TURTASI) PUDINGI

8 PORSIYONLUK TARIF
Wahls icin 1 porsiyon = % sebze/meyve kasesi
Not: Bu tarif Wahls Paleo Plus i¢in uygun degildir.

1(400 gr) teneke tam yagh Hindistan cevizisiitii ve ihtiyag 2 kase bal kabad piiresi ya da kis kabagi ya da tath patates
olursa daha fazlasi piiresi
1 ¢orba kasigi toz jelatin Cirpilmig Hindistan cevizi kremasi (sayfa 264 e bakin), servis

2 cay kagigi bal kabadi turtasi baharati icin

2 kase kuru iiziim ya da makasla kesilmis kuru erik 8 pekan cevizi, servis igin

Y APILISI: Hindistan cevizi siitiinii kisik ateste 1sitin. Uzerine jelatini serpin ve eriyene kadar
karistirin.Hindistancevizi-jelatin karisimini ytiksek hizli blendera alip, iizerine balkabag turtas:
baharatlarini ve kuru tiziimleri ekleyin. Karistirin, diisiik hizda baslayin ve asamali olarak hiz:
artirin. Bal kabag: ptiresini ekleyin ve tekrar karigtirin. Eger motor zorlanirsa, blender: kapatin,
2-4 corbakagig1 daha Hindistan cevizi siitii ekleyin ve herseyi asagiya, blenderin kavanozuna
itmek icin tokmak kullanin. Yumusayana kadar karistirmaya devam edin. Karigimi 8 servis taba-
gina bosaltin ve en az 1 saat sogutun. Herbirini 1 top ¢irpilmis Hindistan cevizi kremasi ve bir
pekan cevizi ile servis edin.

Not: Eger elinizde bal kabagi turtas: baharati yoksa, kendiniz ait baharat karisimini 1 ¢ay kasigi cekilmis
tarqin, 1/4 caykasign cekilmis zencefil, % caykasid: cekilmis muskat, 1/8 caykasigi gekilmis karanfili karis-
tirarak yapabilirsiniz.
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WAHLS SAVASCISI
KONUSUYOR

Bu, 23 yildan bu yana ila¢ almadan ve
10 yildan bu yana hareket yardimcilar:
olmadan gecirdigim ilk Noel. Dr. Terry
Wahls sayesinde bu Noel’i cok ézel!

-Wahlis Savascist JENNIFER




KIS KUTLAMAS]

Ister Noel’i, ister Hanukah'i(ibrani takvimine gére Kislev’in 25. giinti baslayip se-
kiz giin siiren bir Musevi bayrami.), ister Kwanzaa’y: (ABD’de yasayan Afrika ké-
kenlilerin aile, toplum, kiiltir gibi unsurlarinin kutlandig, dini 6geler tasimayan
bir kig bayramu), ister Festivus'u (Noelin dini bir bayram olmasi ve agir1 ticarilesti-
rilmis olamsina tepki olarak, 23 Aralik’ta kutlanan laik bir tatil) ya da bagka birgeyi
kutlayin, kis, firin1 yakmak, yiyecekleri ve anilarn aile ve arkadaslarla paylasmak
ve bir yiin sonunu ve bir sonrakinin baglangicini kutlamak icin giizel zamandr.
Kis kutlamalan bir ¢ok geleneksel ve geleneksel olmayan yiyecekleri 6n plana

cikartabilir, bu evimde tadini ¢ikardigimiz bir menii.

WAHLS KIS KUTLAMA MENUSU

Pancar Kvasi (kvas:esmer ya d a normal cavdar ekmeginin mayalanmasi
ile tiretilen Slav kékenli bir icecek)

Jambona sarilmig hurma

Tavada kizarmis érdek gégsii, agir ateste pismis karalahana ile
Bal kabag: corbasi, érdek yagi ve portakal ile

Karnibahar yaban mersini pilavi

Kar toplarn (sayfa 257)
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Pancar kvas kulaga alisimadik gelebilir fakat bu besleyici geleneksel Dogu Avrupa fermente
icecegini, kis tatili kutlamalarniz igin yapmanizi siddetle tesvik ederim.Sadece tatilinize renk
getirecek keyifli bir icecek oldugu icin degil, ayni zamanda sadlikl kalmaniza ve kis gribinden
kaginmaniza yardmci oldugu igin de faydalidir. Bu tarif Wahls Protokol kitabinda var fakat burda
tekrarlyorum ¢unkU diyetinize dahil etmeye deger-sadece tatilde degil yapabildiginiz kadar sik.
Bu tarife, tatil ziyafetinizden 2 ya da 3 gun dénce basladiginizdan emin olun béylece zamaninda
hazir olur.

4 PORSIYONLUK TARIF
Wahls i¢in 1 porsiyon = % sebze/meyve kasesi

Not: Bu tarif, Wahls Protokolii’niin her seviyesi i¢cin uygundur.

1 kase kabaca dilimlenmis ya da dogranmis ¢ig pancar (soymak 1 gorba kasigi deniz tuzu
istege bagh) 1 probiyotik kapsiilii (VSL#3 gibi)
1 ¢orba kasig rendelenmis zencefil 22 kase filtre edilmis su ya da intiyac oldugu kadar

1 gorba kasigi portakal kabugu rendesi

1 litrelik genis agizh bir konserve kavanozunu ve kapagini sicak sabunlu su ile yika-
yin ve glizelce durulayin. Pancarlari kavanoza yerlestirin, zencefili, portakal kabugunu ve tuzu
kavanozu pancarlar kavanoza doldururken, pancarlar ile birlikte ekleyin. Probiyotik kapsiili
acin ve lizerlerine serpin. Kavanozu filtre edilmis su ile doldurun. Su dolu bir bardag: ya da ka-
vanozun agzindan sigabilecek temiz, adur bir cismi, pancarlar: suyun ig¢inde tutmak i¢in igerigin
lizerine yerlestirin.Temiz bir havlu ile kavanozun agzini értiin ve tezgahta 2-3 giin dinlenmeye
birakin. Havluyu kaldirin, kavanozun kapagini kapatin ve sogutun. Bu sekilde buzdolabinda 3
aya kadar muhafaza edebilirsiniz. Servis etmeye hazir oldugunuz zaman, parlak renkli siviy: bir
kupada ya da kasede icebilirsiniz. Pancarlari, meze olarak ayrica servis edebilirsiniz ya da sala-
taya veya smoothieye ekleyebilirsiniz.
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Buniar yapmasi kolay ve misafirleriniz icin etkileyici bir aperitiftir. Pistigi zaman, tuziu jambon, ilik
hurmanin agzinizda eriyen tatiig ve bademin ¢rtiri@r igin muhtesem bir baz olur.

JAMBONA SARILMIS
HURMALAR

12 PORSIYONLUK TARIF
Not: Bu tarif Wahls Paleo Plus i¢in uygun degildir.

8 dilim jambon
24 hurma
24 biitiin badem

YAPILISI: Izgarah tavay1 dnceden 1sitin. Her jambon geridini iki ya da ii¢ parcaya kesin. Her
hurmanin cekirdegini ¢ikartin ve yerine badem yerlestirin. Her hurmay: bir parca jambon ile
sarin ve bir kiirdan ile sabitleyin. Jambon tamamen pigene kadar, 5-10 dakika, jambonun kalin-
Ligina ve sizin ne kadar ¢itir sevdiginize bagh olarak kizartin.

WAHLS SAVASCISI KONUSUYOR

Wahls Paleo diyetine basladiktan 2 yil sonra, iyilestigim icin
cok minnettarm. Kocanin destedgine sahip oldugum igin
kendii kutsanmsg hissediyorum ve 3 yil sonra diin, nihayet
tekrar kogmaya baglayabildim. Imkansiz miimk{in oldu, Wahls
Protokoliine

~Wahls Savascisi MURIEL
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Ordek, tavuga gére Uzerinde daha az genetik ve kimyasal islem yapimis, tamamen besleyici
bir ettir. Pahall olabilir, buna ragmen tatil 6gunu icin muhtesem bir segenektir. Butun bir drdedi
finnda kizartabilirsiniz fakat ben kemiksiz goégus etini ocakta, tava kizartmasi gibi pisirmeyi
tercih ederim-pisirmesi ve tuketimesi daha az zaman alir- ve firnda pismis butin bir érdek gibi
g6zUnUzu korkutmaz. Bu tarif gok iyiis gorur, tavaya birgok sebze ekleyerek besin degerini
yUkseltmek Igin iyi bir frsattir. Ordek pismis yesil sebzelerle cok uyumu bir ¢ift olur! Bu tarif, favori
6zel bgunlerden bir tanesidir.

TAVADA KIZARMIS ORDEK
GOGSU AGIR ATESTE PISMIS
KARA LAHANA ILE

4 PORSIYONLUK TARIF
Wabhls i¢in 1 porsiyon = % sebze/meyve kasesi

4 kemiksiz ordek gogsii 1 demet Toscana Karala hanasi, sert dipleri traglanmis

2¢orbakasidi taze limon ya da portakal suyu

YAPILISI: Ordek gégiislerinin derisine gentik atin, eti kesmemek i¢in dikkatli olun ve érdekle-
ri soguk bir tavaya ya da gorba tenceresine, gégiis tarafi asagida olacak sekilde koyun. Tavanin
kapagini kapatin ve orta atese koyun.15-20 dakika pisirin, pisirme siiresinin ortalarinda érdek-
leri cevirin. (Siz pisirirken lezzetli yag érdekten tencereye yag akacaktir) Ordek gégtislerinin
pismisgliklerini kontrol edin-ben érdedimi az -orta az pismis severim fakat eger siz 6rde§inizi
bundan daha ¢okpismig isterseniz, 5-10 dakika daha pigirin, sonra etleri bir tabaga alin ve tize-
rini ortln.

Limon suyunu ve kara lahanayi, tavadaki érdek yagina ekleyin ve 2-3 dakika, yesillikler yumu-
sayana kadar pisirin.

Yesillikleri bir servis tabagina aktarin ve érdekleri bunlarin tizerinde servis edin. Erimis érdek
yadini ve narenciye suyunu kii¢iik bir sosluga bosaltin ve sos olarak kullanin. Ayni zamanda
sosun birazini bal kabagi corbasini (sayfa 310) servis etmek icin de saklayabilirsiniz (Eger art-
mis 6rdek yaginiz varsa, sonraki 6giinlerde sebzeleri ya da eti pisirmek i¢in buzdolabinda sak-
layin-essiz bir tat ve kivam verir).
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Bal kabagi ¢corbasi, altin degerinde bir sivinin eklenmesi ile inaniimaz bir kadifemsi kivam alir:
ordek yagi. Fakat hareket etmekte zorluk yasayan pek ¢ok insan bal kabagi pisirme fikrine uzaktir
cUnkU bal kabag@ini kesmek zordur. Fakat fark etmediginiz bir sey var ki, bir balkabagini buttin
olarak finnlayabilir ve sonra yumusak oldugu zaman kesebilirsiniz. Firnlamadan énce derisinde
centik atmaniza bile gerek yok! Eger bir bahce ya da giftcimarketiile baglantiniz varsa ve
buzdolabinizda kis igin balkabagdi puresi tedari@i isterseniz (kim istemez!), bir defada birden fazla
balkabagini firinlayabilirsiniz.

BAL KABAGI CORBAS|
ORDEK YAGI VE PORTAKALL

8-12 PORSIYONLUK TARIF
Wahls i¢in 1porsiyon = % sebze/meyve kasesi

Not: Bu tarif Wahls Paleo Plus i¢in uygun degildir.

1 bilyiik bal kabadi 1 ¢ay kasigi deniz tuzu
2 kase ordek yagi Portakal kabugu
2 portakalin suyu Taze ¢ekilmis karabiber

1 ¢ay kasigi natural sizma zeytinyadi

YAPILISI: Firin1 220 °C de énceden 1sitin, bal kabagini firin tepsisine ya da pigirme kagidina
koyun ve catal batirabilecek sekilde yumusayana kadar firinlayin. Kiictik bir kabak icin 1 saat ya
da biiytik bir kabak icin 2 saat. Alternatif olarak, biitiin kabad: yavas pisiriciye koyun ve diisiik
1s1ida yaklasik 8 saat ya da ¢cok yumusak olana kadar pisirin (ise giderken birakabilirsiniz ve eve
déndiigtniizde hazir olacaktir). Yavas pisiriciyi kapatin, bal kabadinin sogumasina izin verin,
kabuklarini soyun, yariya béliin ve ¢ekirdeklerini ¢ikartin (bal kabag: pistikten sonra hepsi ¢cok
daha kolay). Bal kabagini bir kaseye aktarin ve ¢atalla kabaca ezin.
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3 kase kadar ezilmis bal kabagini bir tavaya alin. Ordek yagini ve portakal suyunu ekleyin ve ta-
mamen 1sinana kadar agir agir kaynatin. Corbayi kaselere bosaltin. Uzerine zeytinyad: gezdirin
ve deniz tuzu, portakal kabugu ve karabiberi serpin.

Not: Eger yiiksek hizli blenderiniz varsa, balkabagini-kabuklan ve gekirdekleriyle-portakal suyu ve érdek
yadn ile karistirabilirsiniz. Yiiksek hizli karistirier kabak gekirdeklerini kirmaya yetecek kadar giicliidiir.
Ve siz de, cekirdek kabuklarindan ve kabagin kabugundan, bagirsaklarinizda yasayan saglik arttiric1 bak-
teriler i¢in miikemmel yiyecek olacak olan lif alacaksiniz. Bu ayni zamanda yiyecek israfini azaltir. E§er
yiiksek hizliblenderiniz yoksa kaba@i soydugunuzdan ve gekirdeklerini ¢ikardiginizdan emin olun.

ORDEK CiGERi VE YAGI

Eger, 6rdeginizi satin aldiginizzaman karacigerini de alacak kadar ya da marketinizde
ordek cigeri bulacak kadar sansliysaniz, cigeri biraz Hindistan cevizi yagi ya da saf
yag ile kizartip tadini gcikartin-érdek cigeri &zel bir ikramdir! Ya da cigeri jombona

sanp kizartin, Ordek yadi ayni zamanda Avrupa mutfaklarinda ve sefler arasinda

¢ok degerlidir bu ytzden faziadan érdek yagini bir kavanozda ya da seramik kapta
saklayin ve pisirmek icin kulanin-tava tariflerinde kullanildigi zaman lezzetli olur!

WAHLS SAVASCISI KONUSUYOR

Nihayet 3 yildir devam eden post-viral sendromdan iyilestigim
icin cok minnettarim. 2015 eski seyrimi kazandigim yildi ve
2016 da, gilinliigiime zaten yazdi§im ti¢ tane yar1 maratona
katildim. Haydi, iyilik savascilari!

-Wahls Savascisi WENDY
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Karnabahar pilava ¢evirmek daha kolay olamazdi. Butun intiyaciniz olan bir bas karnibahar ve
bir mutfak robotu. Bu tarifte, yaban mersinleri ve bitkiler, parlak kirmizi ve yesi renk ekler ve ayrica
tadinin ne kadar iyi olduguna sagiracaksiniz.

KARNABAHAR
YABANMERSINI PILAVI

8-12 PORSIYONLUK TARIF
Wabhls icin 1 porsiyon = % sebze/meyve kasesi
Not: Bu tarif Wahls Protokolii’niin her seviyesi icin uygundur.

1 biiyiik karnabahar 1¢orbakasigi saf yag
Y4 kase sarimsak 1 ¢ay kasigi deniz tuzu
Vs kase tazebitkiler Taze ¢ekilmig karabiber

2 kase taze yaban mersini

YAPILISI: Karnabahari dérde béliin ve sapinin sert kisimlarini kesin. Karnabahar parcalara
ayirin ve yarisini mutfak robotuna koyun. Karnabahar kabaca piring tanesi boyutunda oluncaya
kadar calistirin. Karnabahar pirinclerini genis bir kaseye aktarin.Kalan karnabahar icin islemi
tekrarlayin ve onlar1 da kaseye aktarin.

Sarimsad ve bitkileri mutfak robotuna koyun (robotun kasesini temizlemeye gerek yok) ve nis-
peten esit bytklikte kiiciik parcalara ayirana kadar kisaca caligtirin.Onlar: karnabahara karig-
tirin.Yabanmersinlerini mutfak robotuna koyun (ya da eger tercih ederseniz, yaban mersinlerini
biitin de birakabilirsiniz) ve ¢ok az karistirin. Onlar1 da karnabahara ekleyin. Saf yag: ytiksek
kenarli genis bir tavada, orta ateste eritin. Karnabahar-yabanmersini pilavini ekleyin ve 3 dakika
ya da sadece yag ile kaplanana kadar soteleyin. Tuz ve karabiberle ¢esnilendirin ve sicak servis
edin.

Alternatif: Bunuayni zamanda, karnabahar yerine rendelenmis ¢ig bal kabagi ya da tatli patates koyarak
da yapabilirsiniz, portakal rengi ve kirmiz: piring de parlaklik ve lezzet verir. Eger pilavinizi yapmak icin
bal kabag: ya da tatli patates kullanirsaniz, pigsirme zamani biraz daha uzun (5- 10 dakika) olacaktir.
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BAHAR ZIYAFETI

Baharin gelisini miijjdelemek ya da Paskalya’y: kutlamak, yilin bu zamaninda ha-
zir bulunan biitiin yeni “bebek” sebzelerin 6n plana ¢iktig1 bir bahar ziyafeti ola-

caktir.

WAHLS BAHAR ZiYAFETI MENUSU

Firinda bizon, sarimsak zencefil ile ovalanmig

Bahar sebzeleri tursusu bahce bitkileri ile

Rugkonmaz saf yag ve misket limonuile

Taze ¢ilek Hindistan cevizi-badem yagi sosuna daldirilmig

Yesillikler taze sogan ve kirmizi turp ile
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Rostoluk bizon eti bulmak zor olabilir fakat aramaya deder. Ben bizonumu lowa’dan Tall Grass
Bison"dan aliyorum fakat siz ¢cimenle beslenmis bizonu internetten de satin alabilirsiniz.

www.grassfedfraditions.com/grass_fed_bison.htm
www.tallgrassbison.com

Eger bulamazsaniz ya da firnda bizon pisirmek istemezseniz, ¢cimenle beslenmis sigir ya da kuzu
kullanabilirsiniz.

FIRINDA BiZON SARIMSAK
ZENCEFIL ILE OVULMUS

8 PORSIYONLUK TARIF
Wahls icin 1 porsiyon = 1 Wahls sebze/meyve kasesi

Not: Bu tarif Wahls Protokolii’'niin her seviyesi igin uygundur.

2-3 ¢orba kasigi herbes de Provence (Giineydogu Fransa’nin Provence bolge-  Taze ¢ekilmis karabiber

sinde tipik olarak kabul edilen kuru otlarin bir karigimidir.) 1 rostoluk bizon eti (1kg)
3 dis sarimsak, kiyilmis ya da 1 ¢orbakasigi kiyilmis sarimsak 2 ortaboysogan, dilimlenmig
Y4 cay kasigi rendelenmis taze zencefil 500 gr mantar, dilimlenmis

Y cay kasigi deniz tuzu

YAPILISI: Firini énceden 230 °C de 1s1tin.

Kiiciik bir kasede, herbes de Provence’i, sarimsagi, zencefili, t uzu ve karabiberi lezzet vermek
icin birlestirin ve rostoyu bu karisimla ovalayin. Dilimlenmis soganlari ve mantarlar rosto ta-
vasinin altina koyun. Bunlarin iizerine eti yerlestirin. Etin en kalin yerine bir et termometresi

yerlestirin,

Rostoyu firina koyun ve 15 dakika pisirin sonra firinin 1s1sin1 150 °C ye diistiriin ve rostonun ig
sicakligi 60 °C ye ulasana kadar pisirin. Rostoyu firindan ¢ikartin, tizerini aliminyum folyo ile
sikica értiin ve 10 dakika dinlenmesine izin verin, béylece etin suyunun icinde kalmasini saglar-
siniz. (Az pigmis rosto icin 63 °C son sicaklik istersiniz-ben bir cubuk termometre kullaniyorum
ve et 60 °C oldugu zaman beni uyaracak sekilde ayarliyorum ciinkii rostoyu firindan ¢ikardiktan
sonra 1s1 yaklasik 3 °C daha artacaktir)

Rostonun {izerini a¢in ve dilimleyin. Eger sizin istediginizden daha az pismisse, firina geri koya-
bilirsiniz fakat yakindan izleyin, bir kere dilimlendiginde et ¢ok daha hizl pisecektir.
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Bu hdafif, kolay ferment taze soganlar ve turplar icin muhtesemdir. Bu tarifte renkli turplar
kullanmak eglencelidir- ben siyah turp kullanmayi severim fakat hangisi olursa is goérar.Turplarin
yapraklarini smoothieleriniz ya da et suyu i¢in saklayin.

BAHAR SEBZELERI ve BAHCE
BITKILERI ILE TURSU

4 PORSIYONLUK TARIF
Wahls icin 1 porsiyon = 1 sebze/meyve kasesi

Not: Bu tarif Wahls Protokolii’niin her seviyesi i¢in uygundur.

2-3 corba kagidi deniz tuzu 2corbakasidi bitki ve sizin se¢iminiz baharatlar (top karabiber,
kiyilmis dereotu, karaman kimyon tohumu, kiyilmis sarimsak,

4 kase filtre edilmis su
anason, sili biberi, hardal tohumu gibi)

6 kase dilimlenmis taze sogan ve kirmizi turp . |
1 probiyotik kapsiil ( VSL#3 gibi) 1geniflahana yaprag
YAPILISI: Deniz tuzunu suda eritin ve bir kenara koyun. 1 litrelik genis agizhi konserve kava-
nozunu ve kapagini sicak sabunlu suyla dikkatlice yikayin ve klorsuz suyla gtizelce durulayin.
Suyu 10 dakika kaynatmak kloru giderir. Taze soganlar1 ve kirmiz: turplan kavanoza yerlestirin.
Sebzelerin iizerini kaplayacak kadar tuzlu suyu kavanoza bosaltin. Probiyotik kapsiiliin icerigi-
ni, bitkileri ve baharatlar1 ekleyin. Kavanozdaki sebzelerin tizerini bir lahana yapragile értiin
ve sebzeleri suyun altinda tutmak i¢in, kavanozun agzina uyan temiz bir agirlikla yapragi basti-
rin. Kavanozun agzini bir havlu ile értiin ve sebzelerin 16-21 °C de 2-4 giin beklemesine izin ve-
rin sonra kavanozun kapa@ini kapatin ve sogutun.Tursu buzdolabinda 3-6 ay boyunca muhafaza
edilebilir. Servis etmek i¢in, tursuya istenmeyen bakterileri bulagtirmamak icin, sebzeleri temiz
bir catal ile alin. Soguk servis edin.
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KUSKONMAZ, SAF YAG VE
MISKET LIMONU ILE

6 PORSIYONLUK TARIF

Wahls i¢in 1 porsiyon = % sebze/meyve kasesi

450 gr bahar kugkonmazi 1 gorba kagigi taze misket limonu suyu
2 ¢orba kasidr saf yag Misket limonu dilimleri, servis icin

Y APILIS|: Kugkonmazlarin sert uglarini kesin. Saf yag: ve misket limonu suyunu bir tavada
orta ategte 1s1tin. Kugkonmazlar 1-3 dakika ya da yumusak olana kadar soteleyin (Daha kalin
kuskonmazlar biraz daha fazla zamana ihtiyac duyabilirler fakat ¢itirims: yumusak bir kivam
muhtesemdir). Bir servis tabadina aktarin ve misket limonu dilimleri ile servis edin.




Taze cilekler genellikle Mart ayinin sonlarinda marketlerde gérinmeye baslar ve Nisan ve Mayis
aylarinda taflari en iyi noktaya ulasir ve Haziran boyunca ve bazen Temmuz'a kadar devam
eder. lyi cilekler, Wahls Protokoliniin herhangi bir seviyesi icin daima bir ikramdrr. Ama her hangi
bir &zel durum igin amaclanmis bir tath icin, gilekleri Hindistan cevizi-badem yagi sosuna batirin
ve sogutun (bunu ayni zamanda sevgililer gunu icin de yapabilirsiniz). Asagidaki tariften, eger
her ciledi yarisina kadar kaplarsaniz, 1 kilogram ¢ilege yetecek kadar, 1 kase civarinda sos
cikarrr.

TAZE CILEK HINDISTAN
CEVIiZI-BADEM YAG!
SOSUNA DALDIRILMIS

I 1 LITRELIK TARIF
700 gr - 1000 gr Gilek Hindistan cevizi-Badem Yagi Sosu (tarifi agagida)

YAPILISI: Bir pisirme kagidini ya da muffin kabini hafif¢e yaglayin. Cilekleri yikayin ve iyice
kurulayin. Sosu, bandirmak icin yeterince sivi kivama gelene kadar 1sitin. Herbir ¢ilegi yariya
kadar sosa bandirin sonra pisirme kagidina ya da muffin kabina yerlestirin ve sos katilasana
kadar sogutun. Cilekleri sogutulmus bir tabakta servis edin. Hindistan cevizi yad: ve saf yag,
26 °C nin tizerinde sosun icinde kat1 kalir, sicak havalarda cilekleri kati tutmak icin, buz yatag

lizerinde servis edin.

HINDISTANCEVIiZi-BADEM YAGI SOSU

Bu sos cilekleri Paleo sekerine cevirir. Ailem, sadece ¢ileklerin tizerinde degil ayni zamanda
tathilarin izerine serpistirilmis olarak da sever. Kasikla yemek de harikadir.

I 1 Kaselik tarif

YAPILISI: Biitiin igerikleri bir kasede el ile ya da mutfak robotunda karistirin. Hava gegirmez
bir kaba aktarin ve katilagmasi icin sogutun. Cilekleri banmak i¢in kullanirken, yumusatmak ve
inceltmek icin nazikce 1sitin.
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WAHLS DiYETi VE WAHLS PALEO WAHLS PALEO PLUS

KABUKLU YEMISYAGI % kase 2 kase
YUMUSATILMIS SAFYAG % kase Y4 kase
YUMUSATILMIS Y kase Y4 kase
HINDISTAN CEViZI YAGI
TATLANDIRIC} 1 ¢orbakasigr bal ya da ak¢aagag surubu yok
AROMA VERICi 1 ¢orba kasigi tatlandiriimamis kakao tozu 1 ¢orba kagigi tatlandirilmamis kakao tozu
1 ¢ay kagigi ¢ekilmi targin 1 ¢ay kasigi cekilmis targin

Baharath Alternatif: Kakao tozunu ¢ikartin ve 1/8 - % caykasigi Arnavut biberi ya da gekilmis $ili biberi
ekleyin. Bu versiyon, Thai fistik sosuna benzer tadar ve dolmalik biber dilimleri ve kereviz sapiyla harika

olur.

WAHLS YONTEMIYLE DOGUM GUNLERI

Eger dogum gununuzse ya da sevdiginiz birinin dogum guntyse, dogum gunu pastasi
gelenegdini kacirdiginiz icin gegici bir keder hissedebilirsiniz. Fakat o beyaz unun, beyaz
sekerin, donmus yag kapli pastalarin, herhangi birisi icin beslenme agisindan yogun
bicimde negatif unsurlar icerdigini ve aktif olarak saglklarini iyilestirmeye ¢alisan
insanlar icin, besinden yoksun ve inflamasyon dolu bir seyler yemenin, hastalk yaratan
iceriklerin gergekten zararl olabilecegini aklinizda tutun.

iste iyi haber : Bu kitapta, dogum gunu kutlamasini ya da hak baska bir ézel durumu
hak eden lezzetli tathlar var. Tatllar bolimundeki gizkeklerden herhangi birini deneyin.
Ya da kabuklu yemis kinntilarindan turta tabani yapin (sayfa 268), icini taze meyve ile
doldurun ve cirpilmig Hindistan cevizi kremasi (sayfa 264) ile dondurun ya da Uzerine
Hindistan cevizi-Badem Sosu (sayfa 319) serpistirin. Sogutun bdylece mumilarn tutacak
kadar sertlesir ve senlikli ve dzel bir pastaniz olur.

Kabuklu yemislerden yaptiginiz turta tabanini ayni zamanda puding (sayfa 273-278) ile
de doldurabilirsiniz. Sogudugu zaman, puding de dogum gunu mumlarini tutacaktir.Ya
da mumlar i¢in endiselemeyin ve onlari yana yerlestirin. Cok senlikli bir cok secenek var.
Biz dogum gunu kutlamalarmizda aksiyon figurld mumlar kullanmaya aliskiniz. Dogum
gununuz kutlu olsun!
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YAZ BARBEKUSU

Bir yaz barbekiisii, Wahls ile uyumlu olan ve eglenceli olma tarafini da koruyan
en kolay kutlamalardan bir tanesidir. Her cesit 1zgara etin ve sebzenin tadini ¢i1-
kartabilirsiniz; 1zgara tath patatesler; kabak, biber, kuskonmaz ve sogan gibi 1zga-
ra sebzeler; ve sarimsak baglar1 bile, yaprakl: yesillik salatalar1 (krutonlar: ve siit
trtinlerini atlayin), ¢cig sebzeler ve taze meyveler. Eger masaya getirmek icin bir

yemege ihtiyaciniz varsa, bu kolay brokoli salatasini deneyin.
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Bu Wahls onayl tarif pikniklerde favoridir-herkes sevecek!

JAMBONLU BROKOL|
SALATAS]

4 PORSIYONLUK TARIF

Wabhls icin 1 porsiyon = 1% sebze/meyve kasesi

450 gr. Jambon, kiiciik parcalara dogranmig Y2 kase tam yagh Hindistan cevizisiitii
Y2 kase dogranmis ceviz Y2 kase sar iiziim kurusu (Wahls Paleo Plus seviyesiigin tariften
¢lkartin)

1 kase dogranmis kirmizi sogan

1 bas brokoli, lokmalik pargalara kesilmis 2 orbakasigi elma sirkesi (istege bagh)

YAPILISI: Jambonlar1 genis bir tavada citirlagsana kadar pisirin. Cevizleri, sogan: ve brokoliyi
ekleyin ve brokoli ¢itir-yumusak olana kadar, 10 dakika civan pisirin. Tavay: atesten alin ve
Hindistan cevizi siitlini ve sar1 tizlim kurusunu karistirin (eger kullaniyorsaniz). Eger biraz
daha keskin bir tat isterseniz, sirke ekleyin. Her iki yéntemle de tadi harika. Tamamen karigtirin,
lizerini értlin ve parti zamanina kadar sogutun.
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WAHLS
CADILAR BAYRAMI

Cadilar bayramy, seker ya da gluten yiyemeyen cocuklar icin zorlu olabilir fakat
ayni zamanda, cocuklarinin yediklerinden ikram asirmaya aligkin ebeveynler icin
de zor olabilir. Cadilar bayrami tamamen seker ile alakali gibi gériinebilir fakat
siz olayin ruhu ile ilgili birgeyler yapabilirsiniz. Bal kabad: ¢orbasi, dolmalik bi-
berden oyulmus ve et ve sebzelerle doldurulmus cadilar bayrami feneri, kiyilmisg
Hindistan cevizli ve beyazlatilmig bademli “hayaletimsi” karnabahar pilavi 6giin
fikirlerinden bazilari. Fakat kutlamanizi gercekten garip ve eglenceli yapmakicin

meyve jigglerlerini (meyve suyundan yaplan bir tiir sekerleme) deneyin.

Meyve jigglerleri bir cok durum i¢in harikadir ¢iinkii onlar, kurabiye kesicile-
ri ile farkh sekillerde kesebilirsiniz. Hindi, yaprak, kar tanesi, Noel agaci, dreidel
(Musevilerin oynadiklar: dért kenarli topac), kalp, tavsan ve tavuk, yildiz ve bay-
rak ve tabi ki bal kabag, hayalet, cadi ve bagka korkutucu sekillerde de kurabiye
kesiciler alabilirsiniz.Meyve jigglerlerini yapmasi ¢ok kolaydir, her tatil igin bir

parti cirpabilir ve cocuklar: mutlu ve saghkh tutabilirsiniz.
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MEYVE JIGGLERLERI

4 kase meyve suyu (nar, akai, iiziim, portakal, yabanmersini Va kase jelatin, ideal olarak dogal ¢imenle beslenmig hayvanlar-
ya da cadilar bayraminin siyahi rengini yaratmak icin meyve dan elde edilmig
sularinin bir karigimi)

YAPILISI: 1 kase meyve suyunu bir sos tenceresine bosaltin ve iizerine jelatini serpin. Yumu-
samasi i¢in 10 dakika bir kenara alin. Tencereyi orta ates tizerine koyun ve 1sitin, jelatin eriyene
kadar karistirin. Geri kalan 3 kase meyve suyunu ekleyin. Jelatin karigimini 33x23x5 cm ebat-
larinda pasta kalibina bosaltin ve gece boyunca sogutun. Jigglerleri kaliptan ¢ikarmak icin,
kalibin altini 10-15 saniye 1lik suya daldirin. Pasta kalibini kesme tahtasi izerine ters yiiz edin.
Jigglerleri ayni zamanda kare kare de kesebilir ya da ilgin¢ sekiller yapmak icin kurabiye kesici
kullanabilirsiniz. Hava gecirmez bir kapta buzdolabinda 2 giine kadar saklayabilirsiniz.

Alternatif: Meyve suyu yerine 4 kase herhangi bir s1vi (mesela 2 kase su ve 2 kase evyapimi ya da satin
alinmis kombu cay1) kullanarak da jiggler yapabilirsiniz. Eger kombu ¢ay:1 kullaniyorsaniz, jelatini yumu-
satmak icin suyun tzerine serpin ve sicaklik yeteri kadar soguk oldugunda kombu cayini jelatinli kari-
simin icine karistirin ki, kombu ¢ayininin aromasini etkilemesin (dokunabilecek kadar 1ilik, sicak degil)







EV HALKI VE KISISEL
BAKIM TARIFLERI

Miimkiin olan her zaman toksik maddeler ve kimyasallardan kacinmak, Wahls
Protokolii’'niin her seviyesi icin énemli bir adimdur, fakat sacinizi yikamaniz, yu-
ziintizti nemlendirmeniz ya da mutfagi temizlemeniz gerektigi zaman ne yapa-
caksiniz? Evinizi ve viicudunuzu, hiicreleriniz tizerinde toksik etki yapabilecek
kimyasallar iceren geleneksel trtinler olmadan temizlemenin ne kadar kolay
oldugunu égrenmek sizi sasirtabilir.

Toksik bir dinyada yasadigimiz dogru, dolayisiyla en azindan havadan, su-
dan ve yiyeceklerden baz toksik maddeleri almadan yasamak nerdeyse imkan-
s1z. Fakat, toksik madde ytikiimtizii harika bir sekilde azaltacak secimler yapa-
biliriz. Eger evinizi dogal yollarla temizleyebilirseniz, hergiin maruz kaldiginiz
ic mekan hava kirliligini azaltacaksiniz. Viicudunuzda kullandiginiz zehirli kim-
yasallari da elerseniz-cildinizin gézenekli oldugunu ve tizerine stirdigtintiz her-
seyi viicudunuza aldigini unutmayin -o zaman i¢ toksisite seviyenizde 6zellikle
zaman icerisinde, olduke¢a bliytik bir azalma elde etmis olacaksiniz.

Neyse ki, dogal trtinleri benimsemek kolay bir déntistim ve ¢cok da ekono-
mik. Satin alabileceginiz, cok amacl kullanilabilen ve pahali olmayan tirtinler-
den biri Hindistan cevizi yagidir. Mutfakta cok kullanighdir ve aym1 zamanda
kisisel bakim tirtinleri hazirlamak icin temel tirtindir. Cesitli ucucu yaglarla bir-
lestirildigi zaman, ytiz kreminden dis macununa kadar stislii ve pahal kisisel
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bakim trtnleri kadar, hatta daha iyi ig yapar. Deniz tuzu, natural sizma zeytinya-
&1, Ingiliz tuzu (magnezyumsiilfat) ve sirke ekleyin; ve iste kisisel bakim icin ve
ev ihtiyaclariniz icin cogu tirtinti hazirladiniz.

Bu boltiimdeki DIY (Do It Yourself) ipuclan tarif bile sayilmaz, ¢cok basit ve
sadeler. Onlar: bir deneyin ve kendi trtinlerinizi evde yapmanin zevki gibi fi-
nansal tasarruflarin da tadini cikartin.

KISISEL BAKIM URUNLERI

Sadece birkac temel icerikle saginizi, ylizlinlizli ve diglerinizi temizleyebilir; vii-
cut kokunuzla savasabilir, cildinizi nemli ve yumusak tutabilirsiniz. Elinizin al-
tinda bu temel malzemeler varsa, biittin ihtiyaclarinizi karsilayabilirsiniz. Onlan
ila¢ dolabinizda stirekli bulundurun.Hticreleriniz icin faydali olmayan iceriklere
sahip gtizellik tirtinlerini attiginiz zaman bol bol yeriniz olacakIste kisisel ba-
kim alig veris listeniz (muhtemelen bunlarin ¢cogu zaten mutfaginizda var, bu da
fazladan para harcamadan listeyi tamamlayabileceginiz anlamina gelir):

+ Hindistan cevizi yagu: Sadece banyoda kullanmak i¢in bir biiytik kava-
noz aliyorum.

- Hindistan cevizi siitiii Sampuan yapmaniz gerektigi zaman
mutfaginizdan bir kutu édiing alin.

- Naturel s1izma zeytinyagi: Banyoda da ayri bir sige bulundururum.
- Saf yag ve kabuklu yemis yag:: Bunlari da mutfaktan 6diing alin.

+ Deniz tuzu

. Ingiliz tuzu

- Karbonat

- Taze yabani mercankdgk, lavanta ve/veya baharath yapraklar: Eger
basit bir bitki bahcesi ekerseniz (bahgenizde ya da saksilarda), onlara
ihtiyaciniz olan herhangi bir zamanda kullanabilirsiniz.

- Siv1 kastil sabunu (hayvansal yaglar ve sentetik maddeler icermeyen,
cok yonlu bitkisel bazli bir sabundur)
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» Favori ugucu yaglar. Bunlar en ¢ok kullandiklarim :

Cay ¢icedi yag: - Karanfil yag - Sandal agac
- Yabani + Tarcin yag yagi

mercankégk . Narenciye yad: + Papatya yad

yadi (limon, misket - Lavanta yag:
- Nane yagi limonu, portakal

ya da greyfurt)

ISTEGE BAGLI
- Bentonit ya da zeonit kil (bentonit kili: bir tir volkanik kil / zeonit: do-
gal olarak mineral icerir ve kayalarda, killerde bulunur.)

+ Esmer su yosunu ya da alg tozu

Sampuan

Kullanabileceginiz bircok doJal sampuan tarifleri var ve bir sampuan baz in-
sanlar icin ige yararken, bagka insanlari icin ise ise yaramaz. Nedeni hakkinda
bir fikrim yok fakat bir sampuan bir kiginin sac¢larini harika gértinimli yapa-
bilir ve bir bagkasinin sacini ise yikanmamis gibi gosterebilir. Eger siz kendi
sampuaninizi, tamamen dogal iceriklerle yapmak isterseniz, oranlar ve icerikler
ile ilgili biraz deneme yapmaniz gerekebilir fakat bu, benim saclarima iyi gelen
bir karigim.

Yiiz Yikama

Kiri ve yag1 gidermek icin yuztntizi Hindistan cevizi yadiyla ovalayin ve ilik
suyla durulayin. Cildinizi kurulayin.
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Cilt Bakima

Temizlemenin yaninda 6li hiicrelerden arindirma icin, kiiclik bir kap ya da ka-
seye herbirinden 1 ¢orba kasi§1 miktarda natural sizma zeytinyag: ve deniz tuzu
ekleyin. Birka¢ damla portakal, lavanta ya da greyfurt yad: ekleyin sonra par-
maklarinizla alin ve nazikce ytziiniize ovalayin. Ilik suyla durulayin ve cildinizi

kurulayin.

Yiz Kremi

Sade Hindistan cevizi yagi, badem yagi, natural sizma zeytin yagdi ve saf yad
gibi yaglarin hepsini yatmadan énce siirebileceginiz miikemmel gece kremleri

olarak kullanabilirsiniz.

KiLi UZAKLASTIRMA

Kil kullandiginz zaman, lavabo
giderine durulamayin ya da
kozete ahp sifonu cekmeyin.
Sisebilir ya da sertiesebilir ve
ciddi tesisat sorunlanna sebep
olabilir. Bunun yerine, disanya
bir cimen parcas! (zerine ya
da bahgenize atin. Dogal

bir gibre gibi davranir. Eger
kendi bahgeniz oimayan bir
yerde yasiyorsaniz, cope de
atabilirsiniz.

Kil Ayak Banyosu

Dogal Yiiz Bakimi

Bu basit yiiz bakimiyla cildinizi yumusa-
tin, kizarikliklar yatistirin ve daha geng
gorintn. 1/3 kase civar1 bentonit ya da
zeolit kil, % cay kasigi esmer su yosunu
ya da alg ve yeterli miktarda suyu karis-
tirip koyu bir macun yapin. Yiiziintize uy-
gulayin ve 30 dakika rahat birakin (belki
de bir Ingiliz Tuzu banyosunda). Ilik suy-
la nazikce durulayin. Bir bagska secenek
de esmer su yosunu ya da alg yerine %
cay kasigi zerdecal eklemektir.

Dogal yiiz bakimi i¢in kullandiginiz iceriklerin aynisini kullanin, fakat onlar
kiiciik bir legen 1lik suya ekleyin ve ayaklarinizi 30 dakika icinde tutun.
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Deodorant

Parmaklarimizi Hindistan cevizi yagina daldirin, birka¢ damla ucucu yag ekle-
yin (6zellikle ¢cay agaci yagi, yabani mercankésk yagdi ya da buhurdan karigimi
ekleyin) ve koltuk altlariniza stirerek yayin.Cesitli yaglar: déntistimli olarak de-
Jistirin bdylece viicut bakterileriniz, herhangi bir 6zel yaga karsi direnc gelisti-
remez.

Yag Gargara

Yag gargarasi, plaklar eritebilen, bakterileri ¢ldtirebilen ve adiz hijyeninizi ha-
rika bir gekilde arttirabilen antik bir yéntemdir. 1 ¢cay kagig1 (kademeli olarak
1 corba kasigina arttirabilirsiniz) zeytin, ceviz, Hindistan cevizi ya da susam
yagini 1 dakika agzinizda calkalayin, sonra tikirtn ve diglerinizi fircalayin. 5
dakika fircalayin. Bazi insanlar yadi adizlarinda 20 dakika kadar calkalamay:
sever fakat cogu zaman bunun icin vaktim olmadigini digtintiyorum.

Dig Macunu LA

Dis fircanizda kullanmamz gereken WAHLS SAVASCISI KONUSUYOR

tek sey Hindistan cevizi yagi. Yag, bak- Size ve hayatimda yarattiginiz farkhihiklara

teriyel hiicre duvarlarini yumusatir, minnettanim. Daha iyi, daha gagla
hissediyorum ve hayatimin her alaninda

lekeleri yok eder (gogu leke yagda ¢&- yenilenmis bir iyimserlik var. Tesekkiir ederim!
ztlebilirdir) ve digleri beyazlatmada ve _Wahls Savascis: ELIZABETH
dis eti enfeksiyonu ve inflamasyonunu
azaltmada yardimcidir. Sadece, dis fircaniz1 yag tizerinde gezdirin, fircanin lize-
rini yag ile kaplayin ve yaJ ile beraber kiiciik bir agindiric etki elde etmek icin,
yag kaplanmis dis fircasini kiictik bir kavanoz karbonata daldirin.Bu plaklarin
kazinmasina yardim edecektir. Antimikrobal &zellikler i¢in birka¢ damla ucu-
cu yag ekleyin-ben &zellikle, nefes tazelidi icin nane, karanfil ya da tarcin yag
kullanmay1 severim. Ayni 1siltili temizlik hissinin tadini, diglerinizi Hindistan
cevizi yagi, karbonat ve ucucu yaglan kullanarak temizledikten sonra c¢ikarta-
caksiniz.

Eger biraz daha komplike bir karisim isterseniz, 1 kase erimis Hindistan ce-
vizi yagi, % kase karbonat, 2 corba kagigi tarcin, 3 ya da 4 aktive edilmis kémur
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kapstilli ve favori ucucu yaginizdan 5 mililitreyi cam bir kavanozda ya da kapak-
l1 bir kapta karigtirin. Bunlarin hepsini karigtiriyorum ve sonra soguk su ya da
buzlu suya birakiyorum ve sertlesene kadar ara ara karigtirtyorum. Bunu ban-
yoda, tizeri kapali muhafaza ediyorum ve diglerimi fircalamak ve yag gargarasi
icin kullaninim.

Dislerinizi Hindistan cevizi yad: ve bir ucucu yag ile fircalamak diseti tah-
rigini ve dig eti enfeksiyonunu (gingivit) kayda deger bir sekilde azaltacaktir
ve daha ciddi periodontitleri (dig kék inflamasyonu da dahil) de azaltacaktir.
Unutmayin ki, dis eti enfeksiyonu ve periodontitis, damar sertlesmesi, kalp has-
taliklar1 ve inme ile yiiksek oranda baglantilidir.

Nefes Tazeleme

Anlik nefes tazeleyici olarak, taze yabani mercankégk, lavanta ya da yaprakh
baharath ¢igneyin.

Banyo Tuzlar:
BUZ BANYOSU

Bir kiivetin icinde tuz banyosu yap-

.. . . inflamasyonu disirmek ve melatonini
mak, kaslarin iyilesmesine ve gticlen-

arttirmak igin, soguk bir banyo iyi

mesine yardim eden magnezyumu
daha fazla almanin miikemmel bir
yoludur. % kase deniz tuzunu, % kase
Ingiliz tuzuyla karistirin ve 1ilik ban-
yo suyuna bosaltin. 4-10 damla favori
ucucu yaginizdan ekleyin. Ben rahat-
latic1 bir banyo i¢in lavanta, sandal
aJaci ya da papatya severim. Cildini-
zi daha fazla nemlendirebilmek icin
banyo suyuna, 1 ¢orba kagi§i natural
sizma zeytinyad: ekleyin.

Detox Banyosu

gelecektir. Bu, baglangicta ¢ok rahatsiz
hissettirecek fakat zaman iginde
kademeli olarak banyo suyunuzu
sogutursaniz, icine girmek kolaylasacakitrr.
Serin, soguk ya da buz banyolan uykuyu
iyilestirmek icin mikemmeldir. Buna
ahsmak igin zaman ayinn fakat ben
harcanan efora de@digini kesfettim.
Soguk su ya da buz banyosundan
sonra ¢ok daha iyi uyuyorum. Not: Eger
Raynaud sendromunuz varsa banyo
suyunuzda, durumu kotdlestirebilecegi
icin buzu kullanmayin.

1 kase karbonat ve 1 kase Ingiliz tuzunu 1lik banyo suyuna ekleyin. Toksinleri
deriden atilmasini saglayacak yogun bir banyo i¢in, 1-2 corba kasig: bentonit kil
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ve/veya 1cay kasigi esmer su yosunu ekleyin. Kalabildiginiz kadar uzun suyun
icinde kalin, sonra dusta durulanin.

Unutmayin ki, bu tarifteki kil miktari, biitiin bir banyo kiiveti icin ¢ok kiictik
bir miktar kildir-eger banyo kiivetinizde kullanirsaniz, kilin cok seyrelmis oldu-
gundan emin olmak istersiniz yoksa giderinizi tikayabilir. Sunu da unutmayin
ki, eger 6zel bir atik su sisteminiz varsa, seyreltilmis kil banyosu yapmak garan-
tinizi gecersiz kilabilir, bu ylizden denemeden 6nce kontrol edin.

Huzursuz Bacak ya da Néropatik Agr1 igin

2 corba kasig1 kadar natural sizma zeytinyadi ya da Hindistan cevizi yadi, 1 ¢or-
ba kasig1 deniz tuzu ve 1 corba kasi Ingiliz Tuzu’nun hepsini karigtirin. 20-30
damla buhur yagi ekleyin ve bacaklariniza ya da nérolojik agrinizin oldugu yere
karigimla masaj yapin.

EV TEMIZLEYICILERI

Yaklasik her evde en zehirli kimyasallar temizleyicilerde bulunur. Fakat, zehirli
kimyasallarla temizlik yapmak zorunda degiliz. Mutfaginizdaki ve banyonuzda-
ki bazi temel icerikler kirlerin cogunu halledecektir. Asagidaki icerikleri eviniz-
de bulundurun ve dumansiz temizlige hazir olacaksiniz:

Damitilmis beyaz sirke
. Izopropil alkol

- Diiz, kokusuz kalip sabun

Temel Ev Temizleyici

Beyaz sirke ve suyu bir sprey sisesinde esit miktarda karigtinin. 1 cay kasigi ko-
kusuz kalip sabun ve taze bir koku icin % cay kasidi nane yagi ekleyin. Mutfak
ve banyo yiizeylerini temizlemeden énce nazikce calkalayin.
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Cam Temizleyici

Izopropil alkol ve suyu bir sprey sisesinde esit miktarda karistirin. % cay kasig
kokusuz kalip sabun ekleyin. Camlar: ve aynalar temizlemek icin kullanmadan
dnce nazikce calkalayin.

EVCiL HAYVAN BAKIMI

Evcll hayvanlarin, tahillara k&tl reakslyon verdigine dair bir ¢ok kanit var. Bununla
birikte yabanda, képekler bazen avlarinin midesindeki iceriklerl ylyeceklerl yer, bu
icerikler Snceden hazmedilimis ve kliglk miktarlardadir. Onlarin ilk se¢imi sakatatlar
yemektir. K&peklerin codu gelismek Icin ete ve ¢ok az miktarda yesllige ihtlyag¢ duyar
ve birgok képek bir sekilde Insanlar gibl kalitesiz tahil bazl beslenir. Kediler de kotu
tahillarla beslenir ve bir cok veteriner deneyimi ortaya koyar ki, ylksek Islenmis tahill
kedl diyetleri, ev kedilerinde ylksek oranda bdbrek problemlerine neden olur. Ben,
yUksek tahill diyetierin ayni zamanda, evcll hayvanlarda bugtnlerde yaygin olan
yUksek oranda obezite, diyabet, ankslyete ve davranigsal problemlere de neden
oldu@una inaniyorum.

Bunun yerine, képekler ve kediler i¢in tahil icermeyen ylyecekler arayin. Daha ¢ok
Insan tahilin kediler ve képekler i¢in uygun olmadi@ini fark ettidiicin bir cok tahilsiz

kedl kédpek mamasini bulabilmek artik mimkuan. Kendi evcll hayvan ylyeceklerinizi

nasil yapacagdiniz lle ilglli fikirler verecek harika kitaplar var. Eger Wahls Paleo ya da
Wahls Paleo Plus diyetindeysenlz, muhtemelen ylyeceklerinizin daha fazlasini evcll
hayvaninizia paylasabilirsiniz. Evell hayvanlar asla avokado, ¢lkolata, sogan yada Gzim
yememelidir fakat herhangl bir et yemeginden artanlar, tahilsiz kuru mama ya da
konserve ylyeceklere lyi bir ek olur,

Kendl evcll hayvanlarm i¢in, ben sik sk av etl cigerl buz kiplerl ikramlar yaparim
(komgulanm ve arkadaglar aviarinin i¢ organlarni bana birakirlar-sansh kedi ve
k&pekler!). Sakatatlan basit¢ce kliclk pargalara kesin, buz kipU tepsilerine koyun ve
dondurun. Donduktan sonra, ciger buz kuplerini ¢ikartin ve fermuarl plastik forbada
saklayin, Bunun, evcll hayvaninizin diyetine nasil enerjlk besinler eklediginl seveceksiniz
ve evcll hayvaniniz ikramlar sevecek (bu butin képekler ve kediler icin uygun bir
ikramdir.)
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SON SOZ

BU KITABIN SONU, hayatinizi geri kazanmanin bir sonraki asamasinin baslan-
gicidir. Bu kitap lizerinde calisirken ve yeni aligkanliklar, yiyecekleri ve tutum-
lar1 hayatiniza entegre ederken, bazen zorlanabilirsiniz. Daha iyi hissetdiginiz-
de, artik cok ézenli yemeye gerek olmadigini diisinmeye baslayabilirsiniz. Bu,
hastalarimin ¢coguna olurYeni bir saglik davranisi benimsemenin herkes i¢in
zorlayia oldugunun farkindayim. Hayatinizin geri kalaninda bunu stirdiirmek
daha da zor. Aksakliklariniz olacak. Hatalarimiz olacak. Alkole yeniden bagladi-
ginizda kendinize bile kizabilirsiniz. Hastalarimin ¢odu bana, saglikh aliskan-
liklarini bayram tatillerinde, izinlerde ya da baska diger sebepler i¢in nasil bi-
raktiklarini anlatiyorlar-ya da bazen yasak bir yiyecedi caninizin istemesinden
baska sebep olmadan. Bunu anliyorum. Hicbirimiz mitkemmel degiliz.

Hal béyleyken, ileriye yonelik istikrarli gelisme “genclesmenin”, enerji ve
canlihg, hareket kabiliyeti ve gilicli yeniden kazanmanin anahtaridir. Beyin si-
sini ortadan kaldirmanin ve tekrar ayaga kalkip ylrtimenin-ve kosmanin bile-
anahtaridir. Buradaki temel davranis, sézde basarisizliklarin sizi raydan ¢ikar-
masina izin vermemektir. Sadece saglikli aligkanliklariniza geri déntin. Yavas ve
istikrarli olan yarig1 kazanir. Bu kitab: tekrar acin ve sevdiginizi bildiginiz seyi
yapin-basit bir smoothie ya da ¢orba, candan bir aksam yemegi ya da nefis bir
tatly, bir ytiz kremi ya da Ingiliz Tuzu banyosu. Bir siire icin oturun, nefes alin
ve yonlnlizli yeniden bulun. Hiicrelerinizin sevdigi yiyecekler aym zamanda tat
alicilarinizin da sevdigi yiyecekler oldugu zaman, saghginizi yikmak yerine onu
desteklemek icin daha kolay olacak.

Yiyecek secimlerinizi destekleyen arkadaslarinizin ve ailenizin olmas: aym
zamanda son derece yardimcidir. Ne yaptiginiz ile ilgili ve destek istemek i¢in
acik olun ve sesinizi cikarmaktan cekinmeyin. Sizi seven insanlar, sizin i¢in
dnemli oldugunu bildikleri zaman, ¢ok biiytik ihtimalle arkanizda dururlar ve
sizin iyi cabalarinz sabote etmekten kacinirlar. Sizdeki degisiklikleri gérdiik-
leri zaman, sizin tarafiniza gececekler. Bagkalarinin konusmasini saglamak
ve bagarilarinizi kutlamak da genclestirici ve ilham vericidir. Destekleyici bir
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topluluk bulmak, basariniz icin énemli olabilir. Bu amacla, beni Twitterdan
(@TerryWahls) ya da Facebook’tan (TerryWabhls) giinliik esin i¢in takip edebi-
lirsiniz ya da daha sonra nerede konferans verecedimi ve hayatiniz1 geri kazan-
maniza yardimci olacak daha fazla bilgi edinmek i¢in hangi programlarimizin
oldugunu, web sitemi www.terrywahls.com ziyaret ederek gérebilirsiniz. Her
AJustos’ta Jowa’da, biitiin diinyadan insanlarin, saglik ve yasam enerjisini geri
kazanmak icin kullanacaklar: diyetler ve yagam tarz stilleri hakkindaki dersimi
dinlemek icin geldigi seminerleri diizenliyorum. Bu, hayatlarini geri alan ve bii-
ylyen toplulugun bir parcas: olan diger Wahls Savascilari’yla tanismak icin bir
firsat. Eger yapabilirseniz gelin ve bize katilin.

Buradan varacaginiz nokta, elbette, tamamen size bagl fakat Wahls Proto-
koli ve bu yemek kitabinin inga etmeye calistigini hayatinizda énemli bir parca
olmasina izin verecedinizi umarim. Umarim, saglhiginizi yeniden insa etmekte
size yardim etmeme izin verirsiniz ve siz daha giiclti, daha enerjik ve daha canl
oldukca, umarim yardim etmek icin digerlerine ulagsacaksiniz. Hayat, her biri-
mizin glcl yettigi yerde ve zamanda baglantilar insa ettigi bir zincirdir. Wahls
Protokoly, istediginiz hayati yasama gticiinii bulmaniza yardimei olabilir ve bel-
ki hepimizin kullandid: gida sistemini, hatta ktltrimtziin énceliklerini degis-
tirmenize yardimci olabilir. Bize glic veren ya da zayif diisiiren seyler temelde
yiyeceklerimizdir. Ben, hadi gii¢ kazanmaya devam edelim ve hadi bunu bera-
ber yapalim diyorum.

fliskiyi kesmeyin ve sebzelerinizi yiyin!

En icten dileklerimle

AWty
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TARIF LISTESI

* = Versiyon

** = Ek Tarif

BOLUM 2

Temel Kemik Suyu, sayfa 29

Tavuk Suyu*, sayfa 30

Balik ya da Deniz Kabuklular1 Suyu*, sayfa 30
Daha Kivamh Kemik Suyu*, sayfa 30

Kirmizi Lahana Tursusuy, sayfa 32

Sarimsak ve Zencefil Tursusu Sosu**, sayfa 34
Kabuklu Yemis Stitii, sayfa 37

Yogurt, sayfa 38

Kefir*, sayfa 38

Kabuklu Yemis ya da Tohum Yagi, sayfa 39
Wahls Pate,sayfa 40

Rawmesan,sayfa 42

3. BOLUM

Temel Smoothie Sablonu, sayfa 65
Tropikal Smoothie, sayfa 66
Narenciyeli Smoothie, sayfa 67

Cilekli ya da Ahududulu Havuglu Smoothie,
sayfa 68

Elma ya da Balkaba: Turtali Smoothie, sayfa 71
Cikolatal Smoothie, sayfa 72
Havug Zencefil Smoothie, sayfa 75

Yumusak Peynir, sayfa 43

Taze Salsa, sayfa 45

Wahls Taco Sosu**, sayfa 45
Kisnisli Salsa, sayfa 46

Kavun Gazpago, sayfa 47
Domatessiz Kirmizi Sos, sayfa 47

Wahls Guakamole, sayfa 48

Yavas Pisiricide Kizarmis K&k Sebzeler, sayfa 49

Yavas Pisiricide Su Kabagy, sayfa 50
Karnabahar/Brokoli Pilavi, sayfa 53

Otlu Zeytinyad, sayfa 54

Yesil Uziimlii Smoothie, sayfa 76
Seftali Havug Smoothie, sayfa 78
Portakalli Smoothie, sayfa 79
Bogiirtlen Smoothie, sayfa 80
Power Pina Colada**, sayfa 81
Pancar Mango Smoothie, sayfa 82
Karpuz Smoothie, sayfa 84

Bogiirtlen Uziim Smoothie, sayfa 85
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4. BOLUM

Temel Meyve Suyu Sablonu, sayfa 94

Cilek Portakal Suyu, sayfa 95

Serinletici Salatalikl Nane Suyu, sayfa9é
Yaz Kavunu Suyy, sayfa 98

Zencefilli ve Portakalli Pancar Suyu, sayfa 101

Alkalilestiren Zencefil Misket Limonu Suyu,
sayfa 101

Yabani Yesilliklerle Giinlitk Detox Suyu, sayfa 106
Temel Spritzer Sablonu, sayfa 109

Narenciyeli Spritzer, sayfa 110

Kirmiz: Meyve Spritzer, sayfa 111

Yesil Happy Hour Spritzer, sayfa 113

Portakal Spritzer, sayfa 114
Temel Cay/Demleme Sablonu, sayfa 118

Detoksifiye Edici Zerdecal Karabiber Kremalh Cay,
sayfa119

Biberiye Zencefil Cay, sayfa 120

Yabani Yesillik Cay1**, sayfa 120

Bitkisel Uyanis ve Canlanma Cayi, sayfa 121
Zencefil Limon Demlemesi, sayfa 122
Aynisafali Yerba Mate, sayfa 123

Chamomile and Coconut Milk Tea, page 124
Papatya ve Hindistancevizi Sttlii Cay, sayfa 124
Kizi1l Yonca Cay1, sayfa 125

5. BOLUM

Temel Granola Sablonu, sayfa 130

Tarcin Portakal Granola, sayfa 132

Tohumlu Keten Granola, sayfa 133
Hindistancevizli Granola, sayfa 134

Toplanmis Yemis ve Baharat Granola, sayfa 137
Temel Lapa Sablonu, sayfa140

Kenevir Tohumu Lapasi, sayfa 141

Hersey Lapa, sayfa 142

Hindistancevizi Badem Lapas;, sayfa 143
Glinesli Seftali Lapasi, sayfa 144
Yabanmersinli Ciya- Badem Lapas:, sayfa 147
Altin Kinoa Lapasi, sayfa 148

Ketenli Kuru tiziimlii ya da Kirmizi Meyveli Lapa,
sayfa 151

6. BOLUM

Temel Salata Sosu Sablonu, sayfa 155
Karisik Yesil Salata Sosu, sayfa 156

Basit Zeytin Limon Salata Sosu, sayfa 156
Balzamik Salata Sosu, sayfa 157

Wahls Ranch-Tarz1 Salata Sosu, sayfa 157
Wahls talyan Salata Sosu, sayfa 158

Wahls Sezar-Tarz Sos, sayfa 158

Temel Ana Yemek Salata Sablonu, sayfa 161

Flime Istiridye Salatas, sayfa 162

Fajita Pisi Balig: Salatas, sayfa 163

Karidesli Soganh ve Frenk Soganl Bahar Salatasi,
sayfa 165

Izgara Tavuk ve Mor Patates Salatasi, sayfa 166

Rokali Tavuk Salatas: Kirmizi Meyveler ve Limon
ile, sayfa 168

Sarimsakli Tavuk Salatasi, sayfa 169
Dana Jambonlu Salata, sayfa 171
Wahls Tavuk Sezar Salatas, sayfa 172
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Bugulama (ya da Izgara) Somon Salatasi, sayfa 173

Pancarly, Cevizli ve Yumusgak Peynirli Lahana ve
Ordek Salatasi, sayfa174

Temel Yardima: Salata Sablonu, sayfa177
Badem Domates Salatasi, sayfa 178
Taze Limon Sosuyla Roka Salatasi, sayfa179

Pancar, Havug ve Salgam Kibrit ¢cépii Salata Taze
Kisnis ile, sayfa 181

Su Teresi ve Salatalik Salatas1 Avokado ve Portakal
Dilimleri ile, sayfa 182

Yabani Salata, sayfa 184

Temel Diiriim Sablonu, sayfa189
Elde Yemelik Diiriim, sayfa 191
Soguk Sandvi¢ Diiriim, sayfa192
Narenciye Salatasi**, sayfa 193
Dut Kavun Salatasi**, sayfa 193

Karnigik Kirmizi1 Meyveler, sayfa 193

7. BOLUM

Temel Corba Sablonu, sayfa 197
Sigar [ligi Suyuy, sayfaigg

Potasyum Suyu, sayfa 200

Kirmiz1 Potasyum Suyu®, sayfa 200
Mantar Suyu, sayfa 201

Eski Moda Tavuk Corbasi, sayfa 202
Cabuk Tavuk Suyu**, sayfa 202

Karalahana, sosis ve tath patates ¢orbasi
Hindistancevizi siitii ile, sayfa 207

Karnabahar Havug Sarimsak [yilestirici Corba,
sayfa 208

Pirasali, Mantarh ve Safranl Balik Corbasi,
sayfa 211

i¢ Bakla ve Jambon Corbas, sayfa 212

Kuzu Kéfteli Corba, sayfa215

Dondurmak i¢in Domates Sosu, sayfa 218
Temel Domates Corbas: Sablonu,sayfa 219
Patlicangilllersiz “Domates” Corbasi** sayfa 220

Avokadolu, Dere otlu ve Kabuklu Yemis Siitlii
Soguk Kremali Corba, sayfa 222

Havug Gazpago, sayfa 223

Domates Gazpago, sayfa 223

8. BOLUM

Temel Tava Yemegi Sablonu, sayfa 227
Tavuk-Patates Tava, sayfa 229

Biftek ve Mantar Tava, sayfa 230
Hindi Kéfte Tava, sayfa233

Bizon Kéfte Tava, sayfa 235

Kuzu Burger Tava, sayfa 236

Hindi Tacolar, sayfa 239

Sosis Tava,sayfa 242

Pirzola Tava, sayfa 244

Sote SoJanla Bizon Cigeri Tava, sayfa247

Pastirma, Yesillik, Yabanmersini ve Balzamik Sirke
ile, sayfa 249

Sosis Lahana ve Tath Patates ile, sayfa 250
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9. BOLUM

Cikolata Kartoplari, sayfa 257
Visneli Sorbe, sayfa 259

Temel Donmus Hindistan cevizli Dondurma
Sablonuy, sayfa 260

Hindistan cevizli Dondurma®, sayfa 261
Wabhls Fudge, sayfa 262
Cikolata Avokado Mus, sayfa 264

Cirpilmis Hindistancevizi Kremasi1*, sayfa 264

Temel Cizkek Sablonu, sayfa 267

Temel Kabuklu Yemis Kirintis1 Sablonu, sayfa 268
Ada Cizkeki, sayfa270

Cikolatali Baharath Cizkek, sayfa 271

Temel Wahls Puding Sablonu, sayfa 273

Ciya Kirmizi Meyve Koyu Kakao Puding, sayfa 275
Fermente Ciya Pudingi**, sayfa 277

Bagtirtlen Limon Ciya Pudingi, sayfa 278

10.BOLUM

Temel Kurutulmus Et Sablony, sayfa 282

Hizh Atistirmaliklar: Kabuklu Yemis Yagh
Kereviz**, sayfa 282

Temel Keto Tkram Sablonu, sayfa 284
Temel Sebze Cipsi Sablonu, sayfa 288
Temel Karalahana/Paz Cipsi Sablonu, sayfa 291

Hizli Atistirmalik: Cig Sebzeler, Kabuklu Yemis
Yad, Pate, Salsa ya da Guakamole ile**,
sayfa 291

Hizh Atigtirmalik: Jambona Sarilmis Briiksel
Lahanasi**, sayfa 292

Temel Baharath Kabuklu Yemis Sablonu, sayfa 293

11.BOLUM

Firinda Hindji, sayfa 298

Dolgu Secenekleri, sayfa 299

Tath Patates Piiresi, sayfa 300

Jambon ve Mantarla Pismis Yesillikler, sayfa 301

Briiksel Lahanasi, Yabanmersini ve Pekan Cevizi,
sayfa 303

Bal kabag: (ya da kabak ya da Tath Patates
Turtas1) Pudingi, sayfa 304

Pancar Kvas, sayfa 307

Jambona Sarilmis Hurmalar, sayfa 308

Tavada Kizarmig Ordek Agir Ateste Pigmis
Karalahana le, sayfa 309

Balkaba& Corbasi Ordek Yag ve Portakal ile,
sayfa 310

Karnabahar Yabanmersini Pilavi, sayfa313

Firinda Bizon Sarimsak Zencefil ile Ovulmus,
sayfa 316

Tursu Bahar Sebzeleri Bahce Bitkileri ile, sayfa 317

Kuskonmaz Saf Yag ve Misket Limonu Ile,
sayfa318

Taze Cilek Hindistancevizi-Badem Ya@: Sosuna
Daldirilmis, sayfa 319

Hindistancevizi-Badem Yag: Sosu, sayfa 319
Wahls Dogum giinii Pastas1**, sayfa 321
Jambonlu Brokoli Salatasi, sayfa 325

Meyve Jigglerleri, sayfa 327
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12.BOLUM

Sampuan, sayfa 331

Yiiz Yikama, sayfa 331
Fircayla Yiiz Yikama, 332
Yz Kremi, sayfa 332

Dogal Yiiz Bakimy, sayfa 332
Kil Ayak Banyosu, sayfa332
Deodorant, sayfa 332

Yag Gargara, sayfa 333

Dis Macunu, sayfa 333

Nefes Tazeleyici, sayfa 334

Banyo Tuzlary, sayfa 334

Detoks Banyosu, sayfa334

Huzursuz Bacak ve Néropatik Adri igin, sayfa33s
Temel Ev Temizleyici, sayfa 335

Cam Temizleyici, sayfa 336

AvKaracigeri Bu Kiipti [kramhiklar**, sayfa 336






Web sitemde, daha detayl bilgi arayanlar icin detayli olarak aciklamalar var,
www.terrywahls.com, gelecek seminerler ve egitimler gibi cesitli secenekler
hakkinda daha fazla bilgi icin, Web sitemin “Shop” sayfasina bakin. Ayni za-
manda btilten i¢in de kaydolabilir, boylece son gelismelerden de haberdar ola-
bilirsiniz!

Eger Wahls Protokolti kitabima hentiz sahip degilseniz, bu yemek kitabinin
temeli oldugu ve protokoliin bilimsel temeli hakkinda ¢cok daha fazla bilgi icer-
digi icin, edinmeniz ¢ok faydah olacaktir.

Her ne kadar artik basilmiyorsa da ilk kitabim olan
Minding My Mitochondria’y1 da bulabilirseniz, inceleme-

niz de fayda olabilir. TSipveveiis

@TerryWahls
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FOOD RESOURCES
https://petespaleo.com/wahls

For sea vegetable products, Maine Seaweed Company tests for heavy metals:
www.seaveg.com/shop

For more information on greens that are low in oxalates:
http://lowoxalateinfo.com/guide-to-low-oxalate-greens

For grass-fed bison: Grass Fed Traditions,
www.grassfedtraditions.com/grass_fed_bison.htm;

Tall Grass Bison,
www.tallgrassbison.com

For grass fed meats: US Wellness Meats,
http://grasslandbeef.com

For wild-caught fish from Alaskan waters:
Vital Choice, http://terrywahls.com/shop/vital-choice

FORAGING AND GARDENING RESOURCES

Square Foot Gardening Foundation: http://squarefootgardening.org

Wild Man Steve Brill: www.wildmanstevebrill.com

Wild Edible: www.wildedible.com

Superfoods for Superhealth: www.superfoods-for-superhealth.com/wild-edible-greens.html

Wild Food Girl blog: httpy//wildfoodgirl.com

OCCUPATIONAL THERAPY RESOURCES

Life Solutions Plus: www.lifesolutionsplus.com/kitchen-aids-c-30.html?page

BLENDERIZE DIYETLE iLGIiLi EK BILGILER VE KAYNAKLAR

Eger bir cocugu besliyorsaniz, besinleri tasarlamaniza yardime: olmasi i¢in doktorunuza

damgin. ideal olarak, blenderize diyetler konusunda tecriibesi olan bir diyetisyene

yonlendirme isteyebilirsiniz. Cocuk alt1 aydan biiyiik olmali ve bagisik sistemi baskilanmamis
olmalidir. Anahtar, cocugunuzun yasi ve agirhigi géz éniine alindiginda gerekli su ve kalori
miktarini hesaplayabilmektir. Aynizamanda, hasta i¢in her giin sebze, kirmizi meyve, kabuklu
yemis ve yiiksek kalite protein énerildigini bilmelisiniz. Herkes i¢in kabul edilebilir bir gida
protokoliine bir kere karar verdikten sonra, yiyecedi, 14 Fransiz G tiipiinden ya da J tiiptinden
kolayca gecebilecek yeterli sivi ile yiiksek hizli bir blenderda karistirmak gerekir. Tikanmay:
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dnlemek i¢in besleme borusunun ¢api 14 Fransiz G veya daha biiytik olmalidir. Beslemeyi
saglamak icin genellikle 60 ml lik bir siringa veya daha biiytik bir siringa kullanihr.

Beslenme tiiptinde katilasan gidalar arasinda avokado, patates, tath patates, piring, keten
tohumu, ¢iya tohumu ve yulaf ezmesi bulunur. Besinlerin tiipten gegecek kadar ince tutulmasi
basari i¢in esastir. Ayni zamanda kullanima hazir olana kadar ekstra formiilii saklamak icin de
bir buzdolabina erisiminiz olmasi gerekecektir. Piire yiyecekleri 24 saatten fazla tutmayin. Bir
hasta i¢in blenderize diyet yaptiginizdan, yiiksek hizli blender satin almak i¢in tibbi indirim
alip alamayacaginizi arastirmakta fayda var.

Iste daha fazla bilgi icin baz kaynaklar:

Ancestralize Me blog: www.ancestralizeme.com/using-a-homemade-blenderized-tube-feeding-
diet-my-interview-with-krisi-brackett

Children’s Hospital of Los Angeles blenderizing information sheet: www.kintera.org/atf/
cf/%7B1CB444DF-77C3-4D94-82FA-E366D7D6CE04%7D/GROW%202015%20Blenderized %20
Diet.pdf

Article from Today’s Dietitian about the benefits, risks, and strategies relevant to blenderized
food for home tube feeding: www.todaysdietitian.com/newarchives/011315p30.shtml

Slide show about blenderized feeding: www.slideshare.net/lauraschoenfeld/the-use-of-
blenderized-tube-feeding-in-pediatric-patients-evidence-and-guidelines-for-dietetic-practice

Pediatric Feeding News: http://pediatricfeedingnews.com/using-a-homemade-blenderized-
tube-feeding-diet-interview-with-laura-schoenfeld-mph-rd/

RCNi Nursing Children & Young People: http;//journals.reni.com/doi/10.7748/ncyp.27.6.14.516

Article in Nutrition Issues in Gastroenterology: https://med.virginia.edu/ginutrition/wp-
content/uploads/sites/199/2014/06/Parrish-Dec-14.pdf
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Hayatimi geri kazandim! Bu kitab: da sizin ve ailenizin hayatlarinizi geri ka-
zanmaniza yardimel olmak i¢in yazdim. Fakat bu kitap ve ¢aligmalarim esimin
sevgisi ve yardimi olmadan miimkiin olmazdi, hayatimda bir hediye olan Jac-
kie. Jackie, bu mesaj1 herkese ulastirmak konusundaki destegin, diinyanin her
yerinde ders vermemi ve bu kitaptaki tarifleri gelistirmemi mtimkiin kildi. Ayni
zamanda bisiklete binmeme, ylirlis yapmama, bitki toplamama ve bahcecilik
yapmama da yardim ediyorsun. Hayatimda olman btytk bir ayricalik!

Kasim 2011’deki TEDx etkinliginin bas mimari olan Cliff Missen’e tegekkiir
ederim. Konusmam, Minding Your Mitochondria viral oldu, 2,5 milyondan fazla
izlendi. O konugma sebebiyle, 2012 yilinda The Wahls Protokol icin ilk kitap
sézlesmemi yapabildim. O kitabin bagarisi bu kitap icin de beni cesaretlendirdi.

Fakat, son derece yetenekli ve etkin bir yazar ortagim olmadan, yogun pro-
fesyonel yasamimin ortasinda bagka bir kitap yazmakla ylizlesemezdim. Eve
Adamson, yogun klinik ve arastirma uygulamamin ortasinda bir kitap yazma
gorevini cok daha yonetilebilir hale getirdi. Eve, sen birlikte calismak i¢in ¢cok
keyiflisin! Bagka bir yazarla calismay: hayal edemiyorum.

Editérim Lucia Watson ve asistani Nina Caldas, size tesekkiir ederim! Fo-
tograflar1 diizenleme siirecinde, yaziy1 diizenlemede oldugu gibi bana rehberlik
etmen takdiri hak ediyor. Ashley McLaughlin’in yemek fotografciligi muhte-
sem. Penguin’deki tasarim ekibi, tim bu gtizel fotograflari en lezzetli bir sekilde
hayata gecirdi.

Penguin tanitim ekibine, Lindsay Gordon ve Farin Schlussel’e ve Jonathan
Jacobs’a, Digital Native Group’ta sosyal medyay1 yonetmeye ve kitap lansmani-
na yardimeci oldugu icin tesekkiir ederim.
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Web sitemde, Wahls Protokolli seminerinde ve tiyelik programimizda bana
yardimei olan birkac kisi: Naomi Wahls, Zach Wahls, Callie Reger, Annette Reed
ve Samantha Ferm, sizlere tesekktir ederim, cabalariniz, Wahls Protokolii’nii uy-
gulayarak hayatlarini geri kazanmaya calisan herkese daha fazla secenek sun-
mamizi mimkun kildi.

Wahls Protokolii’ntin yayinlanmasindan bu yana gegen tg¢ yil icinde, diyet
ve yasam tarzi secimlerinin saghgin gticlii belirleyicileri oldugu mesajini yay-
maya calistim. Universitede ve VA (Veterans Affair: Emekli iligkileri)’da hastala-
r1 gérmeye, arastirma calismalarimiz1 yiiriitmeye, bulgular1 ve arastirma maka-
lelerimizi sunmaya ve yayinlamaya devam ediyorum .Hem VA’ya hem de lowa
Universitesi’ne bu calismanin yapilabilecegi destekleyici bir ortam sagladig
icin minnettarim.

Ayni zamanda Wahls Vakfr’na ve lowa Universitesi Vakf'na da bu arastirma
misyonunu stirdirdtidu i¢in tesekkir ederim. Allison Ingman, bircok cémert
bagiscimizla iligkilerimizi gelistirmek ve slirdiirmek konusunda ¢cok miikem-
melsin. Ulusal MS derneginden Dr. Nicholas LaRocca, onay yazilarim lizerinde
calistigim siradaki tesvik ve yardimlariniz icin tesekkiir ederim. Doktorlar Ba-
bita Bisht, Warren Darling, Jen Lee, Linda Rubenstein, Ruth Grossman ve Linda
Snetselaar ve Ms. Cathy Chenard, Michaela Fowler, ve Amanda Irish, aragtirma
programimizi yorulmadan desteklediginiz icin tegsekktir ederim.

Son olarak, sevgili okuyucum, size tesekkiir etmeliyim. Okuyucularimin sa-
dik destegi olmadan, kitaplarimin hi¢biri olmazdi. Isimle ilgili heyecani yaratan
sizdiniz. Saghg iyilestirmek icin diyetin ve yagsam tarzinin glctiniin farkinda-
ligin1 yaratan, sizin sosyal medya kullaniminizdi. Ulusal MS derneginin diyet
arastirmalar ylrtitmesine éncelik vermesine yardime: olan sizdiniz. Diinyay:
degistirecek hepinizsiniz. Yapacaksiniz, zamaninda lezzetli bir 6gtin. Yeniden
nasil pisirecedinizi 6grendiginiz gibi, canliliiniz1 geri kazanacaksiniz ve bagka-
larina saglik yolculuguna baglamalari i¢in ilham vereceksiniz. Birlikte bir saglik
salgini yaratacadiz.
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DIZIN

Italik sayfa numaralar: fotograflar belirtir.

Ada Cizkeki, 270 Avokadolar

ahududular.Bakiniz kirmizi meyveler

Alkalilestiren Zencefil Misket
limonu Suyu, 103-4, 105

Altin Kinoa Lapasi, 148-49, 149

Ananas
Dut Kavun Salatasi, 193
Ada Cizkeki, 270
Power Pifia Colada, 81

Atistirmaliklar
Jambona sanlmig
Britksel Lahanalar: (hizli
atistirmaliklar), 292, 292
Temel Kurutulmus Et
Sablonu, 282-83
Temel Karalahana/Paz Cipsi
Sablonu, 290, 291-92
Temel Keto Tkram Sablonu, 284-
85, 285
Temel Baharath Kabuklu Yemis
Sablonu, 293
Temel Sebze Cipsi Sablonu, 288-
89
kereviz kabukluyemis yadi ile
(hizh atigtirmalik), 282
Hindistan cevizi keto
ikrami(versiyon), 285
Meyve Jigglerleri, 327, 327
¢ig sebzeler dip sos ile (hizh
atigtirmahk), 291
baharath keto ikram
(versiyon), 285
teriyakili kurutulmus et
(versiyon), 283
sebze cipsleri, 286-89, 287

Temel Salata Sosu Sablonu, 155
Avokadolu, Dere otlu ve Kabuklu
Yemis Siitlii Soguk Kremal:
Corba, 222

Temel Domates Corbas:
Sablonu219-20

Sote Sodanla Bizon Cigeri
Tava, 246, 247-48

Cikolata Avokado Mus, 264-65
I¢ Bakla ve Jambon

Corbasy, 212, 213

Wabhls Tavuk Sezar Salatasi, 172
Wahls Fudge, 262, 263

Wahls Guakamole, 48, 48

Su Teresi ve Salatalik Salatas:
Avokado ve Portakal Dilimleri
Ile, 182, 183

Aynisafal: Yerba Mate, 123

Bademler

Temel Baharath Kabuklu Yemis
Sablonu, 293

Jambona Sarilmis Hurmalar, 308
Dut Kavun Salatasi, 193
Yabanmersinli Ciya-Badem
Lapasi, 146, 147

Hindistancevizi Badem

Lapasi, 143

Coco-Nutty Granola, 134-35, 135
Hindistan cevizli Granola, 134-
35,135

Light Badem Domates

Salatasi, 178

Portakalli Smoothie, 79

Cilekli ya da Ahududulu Havuglu
Smoothie, 68

Elma ya da Balkabag: Turtal:
Smoothie, 70, 71

Rokali Tavuk Salatas1 Kirmizi
Meyveler ve Limon ile, 168

Taze Limon Sosuyla Roka
Salatas), 179

Bal kabag ptiresi

Elma ya da Balkabag: Turtal
Smoothie, 70, 71

Temel Donmus Hindistancevizli
Dondurma Sablonu, 260-61
Temel Wahls Puding
Sablony, 273

Pathcangiller olmadan
“Domates” Corbasi, 220

Bal kabagi(ya da kabak ya
da Tath Patates Turtast)
Pudingi, 304, 305

Bal kabagi Corbasi Ordek Yag ve

Portakal ile, 310-11

Balzamik Salata Sosu, 157
balik/deniz kabuklulan

kemik suyu(versiyon), 30
Pirasal,, Mantarl: ve Safranl
Balik Corbasy, 210, 211

Fajita Pisi Balig1 Salatas, 163
Bugulama(ya da [zgara) Somon
Salatasi, 173

Fiime Istiridye Salatasi, 152, 162
Karidesli Soganli ve Frenk
Soganli Bahar Salatasi, 164, 165

Benim Sosum, 159

Biberiye Zencefil Cay1, 120
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Biftek. Bakiniz Etler

Bitkisel Uyanig ve Canlanma
Cayy, 121
bizon.Bakiniz etler

Brezilya findig1
Elma ya da Balkabag: Turtali
Smoothie, 70, 71
Temel Smoothie Sablonu, 65
Pancar Mango Smoothie, 82, 83
Bégiirtlen Uziim Smoothie, 85
Narenciyeli Smoothie, 67
Portakalli Smoothie, 79
Cilekli ya da Ahududulu Havuglu
Smoothie, 68
Tropikal Smoothie, 66
Karpuz Smoothie, 84

brokoli
Jambonlu Brokoli
Salatas, 324, 325
Karnabahar/Brokoli Pilavi, 52, 53
Bizon Kofte Tava, 235

Briiksel Lahanalan
Dana Jambonlu Salata, 170, 171
jambona sarilmig(hizli
atistirmalik), 292, 292
Briiksel Lahanasi, Yabanmersini
ve Pekan Cevizi, 302, 303

Bagiirtlenler.Bakiniz kirmizi
meyveler

Cam temizleyici, 336

Cevizler
Temel Baharath Kabuklu Yemis
Sablonu, 293
Jambonlu Brokoli
Salatasi, 324, 325
Cikolata Kartoplar, 256, 257-58
Hersey Lapa, 142
Altin Kinoa Lapas, 148-49, 149
Rawmesan, 42, 42
Wahls Fudge, 262, 263
Pancarli, Cevizli ve Yumusak
Peynirli Lahana ve Oredek
Salatasi174, 175

ciger.Bakiniz etler

caylar/demlemeler
Temel Cay/Demleme
Sablonu, 118
siyah cayakarsi yesil cay, 116

Papatya ve Hindistancevizi Stitlii

Cay, 124

Hindistan cevizi stitiiile, 116-17
Detoksifiye Edici Zerdegal
KarabiberKremali Cay, 119
Zencefil Limon Demlemesi, 122
Bitkisel Uyanis ve Canlanma
Cayy, 121

matcha, 118

Kizil Yonca Cayz, 125

Biberiye Zencefil Cayi, 120
Yabani Yesillik Cay, 120
Aymnisafali Yerba Mate, 123

Cikolata

Ciya Kirmizi1 Meyve Koyu Kakao
Puding, 275-77, 276

Cikolata Avokado Mus, 264-65
Cikolatali Smoothie, 72, 73
Cikolata Kartoplarz, 256, 257-58
Cikolatali Baharath Cizkek, 271
Hindistancevizli Granola, 134-
35, 135;

Kisnisli Salsa, 46

Targin Portakal Granola, 132
Narenciye Salatasi, 193, 193
Narenciyeli Smoothie, 67
Narenciyeli Spritzer, 110

Kil Ayak Banyosu, 332
Temizleyici, Temel Ev, 335
Temizleyici, Cam, 336
Hindistancevizi-Badem Yag:
Sosu, 319-21, 320

Hindistan cevizi gevrekleri/
cipsleri/pargalari

Temel Granola Sablonu, 130
Dut Kavun Salatasi, 193
Cikolata Kartoplari, 256 257-58
Tarcin Portakal Granola, 132
Hindistan cevizi Badem
Lapasi, 143

Hindistan cevizi keto
ikrami(versiyon), 285
Hindistan cevizli Granola, 134-
35,1185

Ketenli Kuru tiziimlii ya da
Kirmiz: Meyveli Lapa, 151
AltinKinoa Lapasi, 148-49, 149
Toplanmis Yemis ve Baharat
Granola, 136, 137

Ada Cizkeki, 270

Tohumlu Keten Granola, 133
Giinesli Seftali Lapasi, 144, 145
Wahls Fudge, 262, 263
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cilekler.Bakiniz kirmizi meyveler

¢iya tohumlari/keten tohumlar

Temel Lapa Sablonu, 140
Temel Wahls Puding

Sablonu, 273

Bégtirtlen Limon Ciya
Pudingi, 278, 279
Yabanmersinli Ciya-Badem
Lapasi, 146, 147

Ciya Kirmizi Meyve Koyu Kakao
Puding, 275-77, 276

Cikolata Kartoplari, 256, 257-58
Hindistancevizi Badem
Lapasy, 143

Hersey Lapa, 142

Fermente Ciya Pudingi, 277
Ketenli Kuru tiztimli ya da
Kirmizi Meyveli Lapa, 151
Kenevir Tohumu Lapasi, 141
Tohumlu Keten Granola, 133
Giinesli Seftali Lapasi, 144, 145

corbalar/kemik sulan

Temel Kemik Suyu, 29-30, 31
Temel Corba $ablonu, 197-98
Temel Domates Corbasi
Sablonu219-20

Avokadolu, Dereotlu ve Kabuklu
Yemis Siitlii Soguk Kremali
Corba, 222

Sigir 1ligi Suyy, 199

blenderize diyette, 205

Pirasali, Mantarl ve Safranh
Balik Corbasi, 210, 211
Balkabag Corbasi Ordek Yagi ve
Portakalile, 310-11

Karnabahar Havug Sarimsak
Tyilestirici Corba, 208, 209
tavuk kemigi suyu (versiyon), 30
i¢ Bakla ve Jambon

Corbasi, 212, 213

balik ya da deniz kabuklularn
suyu(versiyon), 30

Karalahana, sosis ve tatli patates
corbas: Hindistancevizi siitii

ile, 2086, 207

KuzuKbfteli Corba, 215-17, 216
Mantar Suyu, 201

Patlicangiller olmadan
“Domates” Corbas, 220

Eski Moda Tavuk Corbasi, 202-3
sakatatlar, 213

potasyum suyu, 200



Cabuk Tavuk Suyu, 202
Domates Gazpago, 194, 223
Karpuz Gazpaco, 47

Cirpilmis Hindistan cevizi
Kremas, 264

Deli Sandwich Wrap, 192

demlemeler.Bakiniz caylar/
demlemeler

Deniz kabuklular1.Bakiniz balk/
deniz kabuklulan

deniz tirtinleri.Bakiniz balik/deniz

kabuklulan
Deodorant, 332-33
Detoks Banyosu, 334-35

Detoksifiye Edici Zerdecal Karabiber
Kremal Cay, 119

Dis macunu, 333-34
Dolgu Segenekleri, 299

Domatesler
Temel Domates Corbasi
Sablonu219-20
Pirasal,, Mantarh ve Safranh
Balik Corbasy, 210, 211
Taze Salsa, 44, 45
Light Badem Domates
Salatasi, 178
domates yerine
konabilecekler, 46
Domates Gazpago, 194, 223
Dondurmak i¢in Domates
Sosu, 218

Domatessiz Kirmizi Sos, 47

“Domates”
Corbasy, patlicangillersiz, 220

“Dondurma” Sablonu, Temel
Donmus Hindistancevizli, 260-61
Dogal Yiiz Bakimi, 159

Elde Yemelik Diirtim, 190, 191
Eski Moda Tavuk Corbasi, 202-3

etler.Bakiniz ayrica
jambon;tavuk;érdek;hindi
Temel Kurutulmus Et
Sablonu, 282-83
Temel Domates Corbasi

Sablonu219-20

Siw [figi Suyu, 199

Sote Soganla Bizon Cigeri
‘l'ava, 246, 247-48

I'irinda Bizon Sarimsak Zencefil
ile Ovulmus, 315, 316

Sosis Tava, 242, 243

Soguk Sandvig Diirtim, 192
Elde Yemelik Diirtim, 190, 191
Bizon Kofte Tava, 235
Karalahana, sosis ve tatl1 patates
corbas1 Hindistancevizi siitii
ile, 206, 207

Kuzu Burger Tava, 236, 237
Kuzu Kéfteli Corba, 215-17, 216
sakatatlar, 213, 298, 311

Pirzola Tava244-45

Sosis, Lahana ve Tath Patates
ile, 250, 251

Biftek ve Mantar Tava, 230, 231
av cigeri itkramlan eveil
hayvanlar icin, 336

Wahls Pate, 40, 41

evcil hayvan bakimi, 336

Ev Temizleyici, Temel, 335

Fajita Pisi Balig: Salatasi, 163

fermente yiyecekler
Pancar Kvas, 307
Fermente Ciya Pudingi, 277
Sarimsak ve Zencefil Tursusu
Sosu, 34
Mayalanmis Kabuklu Yemis ya da
Hindistancevizi Siitii, 38
Kirmizi Lahana Tursusu, 32-34, 35
kefir(versiyon), 38
kimchi(versiyon), 34
kombu cay1, Meyve Jigglerleri
icinde(versiyon), 327
Tursu Bahar Sebzeleri Bahge
Bitkileri ile, 317
probiyotik kapstilleri, 18, 35
tuz, 33
Yumusak Peynir, 43
Yogurt, 38

Fudge, Wahls, 262, 263
Fime Istiridye Salatas), 152, 162

Gazpago,Havug, 223
Gazpago, Karpuz, 47

Granola
Temel Granola Sablonu, 130
Tarqin Portakal Granola, 132
Hindistan cevizli Granola, 134-
35,135
dneriler, 127-29
Toplanmis Yemis ve Baharat
Granola, 136, 137
Tohumlu Keten Granola, 133

Guakamole, Wahls, 48, 48
Giinesli Seftali Lapasi, 144, 145

Happy Hour Spritzer, Yesil, 112, 113

Havuglar
Pancar, Havug ve Salgam
Kibritgopti Salata Taze Kignisg
Ile,180, 181
Havug¢ Gazpago, 223
Havug Zencefil Smoothie, 74, 75
Karnabahar Havug Sarimsak
Tyilestirici Corba, 208, 209
Seftali Havug Smoothie, 78
Cilekli ya da Ahududulu Havuglu
Smoothie, 68
Karnabahar ve Yabanmersini
Pilavy, 312, 313
Karnabahar/Brokoli Pilavy, 52, 53
Karnabahar Havug Sarimsak
Iyilestirici Corba, 208, 209
Papatya ve Hindistancevizi Stitlii
Cay, 124
Peynir, Yumusak, 43
Cizkek, Cikolatah Baharatl, 271
Cizkek, Ada, 270
Cizkek Sablonu, Temel 252, 267
Hersgey Lapa, 142
hijyen tirtinleri.Bakiniz kisisel bakim
artinleri
Hindi
i¢ organlari, 298
Firinda Hindji, 297, 298
Hindi Kéfte Tava
Hindi Tacolar, 238, 239-40
Hindistan cevizi siitl
emiilsifiye krem ve seyreltme, 64
Mayalanmig Kabuklu Yemis ya da
Hindistancevizi Siitii, 38
Wahls Paleo Plus Diyetinde, 18-19
Yogurt, 38
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Hindistan cevizli Granola, 134~
35,135

Hurmalar
Jambona Sarilmis Hurmalar, 308
Temel Kabuklu Yemis Kirintis
Sablonu, 268, 269
Chocolate Snowballs, 256, 257-58
Cikolata Kartoplari, 256, 257-58

1spanak.Bakiniz yesillikler

istiridye Salatasi, Fiime, 152, 162
Italyan Salata Sosu, Wahls, 158
Italyan sigirilik suyu (versiyon), 199
I¢ Bakla ve Jambon Corbasi, 212, 213

icecekler. Bakiniz meyve sulary;
smoothieler; spritzerler; caylar/
demlemeler

Jambon
Pastirma Yesillik, Yabanmersini
ve Balzamik Sirke ile, 249
Dana Jambonlu Salata, 170, 171
Jambona sarilmig
Briiksel Lahanalar: (hizh
atigtirmaliklar), 292, 292
Jambona Sarilmig Hurmalar, 308
Jambonlu Brokoli
Salatast, 324, 325
Jambon ve Mantarla Pigmisg
Yesillikler, 301
Soguk Sandvig Diirtim, 192
I¢ Bakla ve Jambon
Corbasy, 212, 213

kabuklu yemisler/kabuklu
yemis yaglar.Bakimz aynmi
zamanda bademler;Brezilya
findiklar;;pekan cevizleri;cevizler;
Temel Granola Sablonu, 130
Temel Ketolkram Sablonu, 284~
85,285
Temel Kabuklu Yemis Kirintisi
Sablonu, 268, 269
Temel Salata Sosu Sablonu, 155
Temel Baharath Kabuklu Yemis
Sablonu, 293
kerevizile (hizh atigtirmalik), 282

Targin Portakal Granola, 132

Hindistancevizi-Badem Yag:

Sosu, 319-21, 320

granola ve lapa i¢in, 128

Toplanmig Yemis ve Baharat

Granola, 136, 137

Kabuklu Yemis Stty, 36, 37

Kabuklu Yemis ya da Tohum

Yagy, 39

1slatilmig kabuklu yemigler, 131
Karalahana/pazi.Bakiniz ayrica

yesillikler

Dana Jambonlu Salata, 170, 171

Temel Karalahana/Paz1 Cipsi

Sablonu, 290, 291-92

Elde Yemelik Diiriim, 190, 191

Yesil Tannga Uzamli

Smoothie, 76, 77

Karalahana, sosis ve tatl patates

corbasi Hindistancevizi siitii

ile, 208, 207

Kuzu Burger Tava, 236, 237

Tavada kizarmig 6rdek

gdégsi, agir ateste pismis

karalahana ile, 309

Hindi Kéfte Tava, 232, 233-34

Hindi Tacolari, 238, 239-40

Pancarli, Cevizli ve Yumusak

Peynirli Lahana ve Oredek

Salatas1174, 175

Karides, SoJan ve frenksogani
ile, Bahar Bitkileri
Salatasi, 164, 165

Karidesli Soganl ve Frenk Soganl
Bahar Salatasi, 164, 165

Karpuz
Dut Kavun Salatasi, 193
Yaz Kavunu Suyu, 98
Karpuz Gazpago, 47
Karpuz Smoothie, 84

Kartoplari, gikolatali (ve vanilya
versiyonu), 256, 257-58

kase esitlikleri, 27, 57, 226
bahgecilik, 196
patlicangillerailesi yerine
konabilecekler, 46
kabuklar, 9o
3-kase élciiler, 15

kefir (versiyon), 38

Kemik sulari.Bakiniz ¢orbalar/kemik
sular

354 WAHLS PROTOKOLU Sagiikl ve Mutlu Bir Yasam icin Yemek Tarifleri

Kemik suyu, Temel, 29-30, 31
Kenevir Tohumu Lapasi, 141

keten tohumlari.Bakiniz ¢iya
tohumlari/keten tohumlar

Keto Tkram Sablonu, Temel, 284-
85, 285

kimchi (versiyon), 34
Kinoa Lapas, Altin, 148-49, 149

kisisel bakim trtinleri
temel igerikler, 330
Banyo Tuzlari, 334
nefes tazeleyiciler, 334
Kil Ayak Banyosu, 332
Deodorant, 332-33
Detoks Banyosu, 334-35
Yz Kremi, 332
Firga ile Yiiz Temizleme, 332
Yiiz Yikama, 331
buzbanyosu, 334
Dogal Yiiz Bakimi, 332
yag gargara teknigi, 333
huzursuz bacak ya da néropatik
agriigin, 335
Sampuan, 331
Dis macunu, 333-34

Kuru tizimler
Temel Kabuklu Yemis Kirintist
Sablonu, 268, 269
Temel Wahls Puding
Sablonu, 273
Jambonlu Brokoli
Salatasi, 324, 325
Cikolata Kartoplari, 256, 257-58
Ketenli Kuru tiziimlii ya da
Klrmm}/leyveli Lapa, 151
Altin Kinoa Lapasti, 148-49, 149
Toplanmis Yemis ve Baharat
Granola, 136, 137
Bal kabagi(ya da kabak ya
da Tath Patates Turtas:)
Pudingi, 304, 305
Tohumlu Keten Granola, 133
Dolgu Segenekleri, 299
Wahls Fudge, 262, 263

Kuzuburger tava, 236, 237
Kuzu Burger Tava, 236, 237
Kuzu Kofteli Corba, 215-17, 216

Kuskonmaz
Kugkonmaz Saf Yag ve Misket



Limonu {le, 318, 318
Tavuk-Patates Tava, 229
Sarimsakl Tavuk Salatasi, 169
Bizon Kbfte Tava, 235

Pirzola Tava, 244-45

Kéfte Corbasi, Kuzu, 215-17, 216

Kok Sebzeler, Yavasg Pisiricide
Kizarmis, 49

kirmiz1 deniz otu/esmer su yosunu
tariflere ekleme, 214
Temel Kemik Suyuy, 29-30, 31
balik ¢orbasi(versiyon), 210, 211
Karnabahar Havug Sarimsak
tyilestirici Corba, 208, 209
Ic Bakla ve Jambon
Corbast, 212, 213
Kirmizi Lahana Tursusuy, 32-34, 35
Mantar Suyu, 201
potasyum suyu, 200

kirmizi meyveler. Bakiniz ayrica
yabanmersinleri
Rokal: Tavuk Salatas1 Kirmiz
Meyveler ve Limon ile, 168
Dut Kavun Salatasi, 193
Bégtirtlen Uziim Smoothie, 85
Bégtrtlen Limon Ciya
Pudingi, 278, 279
Boégtrtlen Smoothie, 80
kereviz kabuklu yemis yad ile
(hizhi atigtirmalik), 282
Ciya Kirmizi Meyve Koyu Kakao
Puding, 275-77, 276
Ketenli Kuru tiziimlii ya da
Kirmizi Meyveli Lapa, 151
Taze Cilek Hindistancevizi-
Badem Yag: Sosuna
Daldinlmas, 319-21, 320
Altin Kinoa Lapasi, 148-49, 149
Karisik Kirmizi Meyveler, 193
Cilek Portakal Suyu, 95
Cilekli ya da Ahududulu Havuglu
Smoothie, 68

Kirmiz1 Sos, Domatessiz, 47

Kirmizi Turplar
Tavuk-Patates Tava, 229
Yesillikler taze sogan ve kirmizi
turp ile, 317
Izgara Tavuk ve Mor Patates
Salatas, 166-67

Tursu Bahar Sebzeleri Bahce
Bitkileriile, 317

Kizilderili sidir ilik suyu
(versiyon), 199
Kizil Yonca Cayi, 125

Lahana
Sosis Tava, 242, 243
Kirmiz1 Lahana Tursusuy, 32-34, 35
kimchi (versiyon), 34
Kuzu Burger Tava, 236, 237
Sosis, Lahana ve Tali Patates
ile, 250, 251
potasyum suyu (versiyon), 200
Hindi Ké&fte Tava, 232, 233-34
Sezar Salata, Wahls Tavuk, 172
Sezar-Tarzi Salata Sosu, Wahls
158
Aymnisafal: Yerba Mate, 123

lapa
Temel Lapa Sablonu, 140
Yaban mersinli Ciya-Badem
Lapasi, 146, 147
Hindistancevizi Badem
Lapasi, 143
Hersey Lapa, 142
Ketenli Kuru tiziimli ya da
Kirmizi Meyveli Lapa, 151
AltinKinoa Lapasi, 148-49, 149
Oneriler, 127-29
Kenevir Tohumu Lapasi, 141
Giinesli Seftali Lapasi, 144,145

Limon, Roka Tavuk Salatas: Kirmizi
meyveler ile, 168

Limon Bégiirtlen Ciya
Pudingi, 278, 279

Limon Suyu, Alkalilestirici
Zencefil, 103-4, 105

Limon Zencefil Demlemesi, 122

Limon Zeytin Sosu, Basit, 156

mangolar
Pancar Mango Smoothie, 82, 83
Narenciyeli Smoothie, 67
Tropikal Smoothie, 66
Kofte Tava, Hindi, 232, 233-34

mantarlar
Pirasali, Mantarl: ve Safranh

Balik Corbasi, 210, 211

Jambon ve Mantarla Pigmis
Yesillikler, 301

Mantar Suyu, 201

Biftekve Mantar Tava, 230, 231

Meyve Jigglerleri, 327, 327
Meyve Salatalari, 193

Meyve Sular
Temel Meyve Suyu Sablonuy, 94
Alkalilestiren Zencefil Misket
limonu Suyu, 103-4, 105
Zencefilli ve Portakalli Pancar
Suyu, 100, 101-2
Serinletici Salatalikli Nane
Suyu, 96, 97
Yabani Yesilliklerle Giinlitk Detox
Suyu, 106-7
dneriler, 88-93
Cilek Portakal Suyu, 95
Yaz Kavunu Suyu, 98

Mus, Cikolata Avokado, 264-65

mutfak ipuclan
hindistancevizi siitii, 64
kahve, 117
ugucuyaglar ve dziitler, 61
natural sizma zeytinyagi, 54
taze zencefil ve zerdecal, 106
glisin tatlandiric, 274
siit-fermentasyonu, 18
matcha, 24
MCT yagdy, 26
temel gida maddeleri, 25-27
yiyecek hazirlamakigin
probiyotik kapstlleri, 35
deniz yosunu, 214
1slatilmis kabuklu yemis ve
tohumlar, 131
3-kase dlciisi, 15
aletler ve ekipmanlar, 24-25
vejeteryen jelatin, 266

Otlu Zeytinyads, 54, 55

Ordek
Butternut Squash Soup with Duck
Fat and Orange, 310-11
Balkabagi Corbasi Ordek Yagi ve
Portakal ile, 310-11
karaciger ve yag, 311
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Tavada kizarmig érdek
gogsl, agir ateste pismis
karalahana ile, 309

Pancarl, Cevizli ve Yumusak
Peynirli Lahana ve Ordek
Salatas1174, 175

Pancarlar
Dana Jambonlu Salata, 170, 171
181
Pancar, Havug ve Salgam
Kibrit¢dpti Salata Taze Kignis
ile, 180, 181
Pancar Kvas, 307
Zencefilli ve Portakalli Pancar
Suyuy, 100, 101-2
Pancar Mango Smoothie, 82, 83
Pathcangiller icermeyen
“Domates” Corbasi, 220
potasyum suyu (versiyon), 200
Domatessiz Kirmizi Sos, 47
Pancarl;, Cevizli ve Yumusak
Peynirli Lahana ve Ordek
Salatasi, 174, 175

Pancarl, Cevizli ve Yumusak
Peynirli Lahana ve Ordek
Salatas1174, 175

patates
Tavuk-Patates Tava, 229
Izgara Tavuk ve Mor Patates
Salatasi, 166-67
direngli nisasta, 167

patates yerine konabilecekler, 46

Pate, Wahls, 40, 41

Patlicangiller igermeyen “Domates”

Corbas, 220

Patlicangiller sebzelerinin yerine
konabilecekler, 46

paz1 yapraklari.Bakiniz
karalahanalar/Pazilar

pekan cevizleri

Briiksel Lahanasi, Yabanmersini

ve Pekan Cevizi, 302, 303
Cikolata Kartoplari, 256, 257-58
Hindistan cevizli Granola, 134-
35,135

Balkabagi(ya da kabak ya

da Tath Patates Turtasi)
Pudingi, 304, 305

Pilav, Karnabahar/Brokoli, 52, 53
Pisi bali: Salatas:, Fajita, 163

portakallar /portakal suyu
Zencefilli ve Portakalli Pancar
Suyuy, 100, 101-2
Pancar Mango Smoothie, 82, 83
Balkabag Corbasi Ordek Yag: ve
Portakal ile, 310-11
Havug Gazpago, 223
Havug Zencefil Smoothie, 74, 75
Narenciye Salatasi, 193, 193
Portakalls Smoothie, 79
Portakal Spritzer, 114,114
Cilek Portakal Suyu, 95
Su Teresi ve Salatalik Salatas:
Avokado ve Portakal Dilimleri
ile, 182, 183

potasyum suyu, 200

pudingler
Temel Wahls Puding
Sablonu, 273
Bagtirtlen Limon Ciya
Pudingi, 278, 279
Ciya Kirmiz1 Meyve Koyu Kakao
Puding, 275-77, 276
Fermente Ciya Pudingi, 277
Bal kabagi(ya da kabak ya
da Tath Patates Turtasi)
Pudingi, 304, 305

Pirasali, Mantarl ve Safranl: Balk
Corbas, 210, 211

Ranch-Tarzi Sos, Wahls, 157

Rawmesan, 42, 42

Salatalar
Temel Ana Yemek Salata
Sablonu, 161
Basic Side Salad Template, 177
Temel Yardime: Salata
Sablonuy, 177
Temel Diiriim $ablonu, 189
Rokali Tavuk Salatas: Kirmizi
Meyveler ve Limon ile, 168
Taze Limon Sosuyla Roka
Salatasi, 179
Dana Jambonlu
Salata, 170, 171, 181
Pancar, Havug ve Salgam
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Kibritgépli Salata Taze Kisnis
ile, 180, 181

Dut Kavun Salatasi, 193
Jambonlu Brokoli

Salatasi, 324, 325

Narenciye Salatasi, 193, 193
Deli Sandwich Wrap, 192
Soguk Sandvi¢ Diiriim, 192
Elde Yemelik Diirtim, 190, 191
Fajita Pisi Balig1 Salatasi, 163
Sarimsakl Tavuk Salatasi, 169
Yesillikler taze sogan ve kirmizi
turp ile, 317

Izgara Tavuk ve Mor Patates
Salatas, 166-67

Light Badem Domates

Salatasi, 178

Karnisik Kirmizi Meyveler, 193
Bugulama (ya da Izgara) Somon
Salatasi, 173

basit ana yemek salatalar, 160
Fiime Istiridye Salatas, 152, 162
Karidesli Soganl ve Frenk
Soganh Bahar Salatas, 164, 165
Wahls Tavuk Sezar Salatas, 172
Su Teresi ve Salatalik Salatas:
Avokado ve Portakal Dilimleri
Ile, 182, 183

Yabani Salata, 184, 175

Pancarl;, Cevizli ve Yumusak
Peynirli Lahana ve Oredek
Salatas1174, 175

Somon Salatast, Bugulama(ya da
Izgara), 173

Salata Soslar

Temel Salata Sosu Sablonuy, 155
Balzamik Salata Sosu, 157
Karnigik Yesil Salata Sosu, 156
Benim Sosum, 159

Basit Zeytin Limon Salata
Sosu, 156

Wahls Sezar-Tarz1 Sos, 158
Wahls {talyan Salata Sosu, 158
Wahls Ranch-Tarz: Salata
Sosu, 157

Sarimsak-Zencefil Sosu, Fermente, 34
Sarimsakl Tavuk Salatasi, 169
sebze cipsleri, 286-89, 287

sebzeler.Bakiniz ayni zamanda &zel

tirler

Serinletici Salatalikl Nane

Suyu, 96, 97



Serinletici Salatalikli Nane
Suyu, 96, 97

Smoothiler
Temel Smoothie Sablonu, 65
Elma ya da Balkabag: Turtali
Smoothie, 70, 71
Pancar Mango Smoothie, 82, 83
Bsgtirtlen Uziim Smoothie, 85
Bégtirtlen Smoothie, 80
blenderize diyette, 205
Havug Zencefil Smoothie
Cikolatali Smoothie, 72, 73
Narenciyeli Smoothie, 67
Yesil Tanriga Uztimlii
Smoothie, 76, 77
Sneriler, 60-64
Portakalli Smoothie, 79
Seftali Havug Smoothie, 78
Power Pifia Colada, 81
Cilekli ya da Ahududulu Havuglu
Smoothie, 68
Tropikal Smoothie, 66
Karpuz Smoothie, 84

Sorbe, Visneli, 259
sosis.Bakiniz etler

Sosis Tava, 242, 243
soslar.Bakiniz salata soslar:

soslar/salsalar/cesniler. Bakiniz
ayrica salata soslar1
karabiber, 77
Kisnis Salsa, 46
Hindistan cevizi-Badem Yag1
Sosu, 319-21, 320
Sarimsak ve Zencefil Turgusu
Sosu, 34
Taze Salsa, 44, 45
pesto, 178
Rawmesan, 42, 42
Domatessiz Kirmizi Sos, 47
Dondurmak i¢in Domates
Sosu, 218
Wahls Taco Cesnisi, 45

Soguk Sandvig¢ Diiriim, 192
Spagetti Kabak, Yavas
Pisiricide, 50, 51

Spritzerler
akolly, 110
Temel Spritzer Sablony, 109
Kirmizi Meyve Spritzer, 111

Narenciyeli Spritzer, 110
Yesil Happy Hour
Spritzer, 112, 113
Portakal Spritzer, 114,114

Su Teresi ve Salatalik Salatas1
Avokado ve Portakal Dilimleri
Ile, 182, 183

Su Teresi ve Salatalik Salatas:
Avokado ve Portakal Dilimleri
ile, 182, 183

sttler
Mayalanmis Kabuklu Yemis ya
da Hindistancevizi Stiti, 38
kefir(versiyon), 38
Kabuklu Yemis Siitd, 36, 37
Yogurt, 38

sablonlar
Cizkek, 252, 267
Donmusg Hindistan cevizli
“dondurma”, 260-61
Granola, 130
Kurutulmusg et, 282-83
Meyve suyu, 94
Karalahana/Pazi Cipsi, 290, 291-
92
Keto Tkram, 284, 285
Ana Yemek Salata, 161
Kabuklu Yemis Kirintisi, 268, 269
Lapa, 140
Salata Sosu, 155
Yardimec: Salata, 177
Tava yemekleri, 227-28
Smoothie, 65
Corba, 197-98
Baharath Kabuklu Yemisler, 293
Spritzer, 109
Cay/Demleme, 118
Domates Gorbasi, 219-20
Sebze Cipsi, 288-89
Wahls Puding, 273
Diirtim, 189

Salgam, Pancar ve Havug Kibrit¢dpti
Salata Taze Kisnis ile, 180, 181

Sampuan, 331
Seftali Havug Smoothie, 78
Seftali Lapasi, Glinesli, 144,145

Takolar, Hindili, 238, 239-40
Tako Cesnisi, Wahls, 45

tatil yiyecekleri
Kuskonmaz Saf Yag ve Misket
Limonu ile, 318, 318
Jambona Sarilmig Hurmalar, 308
Pancar Kvas, 307
Firinda Bizon Sarimsak Zencefil
ile Ovulmus, 315, 316
Jambonlu Brokoli
Salatasi, 324, 325
Briiksel Lahanasi, Yabanmersini
ve Pekan Cevizi, 302, 303
Balkabag: Corbas: Ordek Yagi ve
Portakal ile, 310-11
Karnabahar ve Yabanmersini
Pilavy, 312, 313
Cikolata Kartoplar, 256, 257-58
Jambon ve Mantarla Pigmis
Yesillikler, 301
Taze Cilek Hindistancevizi-
Badem Yad: Sosuna
Daldirilmis, 319-21, 320
Meyve Jigglerleri, 327, 327
Yesillikler taze sogan ve kirmizi
turp ile, 317
Tatli Patates Piiresi, 300
mentiler ve fikirler, 296, 306, 314,
321, 322, 323, 326
Pan-Roasted Duck Breast with
Braised Kale, 309
Tavada kizarmis 6rdek
gogst, agir ateste pismis
karalahana ile, 309
Pickled Spring Vegetables with
Garden Herbs, 317
Tursu Bahar Sebzeleri Bahce
Bitkileri ile, 317
Pumpkin (or Squash or Sweet
Potato Pie ) Pudding, 304, 305
Bal kabagi(ya da kabak ya
da Tath Patates Turtast)
Pudingi, 304, 305
Firinda Hindi, 297, 298
Dolgu Segenekleri, 299

Tathilar
Temel Cizkek Sablonu, 252, 267
Temel Donmus Hindistan cevizli
Dondurma $ablonu, 260-61
Temel Kabuklu Yemis Kirintis
Sablonu, 268, 269
Temel Wahls Puding
Sablonu, 273
Dut Kavun Salatasi, 193
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Bégtirtlen Limon Ciya
Pudingi, 278, 279

Visneli Sorbe, 259

Ciya Kirmizi Meyve Koyu Kakao
Puding, 275-77, 276

Cikolata Avokado Mus, 264-65
Cikolata Kartoplari, 256, 257-58
Cikolatali Baharath Cizkek, 271
Narenciye Salatasi, 193,193
Fermente Ciya Pudingi, 277
Taze Cilek Hindistancevizi-
Badem Yag1 Sosuna
Daldirilms, 319-21, 320

Ada Cizkeki, 270

Karisik Kirmizi Meyveler, 193
Bal kabagi(ya da kabak ya

da Tath Patates Turtasi)
Pudingi, 304, 305
tatlandiricilar, 139, 254-55, 274
vanilyah kartoplari(versiyon), 258
Wahls Fudge, 262, 263
Cirpilmis Hindistan cevizi
Kremasi, 264

tath patatesler. Bakiniz patatesler/

tath patatesler

tath patatesler

Tavuk-Patates Tava, 229
Karalahana, sosis ve tatl: patates
corbas1 Hindistancevizi siitli
ile, 206, 207

Tatl Patates Piiresi, 300
Sosis, Lahana ve Tatl: Patates
ile, 250, 251

Balkabagi (ya da kabak ya
da Tath Patates Turtasi)
Pudingi, 304, 305

Hindi Kéfte Tava, 232, 233-34

Tava Yemekleri

Temel Tava Yemegi Sablonu, 227-
28

Domuz Sirt Pastirmasi
Yesillik, Yabanmersini ve
Balzamik Sirke ile, 249
Sote Soganla Bizon Cigeri
Tava, 246, 247-48

Sosis Tava, 242, 243
Tavuk-Patates Tava, 229
Bizon Kofte Tava, 235
Kuzu Burger Tava, 236, 237
firin versiyonu, 226
Domuz Pirzola Tava244-45

Domuz Sosisi Lahana ve Tath
Patates ile, 250, 251

Biftek ve Mantar Tava, 230, 231
Hindi Kéfte Tava, 232, 233-34
Hindi Tacolari, 238, 239-40

Tavuk

Rokali Tavuk Salatasi Kirmizi
Meyveler ve Limon ile, 168
kemik suyu(versiyon), 30
Tavuk-Patates Tava, 229
Sarimsakli Tavuk Salatasi, 169
Izgara Tavuk ve Mor Patates
Salatasi, 166-67

Eski Moda Tavuk Corbasi, 202-3
Gabuk Tavuk Suyu, 202

Wahls Tavuk Sezar Salatasi, 172

temel gida tarifleri

Temel Kemik Suyu, 29-30, 31
Karnabahar/Brokoli Pilavy, 52, 53
Kisgnis Salsa, 46

Sarimsak ve Zencefil Turgusu
Sosu, 34

Mayalanmig Kabuklu Yemis ya
da Hindistancevizi Siitii, 38
Kirmizi Lahana Tursusy, 32-34, 35
Taze Salsa, 44, 45

Otlu Zeytinyad, 54, 55
kefir(versiyon), 38

kimchi (versiyon), 34

Kabuklu Yemis Siitt, 36, 37
Kabuklu Yemis ya da Tohum
Yags, 39

Rawmesan, 42, 42

Yavas Pisiricide Kizarmig Kok
Sebzeler, 49

Yavas Pisiricide Su Kabads, 50, 51
Yumusak Peynir, 43

Domatessiz Kirmizi Sos, 47
Wahls Guakamole, 48, 48

Wahls Pate, 40, 41

Wahls Taco Cesnisi, 45

Karpuz Gazpago, 47

Yogurt, 38

Temel Kurutulmus Et Sablonu, 282-

83

Temeller. Bakimiz Mutfak

ipuclari;temel gida maddesi
tarifleri;Wahls Protokolii

tohumlar/tohum yaglar. Bakiniz

aynizamanda giya tohumlari/
keten tohumlar
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Rokal: Tavuk Salatasi Kirmizi

Meyveler ve Limon ile, 168

Temel Granola Sablonu, 130

Temel Keto Tkram Sablonu, 284-

85, 285

Temel Kabuklu Yemis Kirintis:

Sablonu, 268, 269

Havug Zencefil Smoothie, 74, 75

Targin Portakal Granola, 132

Toplanmig Yemis ve Baharat

Granola, 136, 137

Light Badem Domates

Salatasi, 178

Kabuklu Yemis ya da Tohum

Yags, 39

1slatilmis tohumlar, 131
Tohumlu Keten Granola, 133

Toplanmis Yemis ve Baharat
Granola, 136, 137

Tropikal Smoothie, 66

Tursu Bahar Sebzeleri Bahge
Bitkileri ile, 317

Uyanis ve Parlama Cayy, Bitkisel, 121

Uziim Bsgiirtlen Smotthie, 85
Uziim Smoothie, Yesil, 76, 77

Vigneler/Kirazlar
Vigneli Sorbe, 259
Ciya Kirmizi Meyve Koyu Kakao
Puding, 275-77, 276
Cikolatali Smoothie, 72, 73

Yabani Salata, 184

Yabani Yesilliklerle Giinlitk Detox
Suyu, 106-7

Yabani Yesillik Cay, 120

Yabanmersinleri
Pastirma, Yesillik, Yabanmersini
ve Balzamik Sirke ile, 249
Briiksel Lahanasi, Yabanmersini
ve Pekan Cevizi, 302, 303
Karnabahar ve Yabanmersini
Pilavy, 312, 313
Yabanmersinli Ciya-Badem
Lapasi, 146, 147



Eski Moda Tavuk Corbasi, 202-3
Dolgu Segenekleri, 299

Yaz Kavunu Suyu, 98
Yesil Happy Hour Spritzer, 112, 113
yesillikler.Bakiniz ayrica karalahana/

pazi ;salatalar

Pastirma, Yesillik, Yabanmersini
ve Balzamik Sirke ile, 249
Temel Corba $ablonu, 197-98
Temel Domates Corbasi
Sablonu21g9-20

Sote Soganla Bizon Cigeri

Tava, 246, 247-48

Sosis Tava, 242, 243
Tavuk-Patates Tava, 229
Jambon ve Mantarla Pigmis
Yesillikler, 301

Yabani Yesilliklerle Giinliik
Detox Suyu, 106-7

I¢ Bakla ve Jambon

Corbast, 212, 213

bitki toplama, 106, 186-87, 186-87
Yesillikler taze sogan ve kirmizi
turp ile, 317

Bizon Kofte Tava, 235
bébrek taslar, 154
Kuzu Kéfteli Corba, 215-17, 216
besinsel faydalar, 153
Eski Moda Tavuk Corbasi, 202-3
Domuz Pirzola Tava244-45
potasyum suyu, 200
Power Pifia Colada, 81
smoothilerde, 60-62
Biftekve Mantar Tava, 230, 231
Hindi Tacolari, 238, 239-40
Yabani Yesillik Cayy, 120
Yabani Salata, 184

Yogurt, 38

Yumusak Peynir, 43

Yiiz Bakimi Dogal, 332

Yiz Kremi, 332

Yiiz Yikama, 331

Zencefil
Alkalilestiren Zencefil Misket
limonu Suyu, 103-4, 105
Zencefilli ve Portakalli Pancar

Suyu, 100, 101-2

Firinda Bizon Sarimsak Zencefil
ile Ovulmus, 315, 316

Havug Zencefil Smoothie, 74, 75
Zencefil Limon Demlemesi, 122
Biberiye Zencefil Cayi, 120

Zerdecgal Karabiber Kremal:
Cay, Detoksifiye, 119

Wahls Protokolii
blenderize yiyecekler, 204-5
saghkli yeme, 13
ketojenik diyet, 12
seviyeler, 11-14
orthoreksia, 21
seker krizleri, 89, 139, 254-55
Wahls Diyeti, 15-16
Wahls Paleo, 16-18
Wahls Paleo Plus, 18-20
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Wahls Protokoll

Saqliklr ve Mutlu Bir Yasam Icin

Yemek Tarifleri

DR. TERRY WAHLS
EVE ADAMSON

Ingilizce Aslindan Ceviren: Sevda Bagibala
Tibbi Editér: Dr. Zafer Beken

Ezber bozan Wahls Protokolii'ne eglik eden bu yemek kitabi, Wahls Paleo Diyeti'nin her seviyesine uygun
olacak sekilde hazirlanmig lezzetli, besleyici degeri yiiksektarifler iceriyor.

Wahls Protokolii, otoimmiin hastaliklarla savagan insanlarin hayatini bagkalagtiran yeni bir umut oldu.
Dr. Wahls merakla takip ediliyor ve bu kitapta, kronik agrilarimi, beyin sisini, yorgunlugunu ve otoimmiin
hastaliklarla baglantil diger semptomlarini, nérolojik hastaliklarini ve uzmanlarin bile spesifik bir tani
koyamadigji kronik problemlerini azaltmaya hatta ortadan kaldirmayaihtiyaciolan tiim okurlariyla Paleo’dan
ilham alan temel tarifleri paylagyor. Kitaptaki tarifler Dr. Wahls'in kendi yagaminda uyguladigi ve kliniginde
anlattigi yasam tarzi degisiklikleri ve klinik cahimalarindan koken aliyor. Kitapta anlatilan tarifler, tiim
okuyucular icin basit bir formatta hazirlandi. Kahvaltilar, smoothieler, tava yemekleri, corbalar, diiriimler,
salatalar ve atistirmaliklar; ekonomik olmalarinin yaninda ayni zamanda besleyici ve lezzetli.

Ekonomik yonii de dikkate alinarak, miimkiin en az yiyecek israfi gozetilerek ve saglik kurallarini ihlal
etmeden uygulanabilecek tatil beslenme tarifleri, Wahls takipcilerinin verdidi ip uclari ile, Wahls Protokolii:
Sagilikh ve Mutlu Bir Yagam icin Yemek Tarifleri okuyucularin kalici degisiklikler yapmalari ve nihayetinde
sagklarini geri kazanma yolunda yiirimeye baglamalari icin cesaretlendiriyor.
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