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CACAONLY

SADECE %100 KAKAO
MEYVESINDEN CiKOLATA

Cikolatanin ana vatani Altinmarka’da sifir atik prensibiyle lrettigimiz Cacaonly’nin icinde
sadece %100 kakao meyvesi var.

Normalde kakao meyvesinin %70’i atik olarak ayrilirken, Cacaonly’nin yapiminda sadece
kakao cekirdekleri degil, cekirdegin etrafini saran beyaz ve etli kisim da kullanihyor.

Bu essiz cikolata,ﬂ' adini yalr en aliyor, hicbir katki maddesi,
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Az Karbonhidrat,
Cok ITham!

Sevgili Sofra Okurlari,

Bildiginiz gibi yil icinde tamamen bir konuya odaklandigimiz 6zel sayilar
hazirliyoruz ve iste yepyeni bir 6zel sayi ile karsinizdayiz. Beslenme
dizenini hafifletmek isteyen ancak lezzetten vazgegemeyenler icin
Sofra Fit'i hazirladik. Hazirladigimiz duisiik karbonhidrath tariflerle, hem
tok kalabilir hem de sofralariniza yepyeni alternatifler ekleyebilirsiniz.
Ozel sayimizda yedi giin, ticer 6guin icin lezzetli secenekler iceren bir
menunin yani sira, diisiik karbonhidratli ekmeklerden, atistirmaliklara,
bol sebzeli tabaklardan, proteinden zengin alternatiflere genis bir
yelpaze sunuyoruz. Yazarimiz Zeynep Din¢'in de bu sayimizda harika
tarifleri yer aliyor. Tariflerimize ge¢meden 6nce, saglik yazarimiz

Dr. Ayca Kaya'nin dislik karbonhidratli beslenme ile ilgili verdigi degerli
bilgileri mutlaka okumanizi 6neriyoruz. Kisitlamanin degil, alternatif
Uretmenin mimkiin oldugunu goésterebildigimizi disindigimiiz

bu 6zel sayida, lezzetli oldugu kadar pratik, dengeli ve ilham verici
tariflerle sofralariniza dokunmayi hedefledik. Unutmayin, bir stre diistik
karbonhidratl beslenmek istiyorsak, bu sikici olmak zorunda degil.

Gokkusagdi elimizde ve ¢cok secenegimiz var!
Saglikla, keyifle ve afiyetle...

ESRA SINANOGLU
SOFRA DERGISI GENEL YAYIN YONETMENI

EDITORUN NOTU
Tek tip beslenme modellerini
uygulamadan énce mutlaka
doktorunuza danisiniz.

EDITO.indd 3 a? Z d d @l o g . A 5.



kinye.indd 4

TURKUVAZ
DERGI

SO‘fra OZEL - ISSN:1304-5547

SAHiBi TURKUVAZ HABERLESME VE YAYINCILIKA.S.

TUZEL Kisi TEMSILCiSi VE GENEL MUDUR
YASEMIN GEBES

YAYIN DIREKTORU FATMA MUYESSER OZEL

GENEL YAYIN YONETMENI ESRA ESKIKAN SINANOGLU
esra.sinanoglu@sofra.com.tr

YAZIiSLERi MUDURU SELMA SEN selma.sen@sofra.com.tr
GORSEL YONETMEN MINE UNAL
EDITOR SERAY BAYKAN CECEN
FOTOGRAFLAR HASAN HUSEYIN CINAY
KATKIDA BULUNANLAR KUBRA ALTAY, AYCA KAYA, SAMET GUNUG, ZEYNEP DING
FOTOGRAF VE VIDEO YONETMENI CANAN YETISTi SATKIN

SORUMLU YAZI iSLERi MUDURU VE iINTERNET YAYIN SORUMLUSU OGUZHAN DEMIR
GENEL MUDUR YARDIMCISI YONCA ERTURK OZEREN

URETiM PLANLAMA MUDURU KAMIL BEYAZAL
PAZARLAMA MUDURU BURCU KUNAY

PAZARLAMA UZMANI AHSEN DiLA GETINKAYA

PROJELER MUDURU RUKEN GURTAS
DiJITAL iCERIK UZMANI UMIT KORAY BASCAN
REKLAM SATIS GENEL MUDUR YARDIMCISI SEMA TUGAN VARCAN

SATIS GRUP KOORDINATORU CEM EKE

REKLAM REZERVASYON
TEL:(0212) 3544487 -35444 72 - 35487 37
FAX:(0212) 35433 50-75

BOLGELER REKLAM SATIS GRUP KOORDINATORU AYNUR GUKCAN
ANKARA REKLAM SATIS GRUP KOORDINATORU AYSE ALTUN
EGE & AKDENIZ REKLAM SATIS KOORDINATORU SEYDA CAPUROGLU
TURKUVAZ GRUBU HiZMETLERI
MARKA VE PAZARLAMA GRUP BASKANI SINAN KOKSAL

ABONELIK
ABONE OPERASYON MUDURU UFUK KOCAOGLU
Cagri Merkezi: 0212 35436 04- 021235436 11
abone@turkuvazabone.com - www.turkuvazabone.com

Sofra Turkuvaz Dergisi'nin imtiyaz ve yayin hakki, Turkuvaz Haberlesme ve Yayincilik A.S'ye aittir.

Sofra Turkuvaz Dergisi'nde yayimlanan ilanlarin sorumlulugu ilan sahiplerine aittir. Sofra Turkuvaz adi ve amblemi Tirkiye'de hicbir sekilde baskalarinca kullanilamaz.

Sofra Turkuvaz Dergisi'nde yayimlanmakta olan her tiirlli yazi, resim, fotograf ve illistrasyonun Turkuvaz Haberlesme
ve Yayincilik A.$.nin izni olmadan kismen veya tamamen kullanilmasi, yayimlanmasi yasaktir. Tiirkiye'de hazirlanip basilmistir.
Turkuvaz Dergi Tel: (0 212) 354 30 00 Fax: (0 212) 354 36 31

Yazisma Adresi: 5. Levent Mah. Maresal Fevzi Cakmak Cad. B Blok Apt. No 29/1/1 Eyiipsultan-istanbul
Yénetim Yeri: 5. Levent Mah. Maresal Fevzi Cakmak Cad. B Blok Apt. No 29/1/1 Eyiipsultan-istanbul
Yayimci: Turkuvaz Haberlesme ve Yayincilik A.S.

Matbaa Genel Miidiirii: Mehmet Kamiloglu
Basimai: Turkuvaz Haberlesme ve Yayincilik A.S.

Basildigi Yer: 5. Levent Mah. Maresal Fevzi Cakmak Cad. B Blok Apt. No 29/1/1 Ey{ipsultan-istanbul
Santral Telefon: (0 212) 354 30 00 Matbaa Telefon: (0 212) 354 30 00 www.turkuvazmatbaacilik.com
Dagitim: Turkuvaz Dagitim Pazarlama A.S.
istanbul Matbaa Miid(irii: Hakan Demirci
Basildigi Tarih: HAZIRAN 2025

11.06.2025 21:47 ‘




MYCAFFE ILE
MUKEMMEL KAHVE EVINIZDE

@ & i

15 Bar Basing Latte ve Cappucicino Termoblok Ayarlanabilir Entegre
Fonksiyonu Isitma Sistemi Sut Fonsiyonu
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LEZZETININ SIRRI
DOGALLIGINDA
Taze glinliik ciftlik sdittiyle
hazirlanan ve koruyucu katki
maddesi kullaniimadan hazirlanan
Ozsiit dondurmalarinin lezzet

sirri; dogalliktan ve tazelikten
geliyor. Dogalligiyla ve lezzetiyle
fark yaratan Ozsiit dondurma;
cikolatadan bal bademe, karaduttan
limona birbirinden farkli cegsidiyle
damaklara tat katiyor.

KAHVALTI SOFRALARINA

Sofralarda sikhgi ve islevselligi

bir araya getiren Pasabahge,

yeni urtnleriyle kahvalti keyfini
zenginlestiriyor. Modern sunumlara
uyum saglayan 6zel tasarimlar;
hem glindelik kullanima hem de
6zel anlara estetik bir dokunus
katiyor. Estetik gérunimuyle
sofraniza modern bir hava katacak
olan bu tasarimlar ayni zamanda
Ozel gunler icin zarif hediye
alternatifi oluyor.

Seni diistintir o

MUTFAKTAKIi DEVRIM

Zarif tasarimini ileri teknolojiyle bulusturan Thermomix TM7, sezgisel kullanim
Ozellikleri ve cok yonlu islevleriyle modern ve surdurilebilir mutfaklarin vazgecilmezi
oluyor. Yaklasik yuzde 30 geri dénusturilmus malzemelerin kullanimi sayesinde daha
surdurulebilir bir Gretime de olanak saglayan Thermomix TM7’nin dijital tarif platformu
sayesinde kullanicilar binlerce tariften ve akilli pisirme iglevlerinden yararlanabiliyor.

DOGADAN SOFRAYA

Kiigtik dreticileri ve kaliteli doga dostu
tretimleri korumak icin geligtirilmig bir trdin
tescil modeli olan ‘presidium’ olarak tescillenen
Orfene zeytinyad, Tiirkiye'deki ilk ‘presidium’
zeytinyagi olma 6zelligi tasiyor. Soguk sikim
yéntemiyle elde edilen Orfene zeytinyaginin
uretildigi zeytinliklerde zirai zehirler ve kimyasal
gtbre kullaniimiyor.

GLUTENSIZ LEZZETLER

Keyifli anlara eslik eden Golf dondurmanir
glutensiz ve vegan icerigiyle dikkat ceken
Uranl Golf Royal Gourmet Vegan Bodrum
Mandalinasi, dort mevsimi sofralara
getiriyor. Sadece belirli bdlgelerde
yetistirilebilen, kendine has tadiyla 6ne
cikan cografi isaretli Bodrum mandalinasi,
bol sulu Mersin Erdemli Lamas limonu ve
karadut ile birleserek essiz bir lezzet séler
sunuyor.
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TATLI SURPRIZLER

Kahve Diinyasi’nin pamuk sekerli
cikolatasi; kuzu seklindeki sevimli

formu ve ilk 1sirikta karsilasilan

pamuk sekerli dolgusu, ¢ocuklara
lezzetli bir stirpriz sunuyor. Tekli

paketlerde, 6zenle tasarlanmis
kutular iginde sunulan pamuk
sekerli gikolata; eglenceli

gorintlsi ve lezzetiyle gcocuklarin

favorisi olmaya aday.
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BALIK TAKIMI
KURULDU!

Metro Turkiye, balik
Urdnlerinde yeme icme
sektodru misterilerine sundugu
hizmeti yeniden tanimladi.
Hizli ve yiksek kaliteli hizmet
anlayisiyla ekiplerini daha da
glclendirip, uzmanlastirarak
‘Metro Balik Takimr’'ni kuran
Metro Turkiye, 100’den fazla
balik cesidini taze, hizh, kaliteli
ve guvenilir Griin garantisi ile
sunuyor.
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HER DAMAK ZEVKINE...

Yenilikci kafe-firin zinciri Asli, istanbul’un
hareketli sehir kiltariinin yasandigi
bdlgelerin basinda gelen Maslak’ta yeni
subesinin kapilarini acti. Yenilenen
yuzuyle ‘Coffee in Bakery’ konseptini
benimseyen Aslr’'da, geleneksel ve
modern lezzetler keyifli bir atmosferde
bir arada sunuluyor. Cekirdek kahveler,
kruvasan, bérek, kahvalti ¢esitleri ve hafif
atistirmaliklarin sunuldugu Asli menusu,
her damak zevkine hitap ediyor.
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KARBONHIDRATLI
BESLENMENIN
TEMELLERI

Son dénemde; dlistik karbonhidratli beslenme, ‘low carb,
yliksek yag ve orta dlizey protein iceren beslenme ‘ketojenik’ ve net
karbonhidrat ‘net carb’ gibi kavramlarla sik sik karsilasiyoruz. Tiim
bu kavramlarin ortak 6zelligi, diistik karbonhidratli beslenme sekli
ve karbonhidratlarin azaltildigi yemek dtizenleri. Ekmek, makarna
EESE e 2

ve seker gibi alisiimis tatlarin geri plana itildigi diistik karbonhidrat
yaklasimi, malzeme se¢ciminden pisirme tekniklerine kadar mutfagin
dinamiklerini degistiriyor. Gelin; ‘Gtinliik karbonhidrat alimi ne kadar
olmali? Diisiik karbonhidratli beslenme herkes icin uygun mu? Bu
beslenme dlizeninde hangi gidalardan kaginilmali?’ gibi diistik
karbonhidrat beslenmeye dair tiim bu merak edilenleri ve distik
karbonhidratli beslenmenin temel yapi taslarini Dr. Ayca Kaya'nin
aktardidi bilgiler isiginda birlikte kesfedelim
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DUSUK KARBONHIDRAT NEDIR?: LOW CARB, KETOJENIK VE NET CARB
NE DEMEK? GUNLUK KARBONHIDRAT ALIMI NE KADAR OLMALIDIR?

Disuk karbonhidrat diyeti (low carbohydrate diet),
glinlik enerji aliminda karbonhidrat oraninin
sinirlandirildigi ve genellikle yag ve/veya protein
oraninin artirildigi beslenme modelidir. Fizyolojik
olarak, karbonhidrat alimi azaldiginda viicut, glikoz
yerine alternatif enerji kaynagi olarak yag asitlerini

ve keton cisimlerini (ketonlar: B-hidroksibdtirat,
asetoasetat ve asetondur) kullanmaya baslar. Bu
metabolik durum ketozis olarak adlandirilir ve 6zellikle
ketojenik diyet (keto) uygulamalarinda hedeflenir.

Genel olarak diisiik karbonhidrath diyetlerde

glinlik karbonhidrat alimi 20-130 gram arasinda
degisebilir. Bu sinirlandirma diizeyi, diyetin amacina
gére degisiklik gdsterebilir. Ornegin, ketojenik diyet
uygulamalarinda karbonhidrat alimi genellikle

glinlik <50 gram ile sinirhdir. Bu diizey, plazma glikoz
seviyelerini disurirken karacigerde ketogenez yoluyla
keton Uretimini tetikler.

Net karbonhidrat (net carb) terimi, toplam
karbonhidrattan diyet lifi (ve bazi kaynaklara gore
seker alkollerini) ¢ikardiktan sonra kalan sindirilebilir
karbonhidrat miktarini ifade eder. Ornegin, bir besin
15 gram toplam karbonhidrat, 5 gram lif iceriyorsa

net karbonhidrat icerigi 10 gram kabul edilir. Bu
hesaplama, glisemik yaniti etkileyen karbonhidratlarin
degerlendirilmesinde kullanilir.

Bilimsel literatlirde dustik karbonhidratli diyetlerin
glisemik kontrol, insiilin direnci, viicut agirhgi ve
trigliserid diizeyleri Gzerinde olumlu etkileri oldugu
go6sterilmistir. Ancak uzun vadeli etkileri ve bireysel
uygunlugu; genetik faktorler, metabolik durum ve
yasam tarzina bagl olarak degiskenlik gdsterir. Bu
nedenle, disuk karbonhidratli beslenme yaklagimlari
bireysellestirilmis saglik hedefleri dogrultusunda,
tercihen bir saglik profesyoneli gdzetiminde
planlanmalidir.

Glinliik karbonhidrat alimi
ne kadar olmali?

Her bedenin calisma ritmi kendisine 6zeldir, farkhdr.
Kimi sabah enerjik uyanir, kimi glin ortasinda toparlar.
Bu tempo, giinliik karbonhidrat ihtiyacini da belirler.
Disuk karbonhidratli beslenirken alinacak miktar yasa,
kiloya, hareket diizeyine, hatta uyku diizenine gore
degisir. Onemli olan viicudun neye nasil yanit verdigini
izlemektir. iyi hissettiren denge zamanla bulunur. Bazi
glnler azalir, bazi glinler esner. Dusiik karbonhidrat,
kaliplara degil kisisel farkindahga dayanur.

Viicudun Karbonhidratlara Tepkisi:
Kan Sekeri ve insiilin Dengesi, Enerji
Uretiminde Karbonhidratlarin Rolii,
Yag Yakimu ile iliskisi

Karbonhidratlar, viicudun en hizli ve kolay kullandig
enerji kaynagidir. Ekmek, piring, meyve gibi
karbonhidrat iceren besinler tiiketildiginde, bu
besinler sindirilerek glikoza (kan sekerine) donusdr.
Kandaki seker seviyesi yiikseldiginde, pankreas adli
organimiz insiilin hormonunu salglar. insiilin, bu
sekerin hiicrelere girerek enerjiye dénlismesini saglar.
Ayni zamanda viicut, fazla sekeri yaga cevirip depolar.
Strekli yliksek miktarda karbonhidrat tiiketmek ise
uzun vadede kan sekerinin hizla ylkselip diismesine,
instlin direncine ve kilo alimina neden olabilir.

Normalde viicut, enerji tiretmek icin 6ncelikle
karbonhidratlari kullanir. Ancak karbonhidrat alimi
azaldiginda (6rnegin dusiik karbonhidrat veya
ketojenik diyet yapildiginda), viicut enerji ihtiyacini
karsilamak icin yag depolarini yakmaya baslar. Yaglar
parcalanarak ‘keton’ adi verilen maddelere donustr
ve bu maddeler 6zellikle beyin dahil bircok organ igin
alternatif enerji kaynagi olur. Bu durum yag yakimini
hizlandirabilir ve bazi kisilerde kilo kontrolini
kolaylastirabilir. Bu nedenle karbonhidrat tiiketiminin
miktari, tiirl (basit veya kompleks karbonhidrat), ne
zaman ve neyle birlikte tiketildigi; kan sekeri dengesi,
inslin yaniti ve kilo ydnetimi tizerinde buytik etki
yapar. Saglkl bir beslenme plani olusturmak icin
karbonhidrat miktari kisinin yasina, hareketliligine,
saglik durumuna gore uzman rehberliginde
belirlenmelidir.

Kan sekeri ve insiilin dengesi

Beyaz ekmek, kek, biskivi gibi islenmis karbonhidratlar
kan sekerini hizlica yikseltip sonra bir anda

diismesine neden oluyor. ilk anda kendinizi enerjik
hissediyorsunuz ama bu etki uzun stirmuyor. Kisa stire
sonra bitkinlik basliyor, tekrar tatli ya da atistirmalik
arayisi ortaya cikiyor. Buna karsilik, nohut, mercimek,
tam bugday ekmedgi gibi lifli ve dogal karbonhidratlar
sekeri yavas yavas yukseltiyor. Boylece hem daha uzun
stire tok kaliyorsun hem de enerjin sabit kaliyor.

Enerji liretiminde
karbonhidratlarin rolii

Viicut, enerjiyi 6nce karbonhidratlardan saglamayi
tercih ediyor. Giin icinde hareket ederken,




yurirken, konusurken bile bu enerji kullaniliyor.
Ancak karbonhidrat fazlaysa, ihtiyactan fazla alinan
enerji yaga dontslip depolaniyor. Genellikle de bel
cevresinde. Karbonhidratlar tamamen koti degil.
Ozellikle aktif olunan zamanlarda dogru kaynaklardan
alindiginda viicuda hizh ve etkili enerji sagliyor. Sorun
ne kadar ve ne tiir karbonhidrat tiiketildigiyle ilgili.

Yag yakimi ile iligkisi

Viicut, karbonhidrat bulamadiginda enerji Gretmek
icin yaglar kullanmaya basliyor. Bu gecis hemen
olmuyor. Once kandaki sekerin, ardindan insdilinin
dismesi gerekiyor. Eger giin icinde sik sik atistirildiysa
ya da strekli tatl tercih edildiyse bu gecis hig¢
gerceklesmiyor. Yani yag yakiminin baslamasi icin 6nce
karbonhidratlarin azalmasi gerekiyor. Giin i¢inde birkag
saat yemek yememek, aktif kalmak ve aksamlari daha
hafif beslenmek bu sireci destekliyor.

oo oo

Diisiik Karbonhidratli Beslenmek
Kimler I¢in Uygundur?

Glnumizde pek ¢ok kisi yogun karbonhidrat
tlketiminin yol actigi yorgunluk, siskinlik ve kan sekeri
dengesizliklerinden sikayetci. DUsuik karbonhidratli
beslenme, bu sikayetleri azaltarak hem kilo kontrolii
sagliyor hem de daha enerjik hissetmeyi miimkiin
kiliyor. Ancak her yeni akimda oldugu gibi burada da
kisisel farklar goz ardi edilmemeli.

Dusuk karbonhidratli beslenme, 6zellikle kan sekeri
dengesiyle ilgili sorun yasayan bireylerde faydali
olabilen bir yaklasimdir. Tip 2 diyabeti olan, instilin
direnci gelismis ya da prediyabet tanisi almis
hastalarda, karbonhidrat aliminin sinirlandirilmasi;
kan sekerinin daha istikrarli seyretmesine, insiilin
ihtiyacinin azalmasina ve metabolik yiikiin
hafiflemesine katki saglayabilir. Ayni sekilde kilo
vermekte zorlanan, 6zellikle karin ¢evresinde
yaglanmasi olan veya metabolik sendrom tanisi
konmus bireylerde de bu tir bir beslenme plani olumlu
sonuglar verebilir.

Ayrica polikistik over sendromu (PCOS) gibi insiilin
duyarhhgyla iliskili hormonal bozukluklarda da

dusik karbonhidrat diyeti, adet diizeni ve kilo
kontrolii agisindan destekleyici olabilir. Ancak bu tarz
bir beslenme herkes icin uygun degildir. Ozellikle
gebelik, emzirme dénemi, cocukluk ¢ag, ileri yas,
bdbrek hastaligi veya kronik saglik sorunlari olan
bireylerde; bu tarz diyetlerin mutlaka bir hekim ya

da diyetisyen gozetiminde planlanmasi gerekir. Her
bireyin metabolizmasi farklidir. Bu nedenle saglikh

bir beslenme diizeni olusturulurken kisinin mevcut
saglik durumu, kan degerleri, yasam tarzi ve ihtiyaclari
dikkate alinmalidir.

Karbonhidrat K|5|tlamgsmda Nelere
Dikkat Etmeli? Herkes I¢in Uygun
Mudur?

Karbonhidrat kisitlamasi, dogru planlandiginda
metabolik dengeyi destekleyebilir; ancak her birey icin
ayni sekilde uygun ve giivenli olmayabilir. Oncelikle,
karbonhidratlar sadece enerji kaynagi degil; ayni
zamanda lif, bazi B grubu vitaminleri ve antioksidan
bilesenler acisindan da 6nemlidir. Bu nedenle
karbonhidrati azaltirken besin gesitliligini korumak,
rafine seker ve beyaz undan kaginirken sebze, baklagil,
tam tahillar gibi kaliteli kaynaklara yer vermek gerekir.
Disuk karbonhidrat diyeti uygulayan bireylerde,
ozellikle baslangicta halsizlik, bas agrisi, kabizlk,
odaklanma gli¢ligu gibi gecici adaptasyon belirtileri
gorulebilir. Bunun nedeni viicudun enerji Gretim
sistemini glikozdan yag ve ketonlara ¢evirmesidir. Bu
stirecte yeterli sivi alimi, elektrolit dengesi (6zellikle
sodyum, potasyum, magnezyum) ve protein alimi
onemlidir.

Ayrica bu tlr beslenme programlari herkes icin uygun
degildir. Gebeler, emziren anneler, bobrek hastalig
olanlar, karaciger yetmezligi bulunanlar, gelisme
cagindaki ¢cocuklar, ileri yasta ve kronik hastaligi olan
bireyler bu diyeti uygulamadan 6nce mutlaka bir
hekim tarafindan degerlendirilmelidir. Ayni sekilde

ilag kullanan bireylerde (6zellikle diyabet ilaglari ve
tansiyon dusuriculer) karbonhidrat alimi dustiikee ilag
dozlarinin ayarlanmasi gerekebilir.

SONUC OLARAK KARBONHIDRAT
KISITLAMASI, BILINCLI SEKILDE

VE PROFESYONEL DESTEKLE
YAPILDIGINDA SAGLIKLI BIREYLER
ICIN GUVENLI OLABILIR. ANCAK HER
BIREYIN METABOLIK YAPISI FARKLIDIR.
BU NEDENLE DIYETE BASLAMADAN
ONCE KISISEL SAGLIK GECMISINiZ VE
KAN DEGERLERINIZ DIKKATE ALINARAK,
DOKTOR VE DIYETISYEN ESLIGINDE
KARAR VERILMESI EN DOGRU
YAKLASIMDIR.
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UisUK KARBONHIDRAT

DUSUK I(ARBONHIDRAT
I ALISVERIS LIS TESI VE ETIKET
OI( UMA REHBERI

Diisiik Karbonhidrath
Beslenmede Serbest Olan,
& % - Kagimilmasi Gereken ve
, = :/ Sinirl Miktarda Tiiketilebilen
B, e  Gidalar Hangileridir? Gidalarin

rbon /drat icerigi kadar besin
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SERBEST TUKETILEBILEN GIDALAR
(duisiik karbonhidrat, yiiksek besin degeri)

Bu grup, kan sekerini ani ylikseltmeyen ve lif, vitamin-mineral agisindan zengin .
besinleri icerir: &a
- Lifli, nisastasiz sebzeler: Ispanak, brokoli, kabak, salatalik, marul, / L ¥
karnabahar, lahana, biber

- Yagli tohumlar ve kuruyemisler (6lciilii): Badem, ceviz, findik,
keten tohumu, chia

- Saghikl yaglar: Zeytinyagi, Hindistan cevizi yagi, avokado

« Yumurta

- Et, tavuk, balik, organik hindi (tercihen islenmemis)

- Tam yagli siit iiriinleri (eger tolere ediliyorsa): Yogurt, kefir, peynir
- Su, sekersiz bitki caylari, sade maden suyu

SINIRLI MIKTARDA TUKETILMESi GEREKEN GIDALAR

Bu gruptaki besinler dl¢iilii tiiketildiginde beslenmeye dahil edilebilir ancak porsiyon
kontrolii 6nemlidir:

- Kok sebzeler: Havuc, pancar, yer elmasi (6zellikle pismis halde glisemik etkisi
artar).

- Baklagiller: Mercimek, nohut, fasulye (protein icerikleri nedeniyle bazi planlara
uygundur ancak karbonhidrat orani gozetilmelidir).

« Tam tahillar ve bulgur: Cok dusiik karbonhidrat diyeti uygulayanlar icin
genellikle 6nerilmez ancak daha esnek diistik karbonhidrat planlarinda kiiguk
porsiyonlarla yer verilebilir.

- Meyveler: Ozellikle yaban mersini, cilek, ahududu gibi diisiik glisemik

yukli meyveler; ancak muz, Giziim, incir gibi seker orani yiiksek meyveler
sinirlanmalidir.

- Laktoz iceren siit: Kan sekeri GUzerindeki etkisi nedeniyle dikkatli tiiketilmelidir.

KACINILMASI GEREKEN GIDALAR

(yuksek glisemik etki ve bos kalori icerigi)

Bu grup, kan sekerini hizla yiikseltir, insiilin salinimini artirir ve metabolik
dengeyi bozabilir:

- Beyaz ekmek, makarna, piring, nisasta bazli iiriinler

- Sekerli gidalar ve tathlar: Kek, kurabiye, cikolata, recel, gazli icecekler
« Hazir meyve sulari ve aromali icecekler

- Paketli, islenmis atistirmaliklar: Cips, kraker, gofret

- Seker ilaveli kahvaltilik gevrekler

- Alkol (ozellikle tatli ve yiiksek karbonhidrat icerenler)

SOFRA FiT OZEL - 13
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DUSUK KARBONHIDRAT

.

ALISVERIS LISTESI

Sebze ve meyve cesitleri, protein kaynaklari yaglar, kuruyemisler,
alternatifler (un ve seker alternatifleri; badem unu, Hindistan cevizi unu,
chia tohumu ve benzeri karbonhidrat degerleri ile birlikte 6neriler)

Diisiik karbonhidratli beslenmede sebzeler, hem lif
hem mikronutrient yoniinden zengin olduklari icin
temel grubu olusturur. Ozellikle nisastasiz sebzeler,
ornegin; ispanak, brokoli, kabak, karnabahar, marul,
salatalik, biber ve lahana, hem doyurucudur hem de
100 gramda genellikle 1 ila 5 gram arasinda degisen
diisiik net karbonhidrat icerirler. Bu sebzeler, kan
sekerini dengede tutarken bagirsak sagligina da
katki saglar. Patates, misir ve bezelye gibi nisastali
sebzeler ise karbonhidrat orani yiiksek oldugu icin
sinirlanmalidir.

Meyveler seker icerikleri nedeniyle duisiik

karbonhidrat beslenmede daha sinirli tiiketilmelidir.

Ancak lif orani yiiksek ve glisemik yiikii diisiik
olan cilek, ahududu, bégiirtlen, yaban mersini
gibi meyveler 100 gramda ortalama 5-8 gram net
karbonhidrat icerdiginden kiiciik porsiyonlarla yer
alabilir. Avokado ise hem saglikli yag icerigi hem
de sadece 2 gram civarinda net karbonhidratla bu
diyetler icin ideal bir meyvedir. Muz, {iziim, incir
gibi seker orani yiiksek meyveler ise genellikle
onerilmez.

Protein, diisiik karbonhidratlh beslenmenin bel
kemigidir. Et, tavuk, hindi, balik, yumurta gibi saf
protein kaynaklari karbonhidrat icermez ve uzun
siire tokluk saglar. Ozellikle somon, sardalya ve
uskumru gibi omega-3 bakimindan zengin baliklar
tercih edilmelidir. Peynir, yogurt ve kefir gibi siit
tirlinleri ise az miktarda laktoz icerdiginden dikkatle
tiiketilmelidir. islenmis et iiriinlerinden (salam,

sucuk, sosis) katki maddeleri ve gizli karbonhidrat
icerigi nedeniyle kacinilmasi onerilir.

Karbonhidratin sinirlandigi beslenme modellerinde
enerji ihtiyacinin 6nemli bir kismi saglikli yaglardan
karsilanir. Zeytinyadi, avokado yagi, Hindistan cevizi
yagi, tereyagi ve ghee bu gruba girer. Zeytin ve
avokado gibi dogal yag iceren besinler de sofralarda
yer alabilir. Bu yaglar, insiilin direncini olumsuz
etkilemeden uzun siireli tokluk hissi saglar. Aycicegi
yagdi ve misir yagi gibi omega-6 agirlikl rafine
yaglarin ise asiri tiilketimi 6nerilmez.

Kuruyemisler ve yagh tohumlar, protein ve saghkl
yag icerikleriyle diisiik karbonhidratli beslenmeyi
destekler. Badem, ceviz, findik, ay cekirdegi, kabak
cekirdegi ve 6zellikle chia ve keten tohumu hem
tok tutar hem de omega-3 ve lif saglar. Ortalama
30 gramlik bir porsiyon genellikle 1-4 gram net
karbonhidrat icerir. Ancak bu gidalar yiiksek enerji
icerdigi icin porsiyon kontrolii 6nemlidir.

Geleneksel un ve seker iceren tarifler, diisiik
karbonhidrat diyetiyle uyumlu degildir. Ancak
badem unu (100 g'da 10 g net karbonhidrat),
Hindistan cevizi unu (yaklasik 18-21 g ama yiiksek
lifli), chia ve keten tohumu unlari (yaklasik 1-6 g)

bu diyete uygun alternatifler sunar. Seker yerine ise
glisemik etkisi olmayan dogal tatlandiricilar; eritritol,
stevia, monk fruit tercih edilmelidir. Bunlar hem

tath ihtiyacini karsilar hem de kan sekeri dengesini
bozmaz.
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ETIKET OKUMA REHBERI

Gizli seker iceren iiriinler, light tuzaklari; gliiten free olan her sey
diisiik karbonhidratli mi? Net karbonhidrat nasil hesaplanir?

GliniimUzde saghk okuryazarhgi, Ancak gliten icermemesi, dlstk YAZIDA ADI GECEN VE COK
rln etiketlerini dogru okuyabilmekle karbonhidrat anlamina gelmez. Aksine, DA TANIDIK GELMEYEN
basliyor. Sadece kaloriye degil; sekerin bircok glutensiz Grlin asagidaki gibi KELIMELER NE ANLAMA
tlrline, karbonhidratin kaynagina yiksek glisemik indeksli nisastalar GELIYOR?
ve net degerlere dikkat etmek de icerebilir:
gerekiyor. « Pirin¢ unu Eritritol: Kalori degeri cok
« Patates nisastasi diisiik, dogal bir tatlandiricidr.
Gizli seker iceren uiriinler « Misir unu Viicutta neredeyse hi¢ emilmez,
Gidalardaki ilave sekerler, siklikla Bu icerikler, hizli emilen karbonhidrat bu yiizden kan sekerini
farkli isimler altinda saklanarak kaynaklaridir ve kan sekeri Gizerinde yiikseltmez.
etiketlerde yer alir. Sakaroz, dekstroz, belirgin bir etkiye sahiptir. Bu nedenle
maltodekstrin, glikoz surubu, yiiksek glutensiz bir Griinlin karbonhidrat Maltitol: Eritritol gibi
fruktozlu misir surubu (HFCS), icerigi mutlaka etiket Gizerinden analiz tamamen emilmez ama bir
invert seker, agave surubu, meyve edilmelidir. kismi kana kanisir, bu yiizden
konsantresi gibi terimler, aslinda dikkatli kullaniimaldr.
serbest seker kategorisine girer. Net karbonhidrat nedir ve nasil
Diinya Saglik Orgiitii (WHO), serbest hesaplanir? Sorbitol: Bazi meyvelerde
seker tliketiminin toplam gunlik Net karbonhidrat, kan sekerini dogal olarak bulunur
enerjinin ylizde 10'unu gegmemesini dogrudan etkileyen sindirilebilir ve endiistride diisiik
6nermektedir. Bu nedenle etiket karbonhidratlarin miktarini ifade kalorili tatlandirici olarak
okurken, sadece ‘seker’ibaresine degil, eder. Bu deger, 6zellikle diyabet degerlendirilir.
sekerin cesitli kimyasal tirevlerine yonetimi ve ketojenik diyet gibi .
de dikkat edilmelidir. Uriin sekersiz disiik karbonhidratl beslenme EKSTRA IPUCLARI:
gér(jnse de Igerdlgl bi|e§en|er g|l5€m|k protokollerinde onemlidir. . '5ekersiz'ygzsa bile hurma,
yUka artirabilir. kuru meyve, bal iceriyorsa
) L Net karbonhidrat formiilii su glisemik yiikii olabilir.
lL,'ght,’ urun tuzaklarl o sekildedir:  ‘Light’ ibaresi otomatik sagiikh
‘Light"ifadesi, genellikle bir Grlintn Net Karbonhidrat (g) = Toplam demek deil- etiketi kontrol et.
yag, kalori veya seker oraninda yiizde Karbonhidrat (g) - Lif (g) - Seker . L ,
25 ve Uzeri bir azaltma yapildigini ifade X 9 .. 9 ) G!ytgn f(ee .’{? low'cqrb ayn
Alkolleri (g) (gerektiginde) degildir - igeriginde piring,

eder. Ancak bu azaltma, genellikle
diger bir bilesenin artirnlmasiyla
dengelenir.

patates unu varsa dikkat!
NOT: Her seker alkolii bu formiilde ¢ikarilamaz.
Ornegin eritritol tamamen emilmeden atildigh iin
tamamen ¢ikarilabilirken, maltitol gibi bazilar kismen
emilir ve glisemik etkisi vardir.

« Tatlandinalarda eritritol,
stevia, monk fruit tercih

Ornegin: Yagsiz yogurtlar, tat ve kivam edilmeli. Maltitol ve sorbitol

kaybini telafi etmek icin seker icerigi kan sekerini yiikseltebilir
artinilarak hazirlanabilir. Dustik kalorili Bu nedenle iiriin etiketinde toplam

biskiviler, lif yerine rafine karbonhidrat  arhonhidrat miktari yaniltici olabilir.

veya yapay tatlandirici icerebilir. Ozellikle yiiksek lifli ya da seker

Bu nedenle’light”ifadesi otomatik alkollii tirtinlerde net karbonhidrat

olarak daha saglikli anlamina gelmez; hesabi daha dogru bir glisemik etki

Urliniin makro besin profili, icerik degerlendirmesi saglar. Etiket okuma,

listesi ve ozellikle lfarbonhiqrat- o yalnizca kalori hesabi yapmak degil;

kompozisyonu degerlendirilmelidir. gidanin biyolojik etkisini ve metabolik

. L . yukiint anlamak acisindan kritik bir
Gliiten free; duisiik karbonhidrat adimdir. Saglikl gida secimi yaparken,

mi? seffaf icerik bilgisi, bilesenlerin glisemik
Glutensiz Girtinler, ¢olyak hastalar etkisi ve pazarlama terimlerinin
ve gluiten hassasiyeti olan bireyler ardindaki gercek anlam mutlaka
icin 6zel olarak Uretilmis gidalardir. degerlendirilmelidir.
- E 2 :
i = { F‘ -
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VAKIFBANK KREDI KARTLARI ILE
INDIRIMIN TADINI CIKARIN

VakifBank Reserve, Platinum Plus, Platinum Plus Metal, Private Metal ve Private kartlarla
yapacaginiz restoran harcamalarnda %20°ye varan indirim ayricaligi sizi bekliyor.
Hemen VakifBankli olun, aygcalikl ridunyasinda yerinizi alin.

VakifBank, daima seninle. .\ \

2.000.000 TL ve iizeri
mevduat sahiplerine

4 INDIRIM

i N Di R i M 3.000 TL ve iizeri

6.000 TL ve iizeri hargapelai s
harcamalarda

- —_—
B ValafBank
Platioum Plus

VakifBank Platinum Plus Metal, Platinum Plus, Reserve, Private Metal ve Private kartinizla tek seferde yapacaginiz 3.000 TL ve Gzeri restoran harcamanizin
%10y, Bankamizda 2 Milyon TL Gzerinde mevduatiniz bulunmasi durumunda; 3.000 TL ve Gzeri harcamanizin %10y, 6.000 TL ve Gzeri harcamalarinizin
%20’si kadar ekstre indirimi ertesi giin kartiniza yansitilacaktir. Gnlik ve aylik maksimum kazanilabilecek indirimler ve detayl bilgi icin vakifkart.com.tr.
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KARBONHIDRAT
ASAGI,

LEZZETYUKARI

Sofralarinizda karbonhidrati azaltirken, tat ve doyuruculukta
sinir tanimayan menliler ile hem bedeninizi destekleyen
hem de lezzetten 6diin vermeyen, dengeli bir beslenme

mdiimkdin. Verdigimiz haftalik mendi, saglikli secimleri lezzetle
bir araya getirerek, pratik ve doyurucu dneriler sunuyor.

Sundugumuz her giine 3 6glinliik érnek tariflerle, disiik
karbonhidratli sofralar artik ¢cok daha keyifli.

11.06.2025 22:06
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Pazartesi

Amarantl
Yulaf Lapasi

2 KISILIK / 25 DAKIKA

- 1 su bardagi amarant tohumu
* Yarim su bardag yulaf

+ 1 cay kasigi vanilya

- 2 yemek kasigi hurma suyu

« 2.5 su bardagi badem siitii

« 3 yemek kasigi iri kiyilmis
badem

ISGIN ICIN

+ 200 gram 1sgIn ya da ceyrek yesil
elma

- Birer cay kasigi esmer seker

ve targin

UZERI iCiN

+8-10 adet vishe

« 2 yemek kasigi iri kiyilmis badem
* 1-2 dilim kurutulmus portakal
dilimi

+ 1 yemek kasigi turna yemisi

1. Bir tencereye amarant tohumu,
yulaf, vanilya, hurma suyu, badem
sutl ve tarcini aktarin. Kisik ateste sik
sik karistirarak kaynamaya birakin.
Kaynayinca 6-8 dakika daha pisirin.
Ocaktan alip icine bademleri ekleyip
karistirin. Tencerenin kapagini kapatip
10 dakika dinlendirin.

2.Isgin icin tavada zeytinyagini isitin.
Halka dilimlenmis isgini icine ekleyip,
esmer seker ve targini koyun. Yiiksek
ateste 3-4 dakika soteleyip karamelize
edin.

3. Hazirladiginiz yulaf lapasini servis
tabagina yayin. Uzerine karamelize
1sginlari ekleyin. Visne, iri kiyilmis

badem, turna yemisi ve kurutulmus
portakal dilimleri ekleyip servis yapin. S

ISGIN: Dogu Anadolu Bélgesinin yiiksek daglarinda
yetisen isgin, dider adlaryla ugkun ve dag muzu,
havalarin isimmasiyla birlikte yiiziinii gdsterir. Ozellikle
salatalara ok yakisan 1sgin, eksimsi tadiyla, tath tuzlu
pek ok yemede malzeme olabilir.

-
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4 KISILIK / 20 DAKIKA

*4 adet patlican
- 2 yemek kasigi zeytinyagi
*4-5 adet kiraz domates

i€ HARCIICIN

200 gram Ezine peyniri
veya lor peyniri

- 2 yemek kasigi zeytinyagi
* Birer cay kasigi karabiber
ve tuz

UZERi iciN

- Yeteri kadar kiyilmis
maydanoz

OGLE

20 - SOFRA FiT OZEL

Lor Peynirli Karniyarik

®

Pazartesi

1. Pathcanlar alacali soyun. Tuzlu suda yarim saat
beklettikten sonra sudan cikarip yikayin ve kurulayin.
Firca ile her yerine zeytinyadi suriin. Pisirme kagidi
serili firin tepsisine koyun. Boylamasina ortalarindan
kesip, harci yerlestirmek icin i¢c kismini genisletin.
Kiraz domatesleri de patlicanlar ile birlikte tepsiye
yerlestirin. Onceden isitilmis 180 derece firinda hafif
yumusayana kadar pisirin.

2. ¢ harciicin bir kaba peyniri koyun. Uzerine
karabiber ve tuzu ekleyin. Zeytinyagini ilave edip
karistirin.

3. Patlicanlarin ortasina i¢ harci doldurun. Peynirin
Uzeri hafif kizarana kadar 10-15 dakika daha pisirin.
Servis tabagina alip tizerine kiyilmis maydanoz
serpin. Domatesleri yerlestirin. llik olarak servis

yapin.

SOFRA FIT MENU.indd 20 @
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AKSAM

Rokali Somon Kori
2 KlSiLiK /20 DAKIKA

2 adet somon fileto
(200-220 gram)

1 adet limon

« 1 dis sarimsak

- 2 yemek kasigi zeytinyagi
Yarim sogan

« 1 su bardagi Hindistan cevizi
siitii

- Yarim cay bardag: bitkisel
krema

+10-15 yaprak roka

- Birer cay kasigi kori, karabiber
ve tuz

PILAVICIN

- 1 paket konjac pirinci

(200 gram)

| SERVIS iCiN
«Limon dilimleri

1. Somonlari 2-3 cm’lik kiipler
halinde dograyin. Limonun
suyunun yarisini sikin. Sarimsagi
incecik kiyin. Bir tavaya
zeytinyagini alip isitin. Kiip
dogranmis sogani ilave edip

2-3 dakika kavurun. Sarimsagi
ekleyip 1-2 dakika daha kavurun.
Somonlari katin ve 2-3 dakika
soteleyin.

2. Uzerine Hindistan cevizi siitii
ve kremayi ekleyin. Kaynamaya
baslayinca kalan limon suyu, roka,
kori, karabiber ve tuzu ilave edin.

3. Pilav icin paketin icindeki suyu
bosaltin. Pirinci slizgece alip soguk
su altinda 1-2 dakika yikayin.

Kagit havluyla hafifce kurulayin.
Yapismaz bir tavayi yagsiz olarak
1sitin ve pirinci ekleyin. Orta ateste
5-10 dakika boyunca, suyunu
tamamen ¢ekene kadar karistirarak

1sitin. O

4. Pilavi servis tabagina alin. - KONJAC PiRINCi: Kalorisi yok denecek kadar az olan
Uzerine soslu somonlari koyun. l'ln- konjac pirinci, Asya kikenli konjac bitkisinin kikiinden elde edilen
Yaninda limon dilimleri ile servis  glukomannan lifiyle yapilir Gliitensiz, diisiik karbonhidrath ve tok
yapin tutucu ozelligiyle diyetlerde sikga tercih edilir. Notr tadi sayesinde

soslari ve baharatlari kolayca icine ceker. Pisirmeye gerek yoktur;

dece durulayip hafifce isitmak yeterlidir.
NOT: Konjac pirinci yerine kinoa da R GO

kullanabilirsiniz.

SOFRA FiT OZEL - 21
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Koz Biberli Yumurta

2 KISILIK / 10 DAKIKA

3 adet yumurta

2 yemek kasigi badem
sutii

1 yemek kasigi
zeytinyagi

* Yeteri kadar tuz ve
karabiber

SERVIS iCiN

1 yemek kasigi
zeytinyagi

«2-3 adet yesil biber
+ 1 adet ko6zlenmisg
kirmizibiber

+ 1 yemek kasigi
zeytinyagi

*Birer cay kasigi tuz
ve karabiber

-
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SALATAICIN

* Yarim mor sogan

+50 gram sert beyaz
peynir

+10-15 yaprak Akdeniz
yesilligi

« Yarim kozlenmis
kirmizibiber

1 yemek kasigi
zeytinyagi

-2 yemek kasigi limon
suyu

+ 1 cay kasigi tuz
UZERI iCiN

+ 1 dal Frenk sogani

+ 1 tath kasigi susam

* Yarim kozlenmis
kirmizibiber

Sali

1. Yumurta icin derin bir kasede yumurta, badem siitd,
tuz ve karabiberi ¢irpin. Fazla ¢irpmamaya 6zen gosterin.
Tavayi ocada alip zeytinyadini ekleyin. Orta ateste yadi
1sitin. Cirpilmis yumurtayi tavaya ilave edin. Tahta kasikla
sik sik karistirarak pisirin. Pisirmek istediginiz kivama gore
suresini ayarlayin. Yumusak bir kivam icin 1-2 dakika, orta

kivam icin 2-3 dakika, sert kivam icin ise 3-4 dakika pisirin.

2. Servis icin yesil biberleri verev, kdzlenmis
kirmizibiberleri kiip dograyin. Tavaya zeytinyagini koyun.
Yesil biberleri ekleyip 2-3 dakika kavurup kenara alin.

3. Salata icin mor sogani yarim ay, peyniri kiip dograyin.
Kozlenmis kirmizibiberleri iri kiip dograyin. Bir kaseye
Akdeniz yesilliklerini koyun. Uzerine sogan, peynir ve
kirmizibiberi ekleyin. Zeytinyadi, limon suyu ve tuzu ilava
edip karistirin.

4. Yumurtayi servis tabagina alin. Yanina kézlenmis
kirmizibiber ve sotelenmis yesil biberleri koyun.
Uzerlerine susam ve kiiciik dogranmis Frenk sogani
serpin. Kiip dogranmis kirmizibiber ilave edin ve servis

yapin.
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Kaju SOSIU Enginar Tagliete"e 1. Enginarlan soyacak yardimiyla uzunlamasina,

ince seritler halinde dilimleyin. Kararmasini

2KISILIK / 20 DAKIKA - 2 yemek kasig onlemek icin 1 tath kasigi limon suyu eklenmis
- 3-4 adet ganakenginar VIV @ i n,engirar e
« 1 tath kasigi limon suyu R eaekasigltos g g i " J i i
k parmesan suyunu sliziip 3-4 dakika tavada soteleyin. Hafif

oz:ﬁi)r(;r:éelk kasigr . Birer.gay kasign yumu5T(y||nca tuzunu ayalr(lakylpvocakte.an aI[n. Aylnl
o8 adey karabiber ve tuz tayaya alan yarim yemek kasigi zeythyagml'a n.

h ) - Dérde boldugliniiz mantarlari 2-3 dakika hafif
* 1 cay kasigi tuz UZERT ICIlin |- yumusayana kadar soteleyin.
KREMALI KAJU SOS iCiN ;Jyf’,fn“’l‘:kajf'g' % 2. S0s icin suda bekletilmis kajuyu siiziin.
« Yarim su bardagi ¢ig - Yetot It e ek o kik Blender’e kaju, sarimsak, limon suyu, su, zeytinyag,
kaju (3-4 saat suda parmesan, tuz ve karabiber ekleyin. Kremsi,
bekletilmis) purtizsiiz bir kivam alana kadar ¢ekin. Gerekirse
+ 1 dis sannmsak kivam icin biraz daha su ekleyin. Hazirladiginiz sosu

NOT: Kaju, diger kuruyemislere

+ 2 yemek kagigi limon kyasla daha yiksek karbonhidrat tavaya aktarln.. Uzerlnve englnar d|I|.m.I.er|n| koyup .
suyu icerigine sahiptir. Bunedenle  Karistirin. Servis tabagina alip Gzerini iri kiyilmig kaju
+ 2 yemek kasigi su porsiyon kontroliisarttr.  ve taze kekik ile suisleyip servis yapin.

<

W
& 4

11.06.2025 22:06 ‘ —



AKSAM

Sali

Firinda Kabak Lazanya ve Feslegenli Yogurt

4KISILIK / 20 DAKIKA

« 3-4 adet kabak

KIYMALI HARC iCiN

- 2 yemek kasigi zeytinyagi

» 1 adet sogan

* 400 gram kiyma

- 2 dis sarimsak

- Yarim yemek kasigi domates salgasi
« Yarim rendelenmis domates

- Birer cay kasigi kekik, karabiber, tuz

BESAMEL SOS iCIN

« 1.5 yemek kasigi zeytinyagi

1 yemek kasigi ince 6giitiilmiis badem unu

« 1.5 su bardagi badem veya Hindistan cevizi siitii
« 1 cay bardagi kasar veya parmesan peyniri

- Yarim cay kasigi muskat

- Birer cay kasigi karabiber ve tuz

FESLEGENLI YOGURT SOS iCIN
« 1 su bardagi yogurt

« Yarim dis sarimsak

- 5-6 yaprak taze feslegen

- 1 tath kasigi zeytinyagi

« 1 cay kasigi tuz

24 - SOFRA FiT OZEL
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1. Kabaklari uzunlamasina, yaklasik 3-4 cm kalinliginda
dilimleyin. Yagsiz tavada her iki tarafini da hafifce pisirip
yumusatin.

2. Kiymali harg icin zeytinyaginda kiicuik kiip dogranmis sogani
soteleyin. Kiyma ve sarimsagi ekleyin. Kiyma suyunu salip
yeniden ¢ekene kadar pisirin. Salca ve rendelenmis domatesi
ekleyin. Tuz, kekik ve karabiberi ekleyip 10-15 dakika kisik
ateste pisirin.

3. Besamel sos icin kiiciik bir tencerede zeytinyagini isitin. icine
badem ununu ekleyip hafifce kavurun. Siitli azar azar ekleyip,
sik sik karistirin. Peynir, muskat, tuz ve karabiberi ekleyip
karstirin.

4. Finin kabinin tabanina kiymali harctan yayin. Uzerine kabak
dilimlerini yan yana dizin. Tekrar kiymali har¢ ve besamel

sos yayin. Malzemeler bitene dek ayni islemi uygulayin. En
liste besamel sosu gezdirin ve rende peynir serpin. Onceden
1sitilmis 180 derece firinda yaklasik 30-35 dakika Uizeri kizarana
kadar pisirin.

5. Sos icin siizme yogurdu bir kaba alin. icine feslegen,
sarimsak, tuz ve zeytinyagini ekleyip blender ile ¢ekin. Pire
haline gelince bir kaba alin.

6. Kabak lazanyayi dilimleyip servis tabagina alin. Yaninda
feslegenli yogurt ile servis yapin.

N Iy oa
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®

Carsamba

Yogurtlu, Hindistan Cevizi Cipsli Granola

2 KISILIK / 20 DAKIKA

* 1.5 su bardagi siizme yogurt

« 1 adet yumurtanin aki

- 2 yemek kasigi Hindistan cevizi yagi

« 3 yemek kasigi hurma suyu

« Ucer yemek kasigi chia ve keten tohumu

- 3 yemek kasigi Hindistan cevizi

« Yarimsar su bardagdi ceviz, findik ve badem
- Birer yemek kasigi kaju ve kabak ¢ekirdegi
- 1 tath kasigi targin

UZERI iCIN

- 6-8 adet yaban mersini

* 2-4 adet altin cilek

« Yeteri kadar Hindistan cevizi cipsi

1. Genis bir kapta yumurta akini hafifce cirpin. Uzerine
erimis Hindistan cevizi yagi ve hurma suyunu ekleyip
karistirin. Ayri bir kapta chia tohumu, keten tohumu,
Hindistan cevizi, iri kiyilmis ceviz, findik, badem, kaju,
kabak cekirdegi ve tarcini iyice harmanlayin. Kuru
karisimi, yumurta akinin icine ekleyin. Tamamen
ozlesmesi icin guizelce karistirin.

2. Pisirme kagidiyla kaplanmis firin tepsisine granola
karisimini dékiip, yayin. Onceden isitilmis 150 derece
firnda 15-20 dakika pisirin. Her 5 dakikada bir ¢ikarip,
karistirin. Bu islem granolanin her yerinin esit sekilde
kizarmasini ve ¢itir olmasini saglayacak. Firindan
¢ikarip sogumasi icin kenara alin.

3. Yogurdu servis tabagina koyun. Uzerine granolayi
ekleyip karistirin. Yaban mersini, altin cilek ve
Hindistan cevizi cipsi ile stsleyip servis yapin.

-
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®

Carsamba

OGLE

Ton Balikh

Nicoise Salata
2 KISILIK / 20 DAKIKA

160 gram ton balig:

- 3 adet yumurta

- 2 adet canak enginar

« Yarim su bardagi haslanmis bezelye
« 7-8 adet dilimlenmis siyah zeytin
+ 8-10 adet kiraz domates

- 100-150 gram karisik maskolin
yesillik

SOS iCiN

- 2 yemek kasigi elma sirkesi

- 1 tath kasigi hardal

« 1 dis sarimsak

- 3 yemek kasigi zeytinyagi

- Birer cay kasigi karabiber ve tuz

G

1. Yumurtalar kaynar suda 5-6 dakika
haslayip sudan alin. Soguk sudan
gecirip, kabuklarini soyun. Her birini
boylamasina dorde kesin.

2. Sos icin genis bir kasede sirke, hardal,
rendelenmis sarimsak, zeytinyadi,
karabiber ve tuzu cirpin. Enginarlari kiip
dograyin. Sosun lezzetinin ge¢mesi icin
enginar ve zeytini hazirladiginiz sosun
icine koyup 10 dakika bekletin.

3. Tum yesillikleri yikayip, ayiklayin.
Kurulayip servis tabagina alin. Uzerine
haslanmis yumurtayi yerlestirin

ve bezelyeleri serpin. Enginar ve
zeytinleri sosun icinden cikarip ekleyin.
ikiye boldugiiniz kiraz domatesleri
yerlestirin. Ton baliginin suyunu siziip,
iri parcalar halinde salatanin tizerine
yerlestirin. Sosu lizerine gezdirip servis
yapin.
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Kinoa Tabbuleli Semizotlu Kofte Tabag:

2KISILIK /20 DAKIKA

KINOA TABBULE iCiN

« Yarim su bardagi kinoa

« Yarim su bardagi su

« Yarim mor sogan

+ 1 adet domates

+ 2-3 dal maydanoz

* 5-6 yaprak taze nane

* 4-5 dal semizotu

- 3 yemek kasigi zeytinyagi
« 1 cay kasigi tuz

SEMIZOTLU KOFTE iCIN

- 300 gram kiyma

« 5-6 dal semizotu

- 2 yemek kasigi zeytinyagi
«Birer cay kasigi kimyon,
karabiber ve tuz

1. Kinoa tabbule icin kinoayi derin bir
kaba alin. Uzerine yarim su bardagi su
ekleyin. 10-13 dakika suyunu ¢ekene dek
pisirin. Sogumasi icin bir kenara alin.

2. Sogani yarim ay, domatesi kiip
dograyin. Maydanoz ve naneyi ince,
semizotunu iri kiyin. TiUm sebzeleri
kinoanin Uizerine ekleyin. Zeytinyadi ve
tuz katip karistirin.

3. Kofte icin derin bir kaba kiyma, kiyilmis
semizotu, kimyon, tuz, karabiberi koyun.
Tum malzeme 6zlesene dek yogurun.
Harctan ceviz buyikligiinde parcalar
koparip yuvarlak kofteler hazirlayin.

4. Zeytinyadini tavada isitin. Kofteleri 4-5
dakika kizartin. Servis tabagina kinoayi
yayin. Uzerine kéfteleri koyup, ilik olarak
servis yapin.

3
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®

Persembe

PR

SABAH

Chiali ve Keten
Tohumlu Omlet
Diirim

2 KISILIK / 10 DAKIKA

OMLET iCiN

« 2 adet yumurta + 2 adet yumurtanin
aki

- 1 cay kasigi zeytinyagi

- Birer yemek kasigi keten tohumu ve
chia tohumu

- 1 yemek kasigi kabak cekirdegi

- 1 yemek kasigi rendelenmis eski kasar
peyniri

SOS iCiN

- 1 yemek kasigi siizme yogurt

« 1 tath kasigi hardal

« 1 cay kasigi karabiber ve tuz

iciicin

- Birer adet kirmizibiber ve salatalik

* 3-4 adet ceviz

- 2 dal taze sogan

» Yarim mor sogan

« 3-4 yaprak reyhan

1. Omlet icin bir tavaya zeytinyagini alin
ve orta Isida Isitin. Keten tohumu ve kabak
cekirdegini tavaya ekleyip yaklasik 1-2
dakika kavurun. Kavurdugunuz tohumlari
tavanin icine esit olarak yayin.

2. Ocagi dustk 1siya getirip rendelenmis
eski kasar peynirini serpistirin. Cirptiginiz
yumurta karisimini peynirin tzerine
yavasca dokiin. Omletin heniiz sivi olan
ylizeyine chia tohumlarini esit sekilde
serpistirin. Omletin kenarlari pisip ortasi
hafif katilasana kadar yaklasik 3-5 dakika
pisirin.

3. Sos icin bir kasede yogurt, hardal, tuz ve
karabiberi karistirin.

4. iciicin kirmizibiber ve salataligi ince
uzun dilimleyin. Cevizi iri kiyin. Taze sogani
omlet boyutunca dograyin.

5. Pisen omleti bir spatula yardimiyla
yavasca tavadan kaydirarak diiz bir zemine
veya genis bir tabaga alin. Omletin i¢
ylizeyine hazirladiginiz yogurtlu sosu esit
sekilde yayin. Sosun tizerine kirmizibiber,
salatalik, ceviz, taze sogan, mor sagan ve
reyhani omletin bir kenarina yakin olacak
sekilde yerlestirin. Omleti sebzelerin
oldugu taraftan baslayarak sikica rulo
seklinde sarin. Ortadan ikiye keserek veya
bitin olarak servis yapin.

11.06.2025 22:06 ‘



Semizotu Corbasi, Patlican Salatasi ve Bamya Cipsi ile

4 KISILIK / 30 DAKIKA

SEMIZOTU CORBASI iCiN

* Yarim demet semizotu

« 2 su bardagi siizme
yogurt

« 3 su bardagi su

« 1 dis sarimsak

- 1 yemek kasigi zeytinyagi
- Birer cay kasigi nane ve
pul biber

- 1 tath kasigi tuz

PATLICAN SALATASI iCiN

« 3 adet kozlenmis patlican

« Yarim kirmizibiber

- 2 dis sarimsak

- 3 yemek kasigi zeytinyagi

- 3 yemek kasigi limon suyu

SOFRA FiT MENU.indd 29

« 2-3 dal maydanoz
« 1 cay kasigi tuz

BAMYA CIPSi ICIN

250 gram bamya

- 2 yemek kasigi badem
unu

* 1.5 yemek kasigi
zeytinyagi

* Yarim cay kasigi sarimsak
tozu

- Birer cay kasigi karabiber
ve tuz

UZERi icin

« 1 yemek kasigi zeytinyagi
« Kiyilmis ceviz

1. Semizotu ¢orbasi icin semizotunu ayiklayip, iri kiyin.
Bir kapta yogurt, su, tuz ve ezilmis sarimsagdi ¢irpin.
Semizotunu icine atip karistirin. Servis kasesine alin.
Ayri bir kasede zeytinyadi, nane ve pul biberi karistirip
Uizerine gezdirin.

2. Patlican salatasi icin ve kozlenmis patlican ve
kirmizibiberi iri parcalara bélin. Sarimsagi halka
dograyin. Bir kapta sarimsak, zeytinyagi, limon suyu

ve tuzu karistirin. Patlican ve kirmizibiberi icine katip
karistirin. Servis tabagina alip tizerine kiyilmis maydanoz
serpin.

3. Bamya cipsi icin bir kapta badem unu, zeytinyagi,
sarmsak tozu, karabiber ve tuzu harmanlayin. icine
bamyalari koyup, badem unlu karisima her yerini
bulayin. Pisirme kagidi serili firin tepsisine yan yana dizin.
Onceden isitilmis 180 derece firinda 20-25 dakika pisirin.
4. Semizotu ¢orbasinin yaninda patlican salatasi ve
bamya cipsi ile birlikte servis yapin.

SOFRA FiT OZEL - 29
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®

Persembe

6 KISILIK / 25 DAKIKA

- 6-8 adet renkli dolmalik biber
« 1 su bardagi kinoa

« 1.5 yemek kasigi zeytinyagi

- 1 adet sogan

« 1 dis sarimsak

» 200 gram kuzu kiyma

- 6-8 adet mantar

« 1 adet kirmizibiber

« 4-5 yaprak reyhan ve taze nane
- 6-8 dal maydanoz

- Birer tath kasigi karabiber, toz
kirmizibiber ve tuz

1. Biberlerin Gzerlerini kapak seklinde
kesin. iclerini cikarin ve yarim yemek
kasigi zeytinyadi ile yaglanmis orta boy
firin kabina yerlestirin.

2. Kinoayi tencereye alip lizerine 1 su

Kinoali, Kiymali Biber Dolmasi

bardagi su ilave edin. Suyunu ¢ekene
kadar haglayin.

3. Tavaya kalan zeytinyagini koyup
1sitin. Kiip dogranmis sogan ve
sarimsagi katip 2-3 dakika kavurun.
Uzerine kiyma, ince dogranmis mantar
ve kiip dogranmis kirmizibiberi ekleyin.
Kiyma suyunu salip yeniden cekene
dek orta ateste kavurmaya devam edin.
Altini kapatip reyhan, taze karabiber,
toz kirmizibiber ve tuzu ekleyip
karistirin. Ocaktan alip haslanmis
kinoayi ilave edin ve karistirin.

4. Biberlerin icini hazirladiginiz

harcla doldurun. Uzerine biberlerin
kapaklarini yerlestirin. Onceden
1sitilmis 180 derece firinda 15-20 dakika
daha pisirin. Kiyilmis maydanoz serpin.
Ik veya soguk olarak servis yapin.



Lezzet Dolu
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6 ADET /10 DAKIKA

4 adet yumurta

« Yarim su bardagi Hindistan cevizi siitii
- Yarim su bardagi ince dogranmis
mantar

« 1 su bardagi lor peyniri

- 2 yemek kasigi zeytinyagi

« Yarim su bardagi taze dogranmis otlar
(dereotu, taze sogan, taze feslegen)

- Yarimsar paket kabartma tozu ve
karbonat

- 1 tath kasigi nane

- Birer yemek kasigi karabiber ve tuz
UZERI iCiN

- 1 cay kasigi kaya tuzu

Otlu, Mantarli, Yumurtali Muffin

1. Genis bir kapta yumurtalari iyice ¢irpin.
Uzerine Hindistan cevizi siitiini ekleyip
karistirin. Dogranmis mantar, lor peyniri,
zeytinyag), taze dogranmis yesillikler,
kabartma tozu, karbonat ve naneyi
ekleyin. Tuz ve karabiberi ilave edin.

Tum malzemeyi spatula yardimi ile iyice
karistirin.

2. Hazirladiginiz karisimi muffin
kaliplarina, Gizerlerinden bir serce
parmak bosluk kalacak sekilde pay edin.

3. Onceden isitilmis 180 derece firinda
yaklasik 15-20 dakika, kabarip tGzerleri
altin rengi olana kadar pisirin. Servis
tabagina alin. Uzerlerine kaya tuzu
serpip servis yapin.



T e Y

OGLE
Peynir Soslu
Kabak Spagetti

2 KISILIK / 20 DAKIKA

KABAK SPAGETTI iCIN

- 2-3 adet kabak

- 1 tath kasigi zeytinyagi
~ - Yeteri kadar tuz

LABNE VE PARMESAN PEYNIRLI
SOSICIN

- 1 yemek kasigi labne

- 1 yemek kasigi parmesan peyniri
- 1 tath kasigi zeytinyagi

« 1 dis sarimsak

- 1 yemek kasigi az yagh krema

« Yarim limonun kabugunun
rendesi

- Birer cay kasigi tuz ve karabiber
UZERI iCiN

- 2-3 yaprak taze feslegen

- 1 cay kasigi ¢orek otu

- Yeteri kadar ince kiyilmis ceviz

1. Kabaklari spiral dograyiciyla
spagetti formunda dograyin.

Uzerine tuz serpip bir kaba alin. 3-4
dakika suyunu salmasi icin bekleyin.
Ardindan kagit havluyla fazla suyunu
alin. Bir tavada zeytinyagini isitin.
Kabaklari ekleyip 2-3 dakika soteleyin.

2, Sos icin kii¢lik bir tavaya
zeytinyagini koyun. Isininca igine
kiyilmig sarimsagi ekleyip 1-2 dakika
kisik 1sida kavurun. Labne, parmesan
peyniri ve kremayi ekleyip karistirin.
Kivami koyu olursa biraz daha krema
ekleyin. Limon kabugu rendesi, tuz ve
karabiberi ekleyip karistirin.

3. Kabaklari servis tabagina alin.
Uzerine sosu gezdirin. Ceviz, ¢cérek
otu ve taze feslegen ekleyip servis
yapin.
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Cuma

Izgara Hindi ve Karpuzlu

Avokado Salatasi
2 KISILIK / 20 DAKIKA

+ 2 adet hindi fileto (her biri yaklasik
150-200 gram)

« 1 yemek kasigi zeytinyagi

- 1 dis sarimsak

- Birer cay kasigi karabiber ve tuz

SALATA DIP SOS iCIN

- 100 gram beyaz peynir

+ 1 yemek kasigi siizme yogurt

+ Yarim limonun suyu ve rendelenmis kabugu
« 1 yemek kasigi zeytinyagi

SALATAICIN

« 1 dilim karpuz

1 adet avokado

+ 1 adet salatalik

« Ceyrek mor sogan

* Yarim limonun suyu

- ikiser yaprak taze nane ve feslegen

SERVIS ICIN: Kansik yesillik

1. Hindi filetolari marine etmek icin bir tabaga
zeytinyagd), tuz, karabiber ve halka dilimlenmis
sarimsagi koyup karistirin. istege bagh olarak
kekik veya pul biber de ekleyebilirsiniz. Hindinin
her iki tarafini da bu sosa bulayin. Sosu cekmesi
icin buzdolabinda 1 saat dinlenmeye birakin.

2. Salata dip sos icin kiicuk bir kasede beyaz
peyniri bir catalla ezin. Uzerine siizme yogurt,
limonun suyu ve rendelenmis kabugunu,
zeytinyagini ekleyin. Tim malzemeler iyice
karisip plrizsiz bir kivam alana kadar girpin.
Bu sosu servis zamanina kadar buzdolabinda
bekletin.

3. Salata i¢in karpuzu kiip dograyin. Avokadoyu
ikiye boliin, cekirdegini cikarin ve kabugunu
soyup karpuzlarla ayni buytklikte kiip dograyin.
Salataligi ortadan ikiye kesip yarim ay seklinde
dilimleyin. Mor sogani ¢ok ince yarim ay seklinde
dograyin. Genis bir kapta dogradiginiz karpuz,

avokado, salatalik ve mor sogani bir araya getirin.

Limon suyunu gezdirin. Uzerine taze nane ve
feslegen yapraklarini ekleyin.

4. Marine ettiginiz hindi filetolari isittiginiz
1zgara tavasina alin. Her iki tarafi da kizarip
icleri yumusayana kadar yaklasik 5-7 dakika
kadar pisirin. Pisirme suresi kalinliga gore
degisebilir. Pisen hindileri ocaktan alin ve 5
dakika dinlendirin. Bu etin daha sulu kalmasini
saglayacak.

5. Hindiyi servis tabagina alin. Yanina yesillikleri
koyun. Salata dip sosunu bir tabaga yayin.
Uzerine salatayi ekleyin. Izgara hindinin yaninda
servis yapin.
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®

Cumartesi

SABAH

Kabak Krep Taco
6 ADET / 30 DAKIKA

+ 2 adet kabak

2 adet yumurta

- 4 yemek kasigi Hindistan cevizi
unu

« 1 yemek kasigi zeytinyagi
Birer cay kasigi karabiber ve tuz

i€ HARCI iCiN

* 4-5 yemek kasigi lor peyniri

- 50 gram yagsiz beyaz peynir
(kiiciik kiipler halinde dogranmis)
4-5 yaprak reyhan

* 4-5 adet taze nane

- 6-8 yaprak Akdeniz yesilligi

- 6-8 adet kiraz domates

UZERI iciN

- 1 cay kasigi ¢corek otu

1. Kabak krep icin bir kaba kabaklari
rendeleyin. Elinizle fazla suyunu
iyice sikin. Icine yumurta, un, tuz ve
karabiberi ekleyip karistirin. Akiskan
ama cok kati olmayan bir hamur elde
edin.

2. Yapismaz yiizeyli kiiciik bir tavayi
1sitip zeytinyadi ile yaglayin. Krep
karisimdan kepge ile iki yemek kasigi
kadar alip tavaya dokiin. Onlii arkali
pisirin. Hamur bitene kadar ayni
isleme devam edin.

3. Hazirladiginiz krepleri hafifce
kicirip taco seklinde servis tabagina
yan yana dizin. iclerine birer yemek
kasigi lor peyniri koyun. Uzerine kiip
dogranmis beyaz peynir, reyhan,
taze nane ve Akdeniz yesilligi ekleyin.
Kiraz domatesleri dorde bolip
tizerlerine koyun. Corek otu serpip
servis yapin.
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Tofu Toplari ve

Avokado Ezmesi
14-16 ADET / 20 DAKIKA

TOFU TOPLARI iCiN

- 300-400 gram sert tofu

- 2 dis sarimsak

» 1adet yumurta

- 1 yemek kasigi sekersiz yer fistigi
ezmesi

- 3 yemek kasigi Hindistan cevizi

- 1 tath kasigi kori

« Yarim yemek kasigi lime suyu

« Yeteri kadar tuz

KIZARTMAK ICIN: Yarim su bardagi
zeytinyagi

AVOKADO EZMESI ICIN

1 adet olgun avokado

1 yemek kasigi siizme yogurt

« 3 yemek kasigi lime suyu

- 1 tath kasigi kori

« Birer cay kasigi toz kirmizibiber ve tuz

1. Tofu toplari i¢in tofunun nemini almak
icin kagrit havlu ile kurulayin. Ardindan
kabaca ufalayip blender’in icine atin.
Uzerine soyulmus sarimsak, yumurta, yer
fistigi ezmesi, Hindistan cevizi, kori, tuz
ve lime suyunu ekleyin. Tim malzemeler
plirlizsuiz bir piire haline gelene kadar
cekin. Karisimi genis bir kaseye alin. Bu
karisimindan ceviz buyiikliglinde parcalar
alarak elinizle yuvarlayin. Yaklasik 14-16
adet tofu topu elde edeceksiniz.

2. Kiglk derin bir tavaya zeytinyagini
koyup orta i1sida isitin. Tofu toplarini
tavaya azar azar, birbirine degmeyecek
sekilde yerlestirin. Toplarin her tarafi

altin sarisi olana dek 4-5 dakika kizartin.
Tiim malzeme bitene kadar ayni islemi
tekrarlayin. Kizaran tofu toplarinin fazla
yagini cekmesi icin mutfak kagidi serilmis
bir tabaga alin.

3. Avokado ezmesi icin avokadoyu ortadan
ikiye boluin. Cekirdegini ¢ikarip icini bir
kasik yardimiyla kaseye alin. Catalla iyice
ezip, Uzerine stizme yogurdu ekleyin.
Uzerine lime suyu ve kéri, toz kirmizibiber
ve tuzu ekleyin. TUm malzemeler piiriizsiiz
ve kremsi bir sos kivamina gelene kadar
iyice karistirin. Sosun kivami cok yogun
olursa ¢ok az su veya limon suyu ekleyerek
acabilirsiniz.

4. Tofu toplarini servis tabagina alin.
Yaninda avokado sos ile servis yapin.
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Cumartesi

Izgara Levrek,
Kuskonmaz

ve Renkli Biberler
2 KIS/L/K /15 DAKIKA

« 2 adet levrek fileto

(yaklasik 150-200 gram)

- 2 yemek kasigi zeytinyagi

- 2 dis sarimsak

- Birer cay kasigi taze ¢ekilmis
karabiber ve tuz

SEBZELER iCiN

- Yarimsar kirmizibiber,

sari biber ve yesil biber

* 3-4 adet kiraz domates

 6-8 adet kuskonmaz

« 2 yemek kasigi zeytinyagi

« 2 dis sarimsak

* Yeteri kadar tuz ve karabiber

1. Sebzeler icin biberleri ince uzun
dograyin. Kiraz domatesleri ikiye boltn.
Kuskonmazlarin sert ug kisimlarini
koparin. Sarimsaklari dilimleyin. Tim
sebzeleri genis bir kaba alin. Uzerine
zeytinyadl, tuz ve karabiber ekleyip
harmanlayin.

2. Levrek filetolar icin genis bir tabaga
zeytinyagi, halka dogranmis sarimsak,
karabiber ve tuzu koyup karistirin.
Levreklerin her iki tarafini da bu karisima
bulayin. Buzdolabinda 20-30 dakika
dinlendirin.

3. Doklm 1zgara tavasini veya normal
bir tavayi orta ateste isitin. Isinan tavaya
biberleri koyun. Biberler yumusayana
ve hafifce k6zlenmis bir gortinim alana
kadar yaklasik 5-6 dakika karistirarak
pisirin. Pismeye yakin kiraz domatesleri
de ekleyip 1 dakika kadar daha pisirip
kenara alin.

4. Ayni tavaya kuskonmazlari koyun.
Hafifce kizarana ve dirilikleri yumusayana
kadar yaklasik 4-6 dakika cevirerek pisirip,
onlari da kenara alin.

5. Levrek filetolari derisi alta gelecek
sekilde tavaya yerlestirin. Her iki tarafi

da kizarana ve ici tamamen pisene

kadar yaklasik 3-5 dakika pisirin. Pisirme
esnasinda baligi ¢cok fazla cevirmekten
kaginin. Genis bir servis tabaginin
ortasina izgara sebzeleri yayin. Uzerine
pismis levrek filetolari yerlestirin. Tabagin
yanina izgara kuskonmazlari dizerek sicak
olarak servis yapin.
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Pazar

SABAH

Cilekli Reyhanl
Kabak Rulo

8 ADET / 20 DAKIKA

- 2 adet kabak

* Yarim yemek kasigi
zeytinyagi

- 6 yemek kasigi lor peyniri
* 3-4 adet cilek

* 5-6 yaprak reyhan
SOSICIN

2 yemek kasigi limon suyu
2 yemek kasigi zeytinyagi
1 dis sarimsak

Birer cay kasigi karabiber
ve tuz

1. Kabaklari uzunlamasina

1-2 cm kalinliginda dilimleyin.

Yarim yemek kasigi

OGLE

Tavuklu Morocco Salatasi

2KISILIK/ 15 DAKIKA

« 1 adet tavuk gogiis veya
kalca fileto (200-250
gram)

* 1.5 yemek kasigi
zeytinyagi

« 1 dis sarimsak

- Birer cay kasigi kimyon,
toz kirmizibiber, tarcin,
karabiber ve tuz

SALATAICIN

« Yarim su bardagi kinoa
1 su bardagi su

* Birer adet domates ve
salatalik

* Yarim mor sogan

« Yarim avokado

 Taze nane

Karisik Akdeniz yesilligi
SOSiciN

- 2 yemek kasigi
zeytinyagi

« 3 yemek kasigi lime suyu
- Birer cay kasigi tuz ve
karabiber

UZERI ICIN: Yarim yemek
kasigi dolmalik fistik

1. Salata icin kinoaya su
ekleyip kaynatin.

2. Tavuk filetolari jiilyen
dograyin. 1 yemek kasigi
zeytinyad, ezilmis sarimsak,

tuz ve baharatlarla karistirin.

3. Izgara tavada tavuklarin
her iki tarafi da kizarana
kadar 6-8 dakika pisirin.

4. Tabaga karisik Akdeniz
yesilliklerini yayin. Kinoayi
Uizerine serpistirin. Tavuk
dilimlerini, dérde bolinmis
domatesleri, yarim ay
dilimlenmis salataligs,

mor sogani ve avokadoyu
salatanin Uzerine yerlestirin.
Taze nane yapraklarini ve
dolmalik fistigi serpistirin.
5. Sos icin kasede
zeytinyagd), lime suyu, tuz
ve karabiberi karistirin.
Salatanin lzerine gezdirip
servis yapin.

zeytinyadini tavaya koyun.
Kabaklarin her iki tarafini da
1-2 dakika hafif yumusayana
dek pisirin.

2, Sos icin dliz ve genis bir
tabagin icine limon suyu,
zeytinyadl, rendelenmis
sarimsak, karabiber ve tuzu
koyup karistirin. Yumusayan
kabaklarin her yerini bu sosa
bulayin.

3. Cilekleri 1 cm kalinhginda
uzunlamasina dilimleyin.
Kabaklari tezgaha yayin. icine
lor peyniri koyup rulo haline
getirin. Hazirladiginiz rulolari

servis tabagina alin. Uzerlerine

reyhan yapradi ve cilek
dilimlerini dizip servis yapin.
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Kuskonmazh

Miicver
4-6 KISILIK / 15 DAKIKA

- 6-8 adet kuskonmaz

« 2 adet kabak

3 adet yumurta

* 4 yemek kasigi badem unu

* Yarim paket kabartma tozu

* Yarim su bardagi lor peyniri

- 2 dis ezilmis sarimsak

- 2 yemek kasigi zeytinyagi

- 2 dal taze sogan

+ 4 dal maydanoz

* 6-7 yaprak taze nane

* Yeteri kadar tuz ve karabiber
- 3 yemek kasigi eski kasar peyniri
- 1 tath kasigi ¢corek otu

YOGURTLU SOS iCiN

+ 1 su bardagi siizme yogurt
+ 1 yemek kasigi zeytinyagi
« 1 dis ezilmis sarimsak

- Yarim cay kasigi tuz

1. Kabaklari rendeleyin. Suyunu
elinizle sikip derin bir kaba alin.
Uzerine yumurta, badem unu,
kabartma tozu, lor peyniri, sarimsak
ve zeytinyagini ekleyin. ince kiyilmis
taze sogan, maydanoz ve taze naneyi
ilave edin. Tuz ve karabiberi serpip
karstirin.

2. Micver harcini pisirme kagidiyla
kaplanmis orta boy firin tepsisine
esit ve yaklasik 1.5-2 cm kalinhiginda
yayin. Uzerini bir spatula veya kasik
ile dlizeltin. Kuskonmazlarin sert

u¢ kisimlarini koparip iri dograyin.
Tepsiye yaydiginiz miicver harcinin
Uzerine ekleyip, elinizle hafifce
bastirin. Eski kasar ve ¢orek otu
serpin. Onceden isitiimis 180 derece
finnda yaklasik 20-25 dakika Gzeri
kizarana kadar pisirin. Firindan ¢ikarip
5-10 dakika dinlendirin.

3. Sos icin bir kasede yogurt,
zeytinyad), sarimsak, tuz ve karabiberi
iyice ¢irpin.

4. Micveri dilimleyip servis tabagina
alin. Yaninda yodurtlu sos ile birlikte
servis yapin.

‘lg; ' FRA FiT OZEL - 41
3 :3 5 ,
?a y f‘;:_“ . \
Tl \v*,. Ty v
e kg:‘: o h : !
"MENU. |ndd 41 11.06.2025 22:04 |  —

— ‘ SOFRA FIT



SEBZELI VE SALATALI TARIFLER

RENKLI, DOYURUCU
VE BOL SEBZELI!

Saglikli ve dlistik karbonhidratl bu renkli tabaklar, lezzetli ve cezbedici
bir yemek deneyimi vaad ediyor. Zeynep Din¢'in 6zenle hazirladigi tablo gibi 9 tabaktan
olusan sebze ve salata séleni.

Hindi Fiime Roll @
1 KISILIK

+4 dilim hindi fiime

- Yarim kiiciik boy top kabak

* Yarim limonun suyu

- 2 yemek kasigi haslanmis kirmizi
fasulye

-1 adet kara lahana veya pazi yapragi
(blanse edilmis)

+5-6 adet taze bezelye (blanse
edilmis)

« Yarim kirmizibiber (ac1 veya tath)

+ 1 yemek kasigi sizma zeytinyagi
+1-2 dal dereotu

- Yeteri kadar tuz ve karabiber

1. Hindi fime dilimlerini yagsiz tavada
iki taraflarini da gevirerek hafifce
kizartin. Sicakken rulo sekli verin.

2. Kabagi dilimleyip bir tutam tuz
ve yarim limonun suyu ile ovalayin.

3. Haslanmis kirmizi fasulyeyi, kara
lahana veya pazi yapragi, bezelye,
sizma zeytinyadi ve tuzile
lezzetlendirin.

4. Servis tabagina tim malzemeleri
ve hindi fime rulolarini yerlestirin.
Dereotu ve kirmizibiber dilimleri ile
birlikte servis yapin.
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Brokolili ve Avokadolu Somon Salatasi

1 KISILIK

+300 gram somon dilimi

1/4 atom marul

- 100 gram brokoli (az haslanmis)
« Yarim avokado (dilimlenmis)

- 1 adet kiiciik boy kirmizi sogan
(dilimlenmis)

« Yarim tath kasigi kabak cekirdegi
- Yarim cay kasigi hardal tohumu
* Yarim limon

« 1 tath kasigi zeytinyagi

- Yeteri kadar tuz ve karabiber

1.Somonu biraz tuz, karabiber ve zeytinyadi ile marine
edin.

2. Yagli kayit serilmis firin kabina somonu yerlestirin.
Kagidi paket yapar gibi katlayin. Onceden isitilmis 180
derece firinda 8-10 dakika pisirin. Pisirme siiresi somonun
kalinhigina bagli olarak degisir, o nedenle kontrolll
pisirmekte fayda var.

3. Firindan gikardiktan sonra somonu lokmalik parcalara
ayirin. Servis tabagina marul ile zemin yapip brokoli,
avokado, somon ve sogan dilimlerini yerlestirin. Kabak
cekirdegi ve hardal tohumu serpin.

4. Limon ve sizma zeytinyadi ile birlikte servis yapin.

11.06.2025 22:14 ‘



SEBZELI VE SALATALI TARIFLER

£

Ton Balikh Siyah Piring Pilavi

1 KISILIK

+100 gram ton bahigi

« 1 adet kiviratkk marul yapragi
*4-5 adet taze Ayse kadin
fasulye (blanse edilmis)

« 1 adet kiiciik boy pancar
(dilimlenmis)

+ 1 adet findik turp (dilimlenmis)
« Yarim salatalik (dogranmis)

- ikiger tutam susam ve corek otu

PiLAViCiN

« Yarim cay bardagi siyah piring
(1 gece 6nceden islatilmis)

- 1 yemek kasigi zeytinyagi

« 1 su bardagi kaynar su

*Birer tutam tuz ve karabiber

1. Pilav icin pirinci bir gece 6nceden
1slatin. Ertesi glin suyunu siiziin. Pilav
tenceresinde zeytinyadi ile pirinci
kavurun.

2. Kaynar suyunu ekleyip dnce yiiksek
ateste sonra kisik ateste yaklasik 30
dakika normal pilav gibi pisirin.

3. Tuz ve karabiberini ayarlayip 5 dakika
demlenmeye birakin. Demlenmis pilavi
servis tabagina alin.

4. Uzerine marul yapragini ve ton
baligini koyun. Diger malzemeleri de
yerlestirip susam ve ¢orek otu serperek
servis yapin.

Not: Siyah piring, beyaz piringten yiizde 20 daha az
karbonhidratve6katdahatfazladiyetlifiierir.Glisemik
indeksi diisiik, antioksidan degeri yiiksektir.
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Izgara Tofu Cubuklu Kinoa Bowl

1 KISILIK

75 gram tofu

- 2 yemek kasigi zeytinyagi

- 3 yemek kasigi haslanmis beyaz kinoa
- 2 adet yesil kale yapragi (blanse edilmis)
+ 1 dilim kirmizi lahana

+10-12 adet yaban mersini

+ 2 adet cilek (dilimlenmis)

+ 1 adet havug (serit kesilmis)

- 1adet salatalik (serit kesilmis)

« 1.5 cay kasigi pul biber

* Yeteri kadar tuz

1. Tofuyu 4 adet cubuk seklinde kesip
zeytinyagd ve tuz ile tavada iki yizlerini
de kizartin.

2. Servis kasesine kinoa, kale yapragi ve
kirmizi lahana dilimini koyun.

3. Yaban mersini, cilek, havug ve
salatalik seritlerini de ekleyip tofu
cubuklarini yerlestirin.

4. Pul biber serpip servis yapin.
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Karnabahar Steak,
Pancarli Kinoa ile

1 KISILIK

« 1 dilim karnabahar (200 gram)

- 2 yemek kasigi haslanmis beyaz
kinoa

-1 cay kasigi pancar tozu

« 1 adet findik turp

2 yemek kasigi bezelye

-2 dal taze reyhanin yapraklan
-1 yemek kasigi kiyilmis dereotu
SOSICIiN

- 3 yemek kasigi zeytinyagi

« 1.5 cay kasigi pul biber

« Bir tutam tuz

TABAN iGiN

«4-5 dal kiyilmis maydanoz
1 yemek kasigi zeytinyagi
»1 yemek kasigi limon suyu
*Bir tutam tuz

1. Sos icin zeytinyadi, bir tutam tuz
ve pul biberi karistirin. Bir firca ile
karnabahar diliminin iki tarafina da
bu sosu siirtin. 15 dakika bekletin.
Onceden isitilmis 180 derece
firnda karnabaharin iki yliziinii de
kizarana kadar pisirin.

2. Taban icin maydanoz,
zeytinyagi, limon suyu ve bir
tutam tuz ile robottan gegirin.
Servis tabagina yapip taban yapin.
Uzerine finnlanmis karnabahari
yerlestirin.

3. Kinoa ile pancar tozunu
karistirip lezzetlendirin.
Karnabaharin yanina koyun.

4.Turp, bezelye, taze reyhan
yapraklari ve kiyllmis dereotu ile
birlikte servis yapin.
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Tofu Scramble ve Izgara Mantar,

Koz Domates ile

TKISILIK 1. Tofuyu catalla ezip zerdecalla

« 75 gram tofu karistirarak lezzetlendirin.

+ 1 cay kasigi toz zerdecal Mantarlari dilimleyip tuz, pul biber
« 4 adet kestane mantari ve zeytinyagi ile 1zgara tavada

+ 1.5 cay kasigi pul biber pisirin. Domatesleri kozleyin.

- 2 yemek kasigi zeytinyagi 2. Zerdecalli tofu, 1zgara mantar

* 4 adet kiraz domates ve koz domatesleri servis tabagina
« 1 yemek kasigi dilimlenmis alin. Zeytin ve taze feslegen ile
yesil zeytin birlikte servis yapin.

- 2 dal taze feslegen
« 1 cay kasigi tuz
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SEBZELI VE SALATALI TARIFLER

Pancar

Falafel Bowl

1 KISILIK

» 1/4 atom marul

- Yarimsar avokado ve limon
« 1 adet salatalik

75 gram tofu

» 5-6 adet ahududu

* 4-5 adet cilek

« 2-3 dilim ac1 kirmizibiber

- 1 tath kasigi chia tohumu
- 2 yemek kasigi zeytinyagi

PANCAR FALAFEL iCiN

« 1 adet kiiciik boy dogranmis
pancar

- 2 yemek kasigi haslanmis
beyaz kinoa

- 2 yemek kasigi haslanmis
siyah kinoa

- 2 yemek kasigi haslanmis
kirmizi fasulye

- 3 yemek kasigi haslanmis
karnabahar ezmesi ‘
- Birer tutam kimyon, karabiber

ve tuz

ELINIZE SURMEK iCiN
- 3 yemek kasigi zeytinyagi

1. Pancar falafel icin tim falafel
malzemesini robottan gegirin.
Harci 5 veya 6 parcaya boliin. Ara
sira elinizi zeytinyagina bulayip
toplar yapin. Onceden isitilmis 180
derece firinda 10 dakika pisirin.

2. Atom marulu kabaca dograyip
servis kasesine alin. Avokadoyu
limonla ovusturup marulun
Uzerine yerlestirin. Yanina
falafelleri dizin.

3. Salataligi ince seritler halinde
kesip kurdele gibi kivirin. Tofuyu
Gcgen dilimlere kesin. Kirmizi
meyvelerle birlikte kaseye
yerlestirin. Kirmizibiber, chia ve
zeytinyagdi ekleyip servis yapin.
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Ege Otu Yataginda

Izgara Mantar

4 KiSILIK

+ 250 gram kestane mantari
- 100 gram yesil cibes

* 100 gram arapsacli

- 2 yemek kasigi zeytinyagi
« 1 dilim dil peyniri

* Bir tutam tuz

SERVIS ICIN

- Sar1 hardal tohumu

« Pancar yapraklari
- Taze sogan

YESIL SOS iCiN

- 1 avug taze feslegen

« 1 avug tath radika

« 2 adet pazi yapragi

« 2 dal kdrmen

* 1/4 demet maydanoz

* 4 yemek kasigi zeytinyagi

+ 1 yemek kasigi ceviz ici

* 1/4 su bardagi su

- Birer tutam tuz ve pul biber

SUSLEMEK ICIN

* 1 cay kasigi hardal tohumu

- 1-2 dal taze ve bebek pancar sapi,
yapragi

« 1 dal taze soganin yesil kismi

1. Yesil sos icin tim yesillikleri iyice
yikayip ayiklayin. irice dograyip tiim
malzemeyi robottan gecirin ve kenara
alin.

2. Cibes ve arapsacini yikayip temizleyin.
Kaynar suda 30 saniye bekletip soguk
suya alarak blanse edin. yice siizdiikten
biraz tuz ve zeytinyadi ile tavada 5 dakika
kavurun. Servis tabagina alin.

3. Mantarlari temizleyip saplarini kesin,
iclerini canak seklinde hazirlayin. Tavada
kisik ateste suyunu cektirin. iclerine
peynir doldurup firin tepsisine dizin.

4. Onceden isitilmis 180 derece firnda
ve 1zgara ayarinda peynir eriyene kadar
pisirin.

5. Mantarlari firindan servis tabagina
alin. Uzerlerine yesil sosu koyun. Hardal
tohumu serpin. Pancar sapi, yapradi ve
taze soganla susleyip servis yapin.
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Patlican Pizzasi
4KISILIK

- Birer adet topan ve kemer
patlican

- 2 yemek kasigi zeytinyagi
- 3 yemek kasigi domates
pliresi

- 1 yemek kasigi biber salcasi
* 4 adet dilimlenmis kiraz
domates

« 8 dilim hindi fiime

- Dorder dilim mozzarella,
kasar ve eski kasar peyniri
SERVISICIN

- Taze ¢ekilmis karabiber ve
feslegen yapraklari

1. Pathicanlar boydan ikiye
kesip i¢ ylizeylerine bicakla
cizikler atin. Pisirme kagidi
serilmis firin tepsisine yerlestirip
¢izilmis ylizeylerine zeytinyadi
surdn.

2. Onceden isitilmis 200 derece
firmda 10-15 dakika, patlicanlar
yumusayana kadar pisirin.
Patlicanlari finndan alip kasikla
Uizerlerine hafifce bastirin.

3. Domates puresi ve biber
salcasini karistirip patlicanlarin
izerlerine siirtin. Kalan
malzemeleri patlicanlarin
tizerlerine yerlestirin. Tekrar
firna verin. Onceden isitilmis
180 derece firinda 15-20 dakika
pisirin.

4. Karabiber serpip feslegen
yapraklari ile stsleyin ve sicak
olarak servis yapin.
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ADVERTORIAL

EVIDEA'DAN PALM BREEZE KOLEKSIYONU

EVIDEANIN PALM BREEZEKOLEKSIYONU
ILEYAZINDOGALRITMIEVLERETASINIYOR.
BU KOLEKSIYON YAZ MEVSIMININ
HUZURLU DOGASINDAN ILHAM ALDI VE
SIZLERIDINGINLIKVERENBIRYOLCULUGA
CIKARMAK ISTEDI. ... EVIDEANIN YEN]
PALM KOLEKSIYONU, SICAK TONLARI,
YUMUSAK DOKULARI VE DOGADAN
GELEN ZARAFETIYLE YAZIN FERAHLIGINI
EVLERINIZE TASIYOR.

Her detayda yazin ruhu

Palmiye yapraklarinin zarif formundan
esinlenen nevresim takimlari, yatak
odalarina sade ama etkileyici bir dokunus
katiyor. Nefes alan pamuklu kumaslar ve
natiirel tonlardaki desenler, yaz sabahlarina
huzurla uyanmanizi sagliyor. Her bir

parca, i¢sel bir denge ve dogallik hissiyle
tasarlandi.

Pamuklu havlular, ferahlatici pastel renkler
ve hafif dokularla bulusuyor. Gunliik
banyolari, yazin hafifligiyle birer yenilenme
ritGeline donustirmek icin tasarlanan bu
Urlnler, hem fonksiyonel hem de estetik
bir deneyim sunuyor. Palm Koleksiyonu
sadece evde degil, disarida da sizinle.
Yazin vazgecilmezi plaj cantalari, dogal
malzemeler ve sade cizgilerle hazirlanarak
hem tarzinizi hem rahatliginizi yansitiyor.
Dekoratif detaylar, sade desenler ve toprak
tonlaryla bittinlesen bu koleksiyon;

Sofralarda sade siklik evinizde dogaya déniik, yalin ama etkileyici
Dogal tonlardaki masa ortdleri ve sicak bir atmosfer kurmanizi sagliyor. Palm
detaylarla zenginlesen sunumlar, yaz Koleksiyonu ile bu yaz; dogalligin, sadeligin
aksamlarini daha keyifli hale getiriyor. ve i¢sel huzurun pesinden gidiyoruz. Her
Palm Koleksiyonu'nda yer alan masa bir parcanin ardinda; yaz mevsiminin
tekstilleri, sade tasarimlarinin ardinda yalin zarafetini evlere tasima arzusu ve
blyuk bir 6zeni ve sikhd barindiryor. blyuk bir emek var. Palm Koleksiyonu'nu
ister sahilde, ister balkonda; sofralariniz magdazalarimizda ve online'da kesfetmeniz
artik dogayla ic ice. icin sabirsizlaniyoruz.
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PROTEINLE
GUCLENIN!

Dtisiik karbonhidratl beslenmenin en gliclii destekgileri; beyaz ve kirmizi etli 6nerilerimizle
lezzetli, dengeli ve doyurucu ana 6giinler hazirlamak cok kolay.

N
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Dokiim Tavada Sebzeli

Kuzu Pirzola
9KISILIK / 30 DAKIKA

9 adet kuzu pirzola

« 2-3 adet Briiksel lahanasi (ortadan ikiye
kesilmis)

*Birer adet sari ve kirmizi dolmalik biber
« 1 adet kiigiik boy kirmizi sogan (yarim ay
dogranmis)

- 2-3 dis sarimsak (ezilmis)

- 2 tath kasigi zeytinyagi

« 2 dal biberiye ya da kekik

« Yeteri kadar tuz ve karabiber

SOSICIN

« Yarim su bardagi taze feslegen

- 2 yemek kasigi zeytinyagi

1 yemek kasigi doviilmiis ceviz

« 1 dis sarimsak

- 2 yemek kasigi rendelenmis parmesan
(istege bagh)

- Yeteri kadar tuz

1. Briksel lahanalarini ortadan ikiye kesin.
Biberleri irice dograyin. Sogani yarim ay
seklinde dograyin. Genis bir kapta sebzeleri
1 tatli kasigi zeytinyagd), tuz ve karabiberle
iyice harmanlayin. Sebzeleri baska bir tabaga
aktarin.

2. .Dokiim tavada sebzeleri 8-10 dakika
yuksek ateste soteleyin.

3. Pirzolalar kalan 1 tatli kagigi zeytinyagd,
biberiye, tuz, karabiberle iyice ovalayin.
Pirzolalari, sebzeleri sotelediginiz tavada,
yuksek ateste ve her iki yuzlerini 2-3 dakika
mihdrleyin. Uzerine sebzeleri ve sarmsagi
ekleyin. Tavanin kapagini kapatin ve kisik
ateste 7-8 dakika pisirin.

4. Sos icin tim sos malzemesini blender'de
cekip pure haline getirin. Pisen pirzolalarin
Gizerine gezdirip servis yapin.
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Sebzeli Firin Kofte
2-4 KISILIK / 30 DAKIKA

KOFTE iCiN

+300 gram yagsiz dana kiyma

« 1 adet kiigiik boy kabak
(rendelenmis ve suyu sikilmis)

- 1 adet kiigiik boy sogan (ince
dogranmis)

1 adet yumurta

-1 yemek kasigi badem unu veya
keten tohumu unu

« 2 dis sarimsak (ezilmis)

1 yemek kasigi zeytinyagi

« Cay kasiginin ucu ile kimyon

-1 dal nane

- Birer cay kasigi kimyon ve kekik
- Yeteri kadar tuz ve karabiber
PURE iCIN

1 adet olgun avokado

-1 cay bardagi bezelye

- Birer yemek kasigi limon suyu
ve zeytinyagi

1 adet sarimsak

- 1dal nane

- 2 Yeteri kadar tuz ve karabiber

SUSLEMEK iCiN

3 adet bebek turp

-1 yemek kasigr haslanmis
ic bezelye

1dal nane

2 dilim limon

« 1 cay kasigi kekik

1. Kofte icin rendelenmis kabak ve
soganin suyunu iyice sikin. Genis
bir kapta tiim kéfte malzemesini
iyice yogurun. Harctan ceviz
biyukligiunde bezeler koparin.
Avucunuzda yuvarlayip sekil verin.

2. Firin tepsisine yagl kagit serin
ve kofteleri yerlestirin. Onceden

1sitilmis 200 derece firinda 20-25
dakika, kizarana kadar pisirin.

3. Pire icin tim malzemeyi
blender'de cekin. Servis tabagina
yayarak yerlestirin. Uzerine veya
yanina kofteleri dizin. Dilimlenmis
turp, bezelye, nane, kekik ve limonla
birlikte servis yapin.
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Hindili, Avokado Soslu Taco

4 KISILIK / 40 DAKIKA
TACO iCiN

1 su bardagi badem unu
1 yemek kasigi karniyank

otu tozu
1 adet yumurta

- 1 yemek kasigi zeytinyagi

- 3 yemek kasigi ilik su
« Yarim cay kasigi tuz

HARC iCiN

1 yemek kasigi zeytinyagi

+300 gram hindi
« 1 adet kiiciik boy sogan
(ince dogranmis)

54 - SOFRA FiT OZEL
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-1 dis sarimsak (ezilmis)

- 1.5 cay kasigi tath toz
kirmizibiber

- Yarimsar cay kasigi
kimyon, kekik ve zerdecal
« Yeteri kadar tuz ve
karabiber

AVOKADO SOS iCIN

1 adet olgun avokado

« 1 tath kasigi limon suyu
-1 yemek kasigi dogranmis
domates ve kiyilmis sogan
- 5-6 dal kiyilmis maydanoz
« Yeteri kadar tuz

1. Taco i¢in badem unu, karniyarik otu tozu ve tuzu
karistirin. Yumurta, zeytinyadi ve ilik suyu ekleyip hamuru
yogurun. Hamuru 4 parcaya bélip yagh kagit arasinda ince
acin. Tavada iki yliziinG de pisirin.

2. Firin telini firina yerlestirin. Hamurlari hafif kivirip sekil
almasi icin tele ters yerlestirin.

3. Harg icin tavaya yagdi alin. Sogan ve sarimsagi kavurun.
Kuglk kiip dogranmis eti ekleyin. Baharatlarla birlikte
kavurmaya devam edin. Tuzunu ayarlayip ocaktan ali.

4. Avokado sos icin avokadoyu ezin. Uzerine kalan sos
malzemesini ekleyip karistirin.

5. Taco'larin i¢lerine kiymali harci ve avokado sosu pay
edin. Yanina limon ve salsa ile servis edin.

12.06.2025 01:18 ‘



Kizarmis Tavuk
3 KISILIK / 25 DAKIKA

« 3 adet biitiin tavuk budu (derili,
kemikli)

-2 dis sarimsak (ezilmis)

- Birer cay kasigi kekik ve toz
kirmizibiber

- Yeteri kadar tuz ve karabiber
GARNITURICIN

- 2 adet kiigiik boy kabak (halka
dilimlenmis)

1 bas sarimsak (enlemesine
ortadan kesilmis)

-9 adet kiraz domates

« 1 adet kiigiik boy kirmizi sogan
(iri dogranmus)

- Yarim papaya (kalin
dilimlenmis)

-1 yemek kasigi zeytinyagi

« 1 cay kasigi kuru feslegen veya
kekik

- Yeteri kadar deniz tuzu ve
karabiber

1. Tavuk butlarini ezilmis sarimsak,
kekik, toz kirmizibiber, tuz ve
karabiber ile iyice ovalayin.
Buzdolabinda 30 dakika
dinlendirin.

2, Garnitlir icin tim sebzeleri bir
kaba alin. Uzerine kalan malzemeyi
ilave edin. lyice harmanlayin.

3. Tavuk butlari orta boy firin
kabina yerlestirin. Aralarina
garnitlr malzemesini koyun.
Onceden isrtilmis 200 derece
firinda yaklasik 35-40 dakika
pisirin. Sicak olarak servis yapin.

SOFRA FiT OZEL - 55
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Bademli Tavuk,
Havuc Piiresi ve
Kuskonmaz ile

1 KISILIK

+300 gram tavuk gogsii

« 2 dal taze kekik

» 1 yemek kasigi kinoa unu

« Yarim tath kasigi zeytinyagi

- 2 yemek kasigi file badem

- 3 yemek kasigi havug piiresi
*5-6 adet ahududu

« 3 adet kuskonmaz (blanse
edilmis)

- Birer tutam karabiber, kimyon
ve tuz

-1 dal taze feslegen ve reyhan

1. Tavuk gogsinu hafifce doverek
inceltin. Bir firin posetine taze
kekik dali, kinoa unu, tuz ve
baharatlari koyup karistirin.

2. Tavugu icine yerlestirin ve
harmanlayin. Posetin agzini
kapatip birkag yerinden kiirdanla
delin. Onceden isitilmis 180 derece
firnda 20 dakika pisirin.

3. Firindan alip posetinden cikarin.
Dilimleyerek pisirme kagidi
serilmis firin tepsisine dizin.

4, Uzerlerine zeytinyagi gezdirip
file badem serpin. 5 dakika badem
kizarana kadar tekrar firinlayin.

5. Havug piresi tUzerinde tavuk,
ahududu, blanse kuskonmaz, taze
feslegen ve reyhan yapraklari ile
servis yapin.

11.06.2025 22:20 ‘



ENPLUS

ince 1975

kela

Feel at home.

MUTFAGINIZIN
yeniyldiziile tanisin

AQUA FLORYA + AKBATl ¢ AKMERKEZ ¢ CEVAHIR + ISTINYEPARK ¢ MARMARAFORUM + MALL OF ISTANBUL + LEVENT CONCEPT STORE + VADI ISTANBUL ¢ TEPE NATILUS + CADDEBOSTAN + PALLADIUM
AKASYA + BAGDAT CAD. + CAPITOL + BUYAKA + BURSA-KORUPARK + [ZMIR-BORNOVA + IZMIR-MAVIBAHCE AVM + LARUS PALAS GOKTURK * KANYON AVM + [ZMIR ISTINYEPARK AVM + BODRUM MIDTOWN AVM + BURSA
SURYAPI MARKA AVM + FORUM DIYARBAKIR + HILLTOWN ISTANBUL + ADANA ZIYA PASA BULVARI + ANKARA PANORA AVM + ANKARA KENTPARK AVM + ANKAMALL AVM + ANKAMALL ENPLUS COFFEE EXPERT + ANTALYA
TERRACITY AVM + FIRST EVENUE AVM + ANKARA ATAKULE AVM  ZORLU CENTER/EATALY + GAZIANTEP PRIME CADDE + ANKARA GORDION AVM + KAYSERI FORUM AVM « SELAMICESME + V METROWAY AVM « BODRUM CADDE
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1 KiSILIK

»300 gram tavuk gogsii

-1 adet yumurta

- 2 yemek kasigi zeytinyagi
«2-3 adet kaju

PANE HARCI iCiN

+ 2 yemek kasigi badem unu
+ 1 yemek kasigi doviilmiis
ceviz

+ 1 yemek kasigi doviilmiis
kaju

- Birer tutam sogan tozu,
pul biber, karabiber ve tuz
SOSICIN

4-5 dal roka

1 yemek kasigi limon suyu
1 yemek kasigi zeytinyagi
« Bir tutam tuz

SERVIS iCiN

- Karisik salata

»7-8 adet kapari

* 3-4 adet kaju fistigi

1. Pane harciicin tim pane harci
malzemesini karistirin. Yumurtayi
cirpin. Tavuk gégsiint déverek inceltin.
Tavugu 6nce yumurtaya sonra pane
harcina bulayin. Tavada zeytinyaginda
iki tarafini da kizartin.

2. Sos icin tim malzemeyi robottan
gecirin.

3. Pane tavugu karisik salata Gizerinde
kapari, kaju ve yesil sos ile servis yapin.
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«J

Semizotlu

Somon Fileto
1 KISILIK

+ 300 gram somon fileto

- 1 tath kasigi zeytinyagi

+ 1 yemek kasigi limon suyu

+ 200 gram semizotu
(ayrtklanmis)

+ 1 adet findik turp (dilimlenmis)
- 3 adet karpuz kapari

+ 2-3 adet tane kirmizibiber

« Yeteri kadar tuz

1. Somon filetoyu zeytinyad,
limon suyu ve bir tutam tuzile 15
dakika marine edin. Tavada 6nce
derili yliziinii sonra diger yuzini
pisirin.

2. Servis tabagina hilal seklinde
semizotunu yerlestirin. Ortasina
somonu koyun. Turp dilimleri,
kapari ve tane kirmizibiber ile
birlikte servis yapin.

NOT: Arzuya gore istediginiz taze yesillikleri biraz
tuz, baharat, zeytinyadi ve limon ile robottan
gegirip somonun yaninda sos olarak servis
edebilirsiniz.

11.06.2025 22:25 ‘
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Patlicana
Saril Cipura

4 KISILIK / 60 DAKIKA

BALIKICIN

+ 2 adet temizlenmis cipura
1 yemek kasigi badem unu
« 1.5 yemek kasigi zeytinyagi
« 1 cay kasigi deniz tuzu

PATLICAN iCIN

« 2 adet serit dilimlenmis kemer
patlican

- 1 tath kasigi zeytinyagi

- Yarimsar cay kasigi deniz tuzu
ve pul biber

SALATASI iCiN

« Yarimsar demet kiyilmis roka
ve maydanoz

+ 2 adet dilimlenmis domates

- Birer adet dilimlenmis
kirmizibiber ve yesil biber

1 yemek kasigi taze sikilmis
limon suyu

1 yemek kasigi sizma zeytinyagi
- Yarim cay kasigi pul biber

« 1 cay kasigi tuz

1. Balik icin badem unu ve deniz
tuzunu karistirip cipuralara
bulayin. Tavada zeytinyaginda iki
taraflarini da 15 dakika pisirin.

2. Pathican igin bir kasede
zeytinyagl, tuz ve pul biberi
karistirin. Patlican seritleri tizerine
bu sosu siirtin. Yagsiz tavada iki
taraflarini da altin rengi alana
kadar pisirin.

3. Salata i¢in salata malzemelerini
karistirip servis tabagina zemin
yapin. Cipuralari patlican seritleri
ile sarip salata Uizerine yerlestirin.
Ilik olarak servis yapin.

60 - SOFRA FiT OZEL
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i @TURKiYE HAYAT EMEKLILIK

Gucu, adinda.

BES'te kazandiran firsatlar
Turkiye Hayat Emeklilik'te!

%30

devlet
katkisi

Varan Ek Katki*

30 Haziran'a kadar Bireysel Emeklilik S6zlesmenize asgari 200.000 TL ve uzeri
ek katki payi yatirin; hem %30 devlet katkisindan hem de Tiirkiye Hayat Emeklilik'ten
20.000 TL'ye varan ek katki avantajindan yararlanin.

Kampanya 01.03.2025 - 30.06.2025 tarihleri arasinda gecerlidir. Bireysel Emeklilik
S6zlesmesine kampanya dahilinde asgari 200.000 TL ve izeri ek katki pay1 5demesi
yapildiginda hediye sunulacaktir. Odenen ek katki payi tutarina gore hediye ek katki
pay! tutan degisiklik gosterecektir. isveren Grup Emeklilik Sertifikalan (IGES),
Otomatik Katiim Sertifikalari (OKS) ve 01.03.2025 - 30.06.2025 tarihleri arasinda
aktarim ile gelen Bireysel Emeklilik S6zlesmeleri kampanyaya dahil degildir.

Kampanyaya iliskin
detayli bilgi icin
turkiyesigorta.com.tr'yi
ziyaret edebilir veya

QR kodu okutabilirsiniz.
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Diisiik
Karbonhidrati
Baget Ekmek

1 ADET EKMEK / 25 DAKIKA

« 1 su bardagi badem unu

« 1 cay bardagi 6giitiilmiis keten
tohumu

- 2 yemek kasigi Hindistan cevizi
unu

- 1 paket kabartma tozu (10 gram)
-3 adet yumurtanin beyazi

«1 adet yumurta

- 2 yemek kasigi siizme yogurt

- 1 yemek kasigi zeytinyagi

« 1 tath kasigi elma sirkesi

-2 yemek kasigi ilik su

- Yarim cay kasigi tuz

UZERI iciN

1 tath kasigi badem unu

1. Badem unu, 6gitilmis keten
tohumu, Hindistan cevizi unu,
kabartma tozu ve tuzu genis bir
kapta karistirin.

2. Ayri bir kapta yumurta beyazini,
butiin yumurtayi, yogurdu,
zeytinyadini, sirkeyi ve suyu iyice
cirpin.

3. Yumurtal karisimi unlu
malzemelerin (izerine ilave edin. lyice
yogurun. Hamur ¢ok kuruysa azar
azar 1lik su ekleyin. Ele yapismayan,
sekil verilebilir ama sert olmayan bir
kivamda hamur elde edin. Uzerini
mutfak havlusu ile kapatin. 30 dakika
oda sicakhiginda dinlendirin.

4. Hamuru uzun ince baget

sekline getirin. Yagli kagit Gizerine
yerlestirin. Uzerine keskin bir bicakla
uzunlamasina derin bir cizik atin.

5. Uzerine az miktarda un serpin.
Onceden isitilmis 180 derece firinda
30-35 dakika pisirin. Firindan alip tel
1zgara Uzerinde 10 dakika dinlendirin
ve servis yapin.

*SOL SAYFA
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Zeytinli, Badem Unlu Ekmek

1 ADET

* Yarim su bardagi dogranmis
cekirdeksiz siyah zeytin

« 1 su bardagi badem unu

3 adet yumurta

- ikiser yemek kasigi siizme
yogurt

ve zeytinyagi

- 1 tath kasigi elma sirkesi

- 2 yemek kasigi Hindistan
cevizi unu

* 1 cay kasigi kabartma tozu
« Yarim cay kasigi karbonat

- Yarim cay kasigi kekik veya
biberiye

« Yarim cay kasigi tuz

1. Yumurtalari derin bir kapta iyice ¢irpin.
Yogurt, zeytinyadi ve elma sirkesini ekleyip
tekrar ¢irp.

2. Baska bir kapta badem unu, Hindistan
cevizi unu, kabartma tozu, karbonat, tuz ve
kekik veya biberiyeyi karistirin.

3. Yumurtal karisimi kuru karisima ilave
edin ve spatula yardimi ile karistin. Kivam
yogun ve kasikla kaliba alinabilecek sekilde
olmalidir.

4. Hamuru onceden isitilmig 175 derece
firinda ve pisirme kagidi ile kaplanmis orta
boy bir kaliba aktarin. Uzerine dogranmis
siyah zeytinleri serpistirin. 35-40 dakika
pisirin. Sirenin sonunda kiirdan testi yapin.
Kiirdana yapisiyorsa 5-10 dakika daha
pisirebilirsiniz.

5. Finndan cikardiktan sonra 10 dakika
kalipta bekletin. Stirenin sonunda tel 1zgara
Uzerinde tamamen sogumaya birakin.
Dilimleyip servis yapin.

SOFRA FiT OZEL - 63
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EKMEK

Badem Unlu Lavas
6 ADET / 20 DAKIKA

1 su bardagi badem unu

« 1 tath kasigi ince 6giitiilmiis keten tohumu

- 2 yemek kasigi yumurta beyazi

« 2 yemek kasigi siizme yogurt

+ 1 yemek kasigi zeytinyagi

« 1 cay kasigi elma sirkesi veya bir ka¢ damla limon suyu
*3-4 yemek kasigi ithik su

« Yarim cay kasigi tuz

1. Badem unu, tuz ve keten tohumunu harmanlayin.

2. Ayri bir kapta yumurta beyazi, sizme yogurt, zeytinyagi ve
sirkeyi cirpin. Bu karisimi badem unlu karisima ilave edin ve
harmanlayin.

3. Kivami agmak icin azar azar ilik suyu ekleyin. Yogun akigkan
ama kagsikla yayilabilir bir kivamda hamur elde edin. Hamur ne
kek hamuru kadar sivi, ne de klasik hamur kadar kati olmamal.

4. Uzerini mutfak havlusu ile értiin. Oda 1sisinda
5 dakika dinlendirin.

5. Hamurdan 3 yemek kasigi alip az miktarda yag ile yaglanmis
tavaya dokin. Kasigin sirtiyla dairesel hareketlerle yayarak

ince bir tabaka haline getirin. Kenarlari kivrilmaya baslayana
kadar 6nli arkali 1-1.5 dakika pisirin. Hamur bitene kadar islemi
tekrarlayin.

6. Lavaslar pistikce temiz bir beze sararak yumusak kalmasini @
saglayin.

Badem Unlu Yufka

6-8 ADET /25 DAKIKA 1. Genis bir kasede badem unu ve tuzu
<1subardagn  karstinn. Uzerine yumurta beyaz, yogurt ve
bademunu  Zzeytinyagini ekleyin. Spatula ile karistirmaya
« 1 adet biiyiik boy baslayin. Kivamina gdre azar azar su ekleyin.
yumurtanin beyaz Hamur; macun kivaminda, biraz akiskan ama
-2yemek kasigi  Yayilabilir olmalidir.
siizme yogurt 2.Badem ununun siviyi daha iyi cekmesi ve
1 yemek kasigi kivaminin oturmasi icin 5-10 dakika dinlendirin.
zeytinyadi
« Yarim cay kasigi tuz
* 3-4 yemek kasigi
ihik su (kivamini
ayarlamak igin,
gerektigi kadar)

3. Yapismaz ytizeyli bir tavayi, tercihen dokiim
veya seramik olabilir, orta-diisiik ateste isitin.
Damak tadiniza gore tavaya ¢ok az zeytinyadi
strebilirsiniz.

4. Karisimdan bir kepge alip tavaya dokiin

ve kasigin tersiyle incecik yayin. Alt yiizeyini
pisirin. Kenarlari hafif kalkmaya baslayinca diger
yuzlnu cevirin. Her iki ytzinu de 1-1.5 dakika
pisirin. Fazla kurutmadan ocaktan alin.

5. Pisen yufkalar Ust tste koyarken aralarina
temiz bir bez sererek yumusak kalmalarini
saglayin.

6. Soguyunca streg filmle sarip buzdolabinda
3 glin saklayabilirsin.

64 - SOFRA FiT OZEL
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Tapu Takas

Boyut Kkazaniyor

Gayrimenkul alim satim strecinde zaman, maliyet ve
guvenlik avantaji Takasbank Tapu Takas
mobil uygulamasinda.

iSTANBUL Uzerinden Ucretsiz olarak indirebilirsiniz.

-y Tapu Takas uygulamasini [ @eeise
m TA KAS ’ J Ta l( a S App Store ve Google Play Store
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Karnabahar Pizzasi
2-4 KISILIK / 20 DAKIKA

HAMURU iCiN

-300 gram karnabahar

*1 adet yumurta

«Yarim su bardagi rendelenmis
eski kasar peyniri

- Birer cay kasigi tuz ve karabiber

HARCIICIN

«2 adet kirmizibiber

2 adet domates

 Yarim demet maydanoz
+2 adet sivri biber

«2 dis sarimsak

-1 cay kasigi karabiber

- 1 tath kasigi tuz

UZERI iciN

- 2 top mozarella peyniri
- Yeteri kadar taze feslegen yapragi

1. Hamuru i¢in karnabahari
ciceklerine ayirin. Blender'de iyice
cekip derin bir kaba alin. Uzerine
yumurta, rendelenmis eski kasar
peyniri, karabiber ve tuzu ekleyin.
Karisimi yogurup esit bezelere ayirin.
Tath tabagi buyuklugiinde agin.

2. Harcrigin kirmizibiber, domates,
maydanoz, sivri biber, kabuklari
temizlenmis sarimsak, karabiber ve
tuzu da blender'de ¢ekin. Karistirarak
sulu kivamda bir harg elde edin.

3. Acilan hamurlarin Gzerlerine
harci pay edip, yayin. Onceden
1sitilmis 200 derece firinda hamur
pembelesip citirlasana dek pisirin.

4. Firindan ¢ikarmadan 2 dakika
once halka dilimlenmis mozarella
peynirini pizza hamurlarinin
izerlerine koyun. Peynir hafif eriyene
dek pisirip ¢cikarin. Feslegen yapragi
ve karabiber ile siisleyip servis yapin.
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ADVERTORIAL

TEKNOLOJI SEVEN
BABALARA...

Babanizin ginlik rutinini keyif ritieline dénistirecek bir hediye
arayisindaysaniz, kahve makinesinden kisisel bakima kadar sizin icin
hazirladigimiz énerilerden ilham alin.

De’Longhi Eletta Explore Red Dot ve IF Design &diilli
kahve makinesi Eletta Explore, gine kahvesiz baslayamayan
babaniz icin olmazsa olmaz bir hediye. Eletta Explore, 50’den
fazla sicak ve soguk kahve cesidini tek dokunusla hazirlama
imkani sunuyor. Ozel ColdExtraction teknolojisi sayesinde
dakikalar icinde ferahlatici bir cold brew keyfi yasatan iriin,
LatteCrema & Cool Teknolojisiyle mikemmel soguk siit képigi
sunarak sitli kahveleri bambaska bir seviyeye tasiyor. Ayrica
tescilli Bean Adapt Teknolojisi, hangi kahve cekirdegi cesidini
secerseniz secin, ideal kahve lezzetini ve aromalari korumak
icin gerekli ayarlari kolayca uyarliyor.

iYO Ultrasonic Skin Scrubber & Lifter

Ginlik hayatin temposu arasinda babanizi hak ettigi
profesyonel bakimla tanistirmaya ne dersiniz2 Cihaz, titresim
ve ultrason enerjisi kullanarak cildin derinliklerine niifuz ediyor
ve gézeneklerde etkili bir temizlik sagliyor. Clean modu, siyah
noktalarin temizlenmesine yardimci olurken, Lifting modu
kullanilan bakim irinlerinin emilimini hizlandiriyor, yizdeki
6li hicreleri temizleyerek daha taze bir gérinim sagliyor.
Kolajen iretimini uyararak cildin elastikiyetini artirtyor ve daha
canli bir cilt olusumunu destekliyor. Clean modu haftada 2 kez,
lift modu ise her gin kullanilabiliyor.

Fakir BBQ Duo Elektrikli Izgara 88Q Duo Elektrikli
Izgara, babalarin vazgecilmez tutkularinin basinda gelen izgara
deneyimine yepyeni bir dokunus getiriyor. Az yag kullanarak
saglikli ve hafif izgaralar hazirlarken, 6zel 1izgara plakasi
sayesinde etler suyunu kaybetmeden pisiyor, yumusak ve sulu
kaliyor. Ayri plaka isitma 6zelligiyle éne cikan BBQ Duo, ayni
anda hem et hem sebze pisirme imkani taniyarak zamandan
tasarruf ettiriyor. 2200 W giiciiyle hizli isiniyor ve yemekleri tam
kivaminda pisiriyor. Yapismaz dékim plakalar sayesinde temizlik
islemleri pratik ve hizli oluyor. Oluklu plakasi et, tavuk ve kéfte
gibi lezzetler icin idealken, diiz plakasi balik, mantar ve sebze
gibi hassas yiyecekleri mikemmel sekilde pisiriyor.

Fakir Execare Hepsi

1 Arada Dizeltic

10°v 1 arada cok yénlii
tasarimiyla dikkat ceken

yeni Execare, babaniza
eksiksiz bir kisisel bakim
deneyimi yasatiyor. Genis tiras
bashgi, hassas tiras baslg

ve mikro tiras bashgiyla en

ince detaylara bile 6zen
gésterirken, favori ve bryik
diizeltici, burun/kulak kili
diizeltici ve viicut tiras bashgiyla
tim bakim ihtiyaclarina yanit
veriyor. 4 farkli boyuttaki kilavuz tarak, istenen vzunlukta
sekillendirme imkani taniyor. Paslanmaz celik bicaklari istiin
keskinlik ve dayanikhilik saglayarak uzun 6mirli ve konforlu
bir tiras deneyimi garantiliyor. Islak/kuru kullanim ézelligiyle
babaniz tirasini dusta bile rahatlikla yapabiliyor.

EKMEK LAVAS revize.indd 67
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(ORBALAR

Renkli Sebzeler
Corbaya da Dontisebilir

Diistik karbonhidratli corbalar; lezzetli,
saglikli ve doyurucu 6gtinleriniz igin
vazgecilmeziniz olacak.

Brokoli Corbasi
4KISILIK / 10 DAKIKA

+ 1 yemek kasigi zeytinyagi

+ 1 adet kiiciik boy sogan

« 2 dis sarimsak

+300 gram brokoli

« 1 adet kiiciik boy kabak

« 3 su bardagi sebze suyu

« Cay kasiginin ucu ile muskat
- Yeteri kadar tuz ve karabiber

SERVIS ICIN: Haslanmis brokoli
1. Zeytinyagini tencereye alin. Uzerine kiyilmis sogani ilave

edin ve soteleyin. Sarmisagi ve ciceklerine ayrilmis brokoliyi
ve gelisi glizel dogranmis kabadi katip karistirin.

2. Sebzeler yumusamaya baslayinca kalan tim malzemeyi
ilave edin. Kisik 1sida 10 dakika pisirin. Ocaktan alip
blender'de pre haline getirin.

3. Corbayi servis kaselerine ayirin. Haslanmis brokoli ile
susleyip servis yapin.

Kerevizli ve Bezelyeli
Minestrone Corbasi

1. Kabuklari olan sebzelerin
kabuklarini temizleyin ve

4KISILIK / 15 DAKIKA

- 1 yemek kasigi zeytinyagi
-1 adet kiigiik boy sogan
-1 dis sarimsak

« 1 adet kiigiik boy havug

+ 1 dal kereviz

« Yarim su bardagi bezelye
« 1 adet kiigiik boy kabak
-1 avug fasulye

4 su bardagi sebze suyu

- Birer cay kasigi kekik ve
feslegen

« Yeteri kadar tuz ve karabiber

fasulye disindaki tim sebzeleri
ayni ebatlarda dograyin.

2. Zeytinyagini tencereye alin.
Uzerine malzeme sirasina gére
verdigimiz sebzeleri ayni sira
ile soteleyin. Sebze suyu katip
karistirin.

3. Sebzeler yumusayinca tuz ve
karabiberini ayarlayin. Ocaktan
alin. Dilediginiz sekilde susleyip ; ,
servis yapin.
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Kuzukulagi Corbasi

-2 su bardag sicak su
« Yeteri kadar tuz ve
karabiber

4KISILIK / 10 DAKIKA

*100 gram kuzukulagi

»1 yemek kasigi
zeytinyagi

« 1 adet kiigiik boy sogan
«1dis sarimsak

« 1 adet kiigiik boy kabak
1 su bardagi sebze suyu

SERVIS iCIN

-2 dal ada cayi

-1 yemek kasigi siizme
yogurt

1. Zeytinyagini tencereye alin. Uzerine gelisi giizel
dogranmis sogani ve sarimsadi ilave edip soteleyin.
Dogranmis kabagi katip sotelemeye devam edin. Elinizle

irice parcaladiginiz kuzukulagini katin ve bir iki kez cevirin.

2. Sebze suyu ve sicak suyu ekleyin. Kabak yumusayana
kadar pisirin. Blender'den gecirip pure haline getirin.
Damak zevkinize gore ada ¢ayi ya da siizme yogurtla

susleyip servis yapin.
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Soguk Domates Corbasi
(Gazpacho)

4 KISILIK / 15 DAKIKA tuzu ve karabiber

*4 adet orta boy olgun *2 yemek kasigi elma

sirkesi
domates
+1 adet salatalik UZERI iCIN
» Yarim kirmizibiber - Birer adet domates ve
« 1 adet kiiciik boy olgun yesil biber

avokado

*4-5 yaprak taze feslegen
« 1dis sarimsak

- 2 yemek kasigi zeytinyagi
« Yarimsar cay kasigi deniz

-2 dal taze sogan

- iki tutam mikro filiz (tere,
roka vb.) ya da kiyilmig
taze otlar

- Taze ¢ekilmis karabiber

1. Domates, salatalik, kirmizibiber, avokado ve feslegeni
blender’e alin.

2. Sarnimsak, zeytinyadi, elma sirkesi, tuz ve karabiberi ilave
edin. Yiiksek devirde 1 dakika cekin.

3. Karnisimi kapakli bir kaba alin ve buzdolabinda en az 1 saat
bekletin.

4. Corba beklerken koyulasirsa servis 6ncesi 2-3 yemek
kasigr soguk su ekleyip karistirin. Kivami akiskan fakat yogun
olmalidir; ayran kivaminda dustinebilirsiniz.

5. lyice sogumus gazpacho'yu kaselere paylastirin.
Uzerlerine dilimlenmis domates yerlestirin. Kiip dogranmis
yesil biber, kiyilmis sogan, mikro filiz ve karabiber serpistirin.
Bekletmeden servis yapin.
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FIT KAHVALTI

GUNE HAFIF BASLA;

~ TOK TUTAN
FIT KAHVALTILAR

Sabah acligini bastiran, é6glene kadar tok tutan fit tarifler ile sabahlari
yeni bir rutin mimkdin. Protein, saglikh yaglar, taze sebze ve meyvelerle
hazirladigimiz kahvalti secenekleri ile giine hafif baslayin.

BT = > @
: ._-_‘*_.L}} 3 ‘
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: Cilekli Smoothie ,
2KISILIK/ 5 DXKi@;’F’ ,

+200 gram taze gilek
+ 150 ml sekersiz Q‘ad&ﬁfﬁi}tﬁ‘
- 2 yemek kasigi yog

-1 tath kasigi chia tohumu

« 1 cay kasigi vanilya oziitii
(istege bagh)

« 1 cay kasigi bal veya 1 adet
hurma (istege bagh)

«3-4 adet buz kiipii ¢
1. Tum malzemeleri blender'de / ' ‘ . (3
cekin. Servis bardaklarina pay edin. 3 - - o

Dilediginiz sekilde susleyin. Soguk : {(_. ‘7%1;‘;’, '
AW W

olarak servis yapin.
‘\‘?4 - — —
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Naneli, Salatahikli Kefir

2KISILIK/ 5 DAKIKA

« 1 su bardagi dogal kefir

« 1 adet kiigiik boy salatalik (kabuklu ve dilimlenmis)
- 5-6 yaprak taze nane

-1 yemek kasigi limon suyu

«1dis sarimsak

«Bir tutam tuz

1. Salataligi yikayip halka dilimleyin. Nane yapraklarini
ayiklayin. Tim malzemeleri blender’e alin. Puriizsiiz
kivam alana kadar ¢ekin. Kivami yogun olursa birkag
yemek kasigi soguk su ekleyerek inceltebilirsiniz.

2. Hazirladiginiz icecegi bardaklara paylastirin. Uzerlerini
birka¢ nane yapradi ve ince salatalik dilimiyle susleyin.
Soguk olarak servis yapin.

NOT Bu tarif probiyotik acidan zengin, ferahlatici ve
sindirimi destekleyici dzellik tagir. Tuzlu ayran benzeri ama
daha tok ve diis(ik karbonhidratl bir alternatiftir.

Hindistan Cevizli,
Cilekli Chia Puding
2 KISILIK / 10 DAKIKA

200 ml sekersiz Hindistan cevizi siitii
150 gram taze gilek

« 3 yemek kasigi chia tohumu

- 1 tath kasigi bal (istege bagh)

-1 tath kasigi limon suyu

UZERi icin

- 6-8 adet cilek

- 2-3 yaprak taze nane

1. Cilekleri ayiklayip, yikadiktan sonra blender'de
cekin ve servis bardaklarina pay edin.

2. Kalan tim malzemeyi karistirin. Cilek piresinin
Uzerine paylastirin. 4 saat buzdolabinda dinlendirin.
Uzerlerini dilimlenmis ¢ilek ve nane yapraklari ile
susleyip servis yapin.
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FIT KAHVALTI

Badem Unlu Ekmek
ve Sekersiz Cilek Regeli

4-6 DILIM /20 DAKIKA

EKMEK ICIN

3 adet yumurta

+100 gram badem unu

+ 1 yemek kasigi Hindistan cevizi unu
+ 1 yemek kasigi zeytinyagi

- 1 tath kasigi kabartma tozu

*Bir tutam tuz

RECEL iCiN

250 gram taze gilek

« 1 yemek kasigi chia tohumu
-1 tath kasigi limon suyu

- 1 tath kasigi bal (istege bagh)

1. Ekmek icin tim ekmek malzemelerini iyice karistirin.
Kiiciik boy baton kek kalibina yerlestirin. Onceden isitilmis
180 derece firinda 35-40 dakika pisirin. Firindan alip

10 dakika kalipta dinlendirin.

2. Recel icin cilekleri ayiklayip, yikadiktan sonra sos
tenceresine alin. Kaynayana kadar orta, kaynamaya
basladiktan sonra kisik isida, piire haline gelene kadar
kendi suyunda pisirin. Chia ve limon suyu ekleyip 2
dakika daha pisirin. Ocaktan alip bal ilave edin. 10 dakika
dinlendirin. Dilimlenmis ekmege siirlip servis yapin.
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Badem ve Hindistan Cevizi
Unlu Pancake

2 KISILIK / 15 DAKIKA

2 adet yumurta

1 yemek kasigi yogurt

2 yemek kasigi badem unu

- 2 yemek kasigi hindistan cevizi unu
« Yarim cay kasigi kabartma tozu
PISIRMEK IiCIN

1 yemek kasigi zeytinyagi

SERVIS iCiN

Birkag adet ¢ig badem ve bal

1. Yumurtalari derin bir kaseye kirin. Uzerine yogurdu
ekleyerek cirpin. Ardindan badem unu, hindistan cevizi unu
ve kabartma tozunu ekleyin. Tim malzemeleri homojen

kivam alana kadar karistirin.

2. Yapismaz tavada her iki yuzint 1-1.5 dakika kadar pisirin.
Bal ve bademle sisleyerek servis yapin.
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Yesil Soslu Ispanakli Peynir Koftesi

4KISILIK / 15 DAKIKA

- Yarim bag ispanak

-2 su bardagi lor peyniri

« 1 su bardagi rendelenmis
eski kasar peyniri

-2 dis sarimsak

*4-6 adet yumurta

« 1 cay kasigi tuz

SOSICIN

« Yarim su bardagi az yagl
krema

«Birer yemek kasigi hardal
ve limon suyu

« 1 cay kasigi tuz

SERVIS iCiN

- Yeteri kadar karabiber
ve sumak

1. Ispanagdi iyice yikadiktan
sonra kaynar suda 1-2
dakika haslayip cikarin.
Sikarak fazla suyunu siiziin
ve bir kaba alin. icinden
yarim su bardagi kadarini
kenara ayirin.

ICECEKLER.indd 73

2. Uzerine lor peyniri,
rendelenmis eski kasar,
sarimsak ve tuzu ekleyin.
Elinizle yogurun. Ellerinizi
1slatin. Ispanakli lorlu
karisimdan avug ici
buyukliginde parcalar alin.
Yuvarlayarak yaklasik 12
adet kofte hazirlayin.

3. Bir tencereye yumurtalar
koyun. Uzerini gececek
kadar su ilave edin. Kayisi
kivaminda olacak sekilde
yaklasik 5-6 dakika haslayin.
4. Sos icin derin bir kabin
icine ayirdiginiz yarim su
bardagdi ispanak, krema,
hardal, limon suyu ve tuzu
koyun. Sos kivamina gelene
kadar ¢ekin.

5. Ispanakli lor toplarini
servis tabagina alin. Yanina
haslanmis yumurtalar
koyun. Sosu tizerlerine
gezdirin. Karabiber ve
sumak serpip servis yapin.

YE§| I Krep TAVAYI YAGLAIIH/IAK IC{N §
- 2 yemek kasigi zeytinyagi

4KISILIK / 15 DAKIKA UZERIiCIN

. 250 gram ispanak 1 yemek kasigi sizme
yogurt

« 1 su bardags siit

« 1 su bardagi badem unu
«2 adet yumurta

-1 yemek kasigi zeytinyagi
« 1 cay kasigi kabartma tozu
« 1 cay kasigi tuz

3-4 adet kiraz domates
(sar1, kirmizi renklerde)
+ 1 adet dilimlenmis
avokado

1.Ispanagdi iyice yikayarak kurulayin. Blender veya mutfak
robotuna alin. Uzerine siit ekleyin ve tamamen piire haline
gelene kadar cekin.

2. Derin bir karistirma kabina badem unu, yumurta, zeytinyadi,
kabartma tozu ve tuzu alin. Uzerine 1spanakli siit karisimini
dokiin. Tim malzemeleri ¢cirpma teliyle iyice karistirin. Hamurun
kivami, akiskan ama c¢ok civik olmamali. Eger hamur ¢ok yogun
olursa biraz daha siit ekleyebilirsiniz.

3. Orta boy yapismaz yiizeyli tavayi az miktarda yagla yaglayin.
Tavaya bir kepge krep hamurundan dékiin ve ince bir tabaka
halinde yayin. Krebin alti pisip hafif renk alana kadar 1-2 dakika
pisirin. Ardindan spatula yardimiyla dikkatlice cevirin ve diger
tarafini da pisirin.

4.Tum hamuru bu sekilde hazirlayin. Yesil krepleri servis
tabagina yerlestirin. Uzerine siizme yogurt, kiraz domates ve
avokado dilimleri yerlestirip servis yapin.

SOFRA FiT OZEL - 73

11.06.2025 22:50 ‘



ATISTIRMALIKLAR

TATLISI TUZLUSU
FIT LEZZETLER

Tath ya da tuzlu kagamaklardan vazge¢meden dlisiik karbonhidrat dengesini
korumak miimkiin! Tariflerini verdigimiz rafine sekersiz, beyaz unsuz ve bol lezzetli
pratik atistirmaliklari evde hazirlayarak masum kacamaklar yapabilirsiniz.
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Cilekli Crumble

6-8 KISILIK / 40 DAKIKA

TABAN iCiN

2 su bardagi badem unu

-4 yemek kasigi Hindistan cevizi unu

-2 yemek kasigi dut unu

«Yarim su bardagi ince kiyilmis tuzsuz badem
<300 gram Hindistan cevizi yagi

+1 tath kasigi vanilya oziitii

1 cay kasigi deniz tuzu

DOLGU iCiN

<300 gram taze cilek

1 yemek kasigi dut unu

1 yemek kasigi taze limon suyu
1 yemek kasigi chia tohumu

1. Kare, 20x20 cm kalibin tabanini pisirme kagidi ile
kaplayin.

2. Taban i¢in badem unu, Hindistan cevizi unu,
dut unu, kiyilmis badem ve tuzu genis bir kapta
karnistinin. Hindistan cevizi yadi ile vanilyayi ekleyip
catalla nemli ve kum kivaminda kirintilar elde edin.
3. Karisimin yaklasik ticte birini kaliba dokiin.
Spatulaile 5 mm kalinhginda olacak sekilde ve
bastirarak sikistirin.

4, Onceden isitilmis 170 derece firnnda 10 dakika
pisirin.

5. Dolgu icin ayiklanip enlemesine ortadan

ikiye kesilmis cilekleri limon suyu ve dut unu ile
harmanlayin. Uzerine chia tohumunu serpin.

5 dakika bekleyin ve ¢ikan suyun jellesmesini
saglayin.

6. Tabanin Uizerine cilekli dolguyu esit sekilde yayin.

Kalan crumble karigsimini Gizerine serpistirin.
7.Kalibi yeniden firina verin. Onceden isrtilmis
20-25 dakika daha pisirin. Ust kirintilar altin sarisi,
kenarlardaki ¢ilek sosu kabarcikli goriinmelidir.
8. Kalibi ¢ikarip tel 1zgara UGizerinde en az 1 saat
bekletin. Dilimleyip servis yapin.
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Nane Pestolu Cilek Sorbe

4 KISILIK / 30 DAKIKA

CILEK SORBE ICIiN

+500 gram cilek

1 adet limonun suyu

-1 yemek kasigi ak¢aagag surubu

NANE-FISTIK iCiN

-9 dal taze nane yapragi

-2 yemek kasigi Antep fistigi

-1 yemek kasigi ak¢aagag surubu

1 yemek kasigi zeytinyagi

-1 yemek kasigi Hindistan cevizi cipsi
TABANI ICIN: 200 gram siizme yogurt
SUSLEMEK iCiN

+1-2 dal taze nane

*1-2 adet cilek

«1 tath kasigi iri kiyilmis Antep fistigi

1. Cilek sorbe icin cilekleri yikayip saplarini ayirin ve dérde bolin.
Buzdolabinda 2 saat bekletin.

2. Donmus cilekleri hafif ¢oziilmeye birakin. Limon suyu ve 1 yemek
kasigr akcaagag surubu ile birlikte blender'de puirlizsiiz olana kadar
cekin. Karisim sert kivamdaysa biraz yumusamasini bekleyin.

3. Dondurma kasigi ile sekil verip 15 dakika tekrar dondurun.

4. Nane-fistik icin Antep fistiklarini tavada 2-3 dakika kavurun.

1 yemek kasigi akcaagag surubu, 1 yemek kasigi zeytinyadi, Hindistan
cevizi cipsi ve nane yapraklari ile birlikte mutfak robotunda cekin.
Hafif taneli dokuda kalmasina 6zen gosterin.

5. Tabani icin servis tabaginin ortasina yogurdu yayin. Uzerine iki
top cilek sorbe yerlestirin. Hazirladiginiz nane-fistik karisimini ve
dogranmis fistiklari serpistirin. Nane yapraklari ve dilimlenmis
cilek ile stsleyerek servis yapin.
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ATISTIRMALIKLAR

Firinda Chia Kraker
4 K/SIL/K /20 DAKIKA

<20 gram chia tohumu

+15 gram kasigi susam

1 ¢ay bardagindan bir parmak eksik icme suyu
*10 gram kenevir tohumu

-1 yemek kasigi besin mayasi veya limon suyu
1 dis rendelenmis sarimsak

<20 gram ¢ig kabak ¢ekirdegi

<20 gram ay cekirdegi

-2 cay kasigi zeytinyagi

1 cay kasigi tuz

1. Bir karistirma kabinin igerisine chia tohumu ve susami koyun.
Uzerine su ekleyin ve karistirin. 10 dakika bir kenarda bekletin.

Chia tohumlari ve susamlar suyu cekip, sisecekler.

2. Uzerine kenevir tohumu, besin mayasi yada limon suyu, tuz, rende
sarimsak, kabak cekirdedi, ay cekirdegi ve zeytinyagini ekleyip bir
kasik ya da spatula ile karistirin. Macun kivaminda bir harg elde etmis
olacaksiniz. Karistirirken cekirdeklerin biittin kalmasina dikkat edin.

3. Firini 150 derece alt st fanl konumda isitin. Firin tepsisine pisirme
kagidi serin. Hazirladiginiz karisimin tamamini firin tepsisine bosaltin
ve spatula yardimiyla esit olacak sekilde yayin. 20 dakika boyunca
pisirip, tepsiyi firindan cikarin ve tersini cevirerek yeniden firina koyun.
Diger tarafini da yaklasik 20 dakika pisirin.

4. Finindan ¢ikarip, sogumaya birakin. Soguduktan sonra elinizle @
dilediginiz boyutlarda kirin. Hemen servis yapmayacaksaniz, hava
almayan, kapakli bir kapta saklayin.

Chia Tohumlu Atistirmalik

8-10DILIM / 15 DAKIKA

+1 su bardags ay cekirdegi

*Yarim su bardagi kabak ¢ekirdegi

-Dorder yemek kasigi keten tohumu, chia ve susam
*Yarim su bardagi ince dogranmis ceviz veya findik
-2 yemek kasigi karniyarik otu

1 yemek kasigi zeytinyagi

1.5 su bardagi ilik su

*1 cay kasigi tuz

1. Genis bir kapta ay ¢ekirdedi, kabak cekirdedi, keten tohumu,
chia tohumu, susam, ceviz, karniyarik otu ve tuzu karistirin.

2. Zeytinyad ve ilik suyu ekleyip spatula ile iyice karistirin.
Karisim nemli ve hafif yogun bir kivamda olmali.

3. Karisimi pisirme kagidi serili kliclik boy baton kek kalibina
dokiin. Kasigin tersiyle bastirarak sikistirin ve diizleyin.

4. Oda sicakliginda Uzeri acik sekilde 1 saat bekletin. Bu stire
icinde tohumlar suyu cekecek ve karisim birbirini tutacaktir.

5. Onceden isitilmis 180 derece firnda 55-60 dakika pisirin.
Uzeri hafifce kizarip sertlesmeli. Firindan cikarinca kaliptan alip
tamamen sogutun. Tamamen soguduktan sonra dilimleyerek
servis yapin.
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Kinoali Chia Tohumlu Muffin
6 ADET / 35 DAKIKA

1 su bardagi kinoa

+2 su bardagi+2 yemek kasigi su

1 yemek kasigi chia tohumu

-2 adet yumurta

+1 su bardagi haglanmis ve dogranmis ispanak
1 cay bardagi lor peyniri

-1 yemek kasigi zeytinyagi

+1 dis sarimsak

«Birer cay kasigi tuz, karabiber ve zerdecal
UzERi icin

1 cay bardagi rendelenmis kasar veya mozzarella peyniri

‘ ‘ TATLILAR TUZLULAR revize.indd 77 @

1. Kinoayi 2 su bardagi suda, suyunu ¢ekene kadar
haslayin. Sogumaya birakin.

2. Chia tohumunu 2 yemek kasigi ilik suyla karistirin,

5 dakika bekletin. Haslanmis kinoa, chia, yumurta,
Ispanak, peynir, zeytinyadl, sarimsak, tuz ve baharatlar
genis bir kapta karistirin.

3. Muffin kalibini yaglayin. Karisimi kaliba paylastirin.
Uzerine peynir serpistirin.

4, Onceden isitilmis 180 derece firinda 20-25 dakika
pisirin. Ik veya soguk olarak servis yapin.
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DUSUK KARBONHIDRAT REHBERI

MUTFAK EKIPMANLARI

Hassas Mutfak Terazisi Ozellikle un ve tohum gibi
gramla hesaplanan Uriinlerde hassas tartim saglar.
Dusuk karbonhidratli tariflerin basarisi icin mutfaktaki
en onemli araclardan biridir. Tarif tekrarlarinda ayni
sonucu elde etmek icin 6nemlidir.

Ol¢ii Kaplari & Kasiklar Standart 6lciim, tarife
sadik kalmak icin dnemlidir. 1 yemek kasigi, 1 cay
kasigi gibi sabit oranlarla calismak, icerik dengesini
korur. Plastik veya paslanmaz setler tercih edilebilir.

Silikon Kaliplar Muffin, granola bar ya da
porsiyonluk ekmek tariflerinde kullanilr. Firin ve
dondurucuya dayaniklidir. Yaglamaya gerek kalmaz.

Mikser & Blender Chia pudingi, piireler, sebze
karisimlari veya hamur isleri icin homojen karisim
saglar. El blender’i ya da masa tipi mikser kullanilabilir.

Cam Saklama Kaplari & Dondurucu Onceden
porsiyonlanan yemekler icin cam kaplar hem saglikli
hem pratiktir. Haftalik planlamada buytik kolaylk
saglar. Dondurucuda chia puding, diistik karbonhidrat
ekmek veya soslar saklanabilir.

DUSUK KARBONHIDRAT
KILER URUNLERI

UN ALTERNATIFLERI

Badem unu: Glutensiz ve protein agisindan zengindir.
Kek ve kurabiyelerde findiksi tat verir.

Hindistan cevizi unu: Lif bakimindan zengindir.
Daha az miktarda kullanilir cinki sivi emer.
Keten unu: Yumurta yerine baglayici olarak
kullanilabilir. Lif orani ¢ok ylksektir.

Ay cekirdegi unu: Yerli Gretim avantaji sunar.
Badem alerjisi olanlar icin ideal.

Susam unu: Tahin aromali tarifler icin uygundur.
Kitir krakerlerde 6ne cikar.

TATLANDIRICILAR

Eritritol: Sekere benzer tatta, kalorisi yok.

Kurabiye ve kekte karamelize olmaz.

Stevya: Bitkisel kokenlidir. Birkag damlasi yeterlidir.
Monk fruit: Tathilk orani yuksektir, kiiclik doz
yeterlidir.

TOHUMLAR VE LIFLER

Chia: Puding, bar, ekmekte kullanilir. Jel kivam
olusturur.

Keten tohumu: Ogiitiilerek kullanilmal.

Lif ve omega-3 kaynagidir.

Psyllium: Ekmek ve hamur islerinde kivam verir.
Glutensiz tariflerin kurtaricisidir.

Susam & kabak cekirdegi: Yiksek yag ve mineral
icerir, kitirhk katar.

KURU MALZEMELER

Kabartma tozu & karbonat: Yumusak ve kabarik
dokular icin gereklidir.

Elma sirkesi: Hamur islerinde asidik denge saglar.
Himalaya tuzu, kimyon, ¢orek otu: Saglkl ve
aromatik tuz alternatifi.

BAGLAYICILAR / KIVAM VERICILER
Yumurta: Hamur islerinde yapiyi korur. Baglayicidir.
Psyllium Kabugu: Su ile birlesince jel kivam alir.
Un yerine de kullanilir.

Chia Tohumu: Siviyla birlestiginde koyulasir.
Kraker ve pudinglerde kullanilir.

Keten Tohumu: Ogiitiilerek kullanilir. Yumurtanin
yerine gecebilir.

Guar Gum: Kiiglik miktarda bile yogunluk verir.
Xanthan Gum: Hamurlara kivam verir. Glutensiz
tariflerde kullanilir.

YAGLAR

Zeytinyagi: Saglikli yag kaynagidir. Her 6gtinde
kullanilabilir.

Tereyagi: Dogalsa faydalidir. Olciili tiiketilmelidir.
Hindistan Cevizi Yagi: Enerji verir. Tatlilarda ve
kahvede kullanilir.

Avokado Yagu: Istya dayaniklidir. Salatalarda da
kullantlir.

Ceviz Yagi: Cig tiiketilmelidir. Omega-3 kaynagidir.

SAKINILMASI
GEREKEN URUNLER

Beyaz Un: Kan sekerini hizli ylkseltir. Lif icermez.
Rafine Seker: Tatli ihtiyaci icin uygun degildir.
Kan sekerine zarar verir.

Misir Surubu: Paketli Griinlerde bulunur.

Saglik icin onerilmez.

Piring: Nisasta orani yiiksektir. Kan sekerini artirir.
Patates: Karbonhidrati fazladir. Yerine karnabahar
onerilir.

Muz: Dogal ama ¢ok sekerlidir. Az tiiketilmelidir.




DUSUK KARBONHIDRAT REHBERI

Karbonhidrat Tuzaklari

Diisiik Karbonhidrat Diyetinde Dikkat Edilmesi Gerekenler

iSLENMi$ URUNLER

« Hamburger, sosisli sandvic, borek, doner ve
pizza gibi Urtinlerde rafine un ve gizli seker
bulunur.

- Kizartilmis patates, kroket, hazir pane
Urlnler yliksek karbonhidrat icerir.

« Susi icinde piring oldugundan dolayi yiiksek
glisemik etki gosterir.

ET VE BALIK URUNLERI

« Pane kaplanmis snitzel, kofte, nugget gibi
Urtinler genelde galeta unu icerir.

« Fime etler ve salam gibi Uriinler seker veya
nisasta ile islenmistir.

« Ekmekli baliklar veya balik kofteleri
karbonhidratla kaplanmis olabilir.

MEYVE VE SEBZE URUNLERI

- Konserve meyve ve sebzeler, 6zellikle misir
ve bal kabag), seker eklenmis olabilir.

+ Meyve kompostolari ve suruplu meyveler
yiksek fruktoz ierir.

« Nisasta bazli sebze Uriinleri dikkatle
tiiketilmelidir.

iCECEKLER

+ Meyve sulari, nektarlar ve hazir limonatalar
seker icerir.

« Sekersiz yazsa da bazi iceceklerde gizli
karbonhidratlar olabilir.

SUT URUNLERI

« Meyveli yogurtlar ve siitlag gibi tatlh siit
Urlnleri ilave seker icerir.

- islenmis krem peynirlerde de karbonhidrat
bulunabilir.

SOSLAR VE CESNILER

« Ketcap, barbeki soslari ve hazir salata
soslarinda seker ve nisasta bulunur.

« Musli barlar saghkli gibi goriinse de sekerle
tatlandirhr.

- Kaju fistigi karbonhidrat orani yliksek
kuruyemislerdendir.
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Diisiik Karbonhidratli Beslenme

Sebzeler

Uriin 100 g'daki

Karbonhidrat (g)
Mantar ... 0649
Pazi............cccceii 079
Taze lahanatursusu ... 08g
Ispanak ... 119
Cinlahanasi ... 1.2¢g
Salatalik ... 159
Filizler (yesil mercimekvb.) . 189
Kuskonmaz ... 2.0g
TUIP o 2.1g
Kereviz ... 23g
Kabak ... 249
Karnabahar ... 25¢g
Hindiba.......................... 269
Domates ......................ccoocooiiiiii, 269
Brokoli ..., 2.8g
Sivribiber.................. 29g
PIrasa ... 3.2¢g
Briiksel lahanast ............................ 33¢g
Kirmizilahana ................................. 33¢9
Alabas ... 379
Enginar................ccocoooiiiii 409
SOGaN ... 49¢g
Balkabagr.................................. 5.1¢9
Bezelye (taze)....................cccccocoein. 559
Maydanoz kokii ..................c....oooee. 5.8¢
Havug................. 689
Pancar...................... 859
Yesil bezelye (konserve)..................... .10.0g
Domateskurusu.......................... 12.0g
Patates....................... 15.09
Tath patates....................ccoon, 21.0g
Nohut (kuru)..................................... 4409

Karbonhidrat Siralamasi

Meyveler

Lime ... /
Limon.................EZ 18
AVoKado.............ooooooooo 35g¢g
Ahududu.............................. 48¢g
Bogurtlen.............................. 49g¢g
GileK ... 5,59
Yaban mersini ... 6.2g
Kivi....oo 9.0g
Elma.. ... 1149
Armut............... 12.0g
Mandalina ... 124¢g
Portakal...................cocooiinii, 1259
Ozim 15.0g
Nar........... 16.19g
MUz 2009
incir (kuru) ... 55.09g
Hurma (kuru)............................. 65.09g

Kuruyemisler ve Tohumlar

Keten tohumu........................... 169
CevViZ ..o 339
Chiatohumu............................. 479
Badem. ... 549
Findik................. 6.0g
Ay cekirdegi................................ 1149
Kabak cekirdegi .......................... 13449
Kaju.........ooooooii 30.2¢g
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Diisiik Karbonhidratl Beslenme
Karbonhidrat Siralamasi

Uriin 100 g'daki

Karbonhidrat (g)
Hindistan ceviziunu ........................ 89¢g
Bademunu................................ 106 g
Yulafunu..................... 55.09
Karabugdayunu...................... 60.0g
Tam bugdayunu............................... 60.0g
Cavdarunu.................ocoooiiiiii 62.0g
MISIFUNU.........oooiiiiii 73.09
Beyazbugdayunu...................... 76.0g
Patates nisastasi......................... 79.6 g
Piringunu ... 79.6 g
Bugday nisastasi........................... 86.1g

Ekmek ve Islenmis Uriinler

Tam bugday ekmegi........................ 41.0g
Kepekliekmek................................ 44.09
Pide... ... ... . ... 45.09g
Tostekme@i...............ccooiiini, 46.09g
Cavdarekmegi ... 48.09g
Hamburgerekmegi....................... 48.09g

82 - SOFRA FiT OZEL
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Beyazekmek ... ... 49.0g
Bazlama..................ccooii, 50.0g
Simit ... 52.0g
Lavas.............coooiii 55.09
Yufka............. 56.0g
Eriste (evyapimi) ... 60.0g
Bulgur (pismemis)............................. 68.0g
Galeta...................o 70.09g
Makarna (pismemis)......................... 75.0g
Piring (pismemis).............................. 78.09

Tatlandinclar

Stevia................ 00g
Eritritol....................... 0.0g
Monk fruit 6ziitdi ............................... 00g
Ksilitol ... 2449
Hindistan cevizi sekeri..................... .38.09
Akcaagagsurubu...................... 67.0g
Pekmez...............ccocoiiiiiniii 74.09g
Bal ... 75.09g
Hurmaozii ..., 75.09
Toz seker (sakkaroz)..................... 99.0g
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Gulimseten Tamamlayici Saglik Sigortasi'nin 2= Limitsiz Yatarak Tedavi
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McAfee Safe Family ile

cocuklariniz internette
guvende!
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Merhaba,

Hayatimizda giicli izler birakan babalarimizin yeri her zaman
ayndir. Bazen bir omuz, bazen bir 6giit, bazen de sessizce
arkamizda duran bir destek... Bu 6zel ekimizde, sevilen filmlerden
farkh baba karakterlerine ve iinli oyuncularin babaliga dair
samimi paylasimlarina yer verdik. Babanizin bu ézel giiniinde
onu gilimsetecek, klasik ya da spor tarzina uygun farkl hediye
® énerilerimiz de size fikir verebilir. Hayatta olan ya da kalbimizde @
yasayan tim babalarimiza tesekkir ediyor;
sevgi, saygl ve 6zlemle aniyoruz.

Babalar Giini’niz kutlu olsun!

Sevgiyle,
7@% 7 Ivtozere
@ @aysunorhan4
SAHIBI Genel Yayin Yonetmeni Reklam Satis Genel Mudiir Yardimcisi
TURKUVAZ HABERLESME Aysun ORHAN Sema TUGAN VARCAN
VE YAYINCILIK A.S. aysun.orhan@turkuvazdergi.com.tr Reklarp Satis Grup Koordinatorleri
. L S O 5 Emel OZEN, Selda SAYGILI, Si ATAK
TUZEL KiSi TEMSILGISI Giorsel Yonetmen me el nem
VE GENEL MUDUR Mine UNAL Reklam rezervasyon
Yasemin GEBES Editor 0212354 41 18
Gizem SABUNCU Sorumlu Yaz! igleri Midiiri

gizem.gursoy @turkuvazdergi.com.tr ~ Oguzhan DE MiR

TURKUVAZ \\ Adres: Turkuvaz Haberlesme ve Yayincilik A.S. 5. Levent Mah. Maregal Fevzi Cakmak Cad. B Blok No: 29/1/1

DERGI Eylpsultan [STANBUL Tel: (0 212) 354 30 00 Fax: (0 212) 354 35 90 *Haziran 2025
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BABALAR GUNU

SUPER KAHRAMANLARA...

Hayatta “given”in timsali degerli babalarimizi mutlu edecek
ister spor ister klasik hediye énerilerimiz...
AYSUN ORHAN, MINE UNAL

Yarim

tor viizik

Giines g6zIugu, ur )'U‘Z‘;ié
BURBERRY /SUNGLASS HUT 4

PIRLANTA

Ceket, NETWOR

Parfiim, CLIVE

Ceket-pantolon CHRISTIAN Original
et:k&m;(ft';‘;ﬂ. Collection 100 ml
e Masculine EDP

....

Deri loafer, Hémisphére
BONTONI/BEYMEN metalik siyah GT
dolma kalem,

WATERMAN

M Zad s

Canta, DIVARESE

At figirs, ELSA CRYSTAL Alita 4 parca kahve fincan takimi,
4 MADAME COCO
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Yagmurluk, SAVE THE DUCK BABALAR GUNU Sapka, NEW ERA

|

Giines gozIligi, OAKLEY

Osmo
Mobile
7P telefon
gimbal,
DJI

Triko ve pantolon, GANT @

.l ¥

Saat, OMEGA Seamaster
Planet Ocean 600 m

KERASTASE Genesis

Seyahat bavuly, Homme Sag Dékilme G35
SAMSONITE Karsiti Giilendirici Ayakkab, ELLE SHOES
Serum 90 ml
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TARZ YARATAN YENILIK:
SHADE

Moduler form, akilli tasarim

Tercihinize gore ozellestirilebilen Shade, yasam ve ¢alisma
alanlariniza pratik ve estetik bir anlayis getiriyor.

PARTNER
INDESIGN
Innovative
Design Solutions
N =
www.doxa.comitr | info@doxa.comir (f)(X)(®) doxaturkiye o K Q
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ADVERTORIAL

saat&saat i

BABANIZIN ZAMANINA ANLAM KATIN!

Eger siz de Babalar Guini’nt unutulmaz bir hatiraya déndstliirmek
istiyorsaniz dtinyaca tinlii saat markalarini bir araya getiren saat&saat’in
birbirinden sik ve kullanigsl modellerine g6z atin.

Welder Royal: ‘ Raymond Weil:
ASIL BABALARA \ GUC VE SIKLIK BIR ARADA
Koleksiyonu’na ait / A i

Markanin yeni Freelancer

Emporio Armani:
ZARIF DOKUNUS

Emporio Armani’nin

sl Federico koleksiyonu . italyan tasarimiyla \ Automatic modeli
- 41 mm kasa capi ve gelik . fark yaratan bu ézel |\ kare gelik kasast,
metalik gri bilezigiyle model, 43 mm kasa mavi kadrani ve
dikkat gekiyor. capi ve isigin gelis mekanizmanin zarif
I} Lacivert, siyah ve agisina gore renk detaylarini gésteren
/ yesil olmak lzere degistiren fotokromik pencere tasarimiyla
g farkli kadran rengi cami ile dikkat ceken N : 7 6ne cikiyor. 41 saatlik
- segenegdi sunan model, saat, iki tonlu celik \ // gug rezervine sahip
takvim penceresiyle bilezik kayisiyla asaleti Calibre RW1212 otomatik
fonksiyonelligi de 6n plana ve gucli durusu bir araya mekanizmasiyla guc¢ ve
- cikariyor. getiriyor. siklid1 bir araya getiriyor.
-] Uriin kodu: AR11620 iriin kodu: WWRC872 == iriin kodu: RW27905T50051

Lacoste: ENERJIK VE SPORTIF =m=====Calvin Klein:
SADE AMA ETKILEYici

Calvin Klein, Babalar

Gund’'ne 6zel modern sehir
hayatinin temposuna

% uyum saglayan sik erkek
saat modeliyle dikkat

£ cekiyor. 41 mm celik
kasasi, fime kadrani

& ve celik bilezigiyle sade

ama etkileyici bir tasarim

sunan saat, takvim ve 24 saat

gostergesiyle de islevselligi
artiryor.

Uiriin kodu: LAC2011416 = {jriin kodu: (25200493

Jacques Philippe:

§ ZAMANIN OTESINDE
Jacques Philippe, Infinitum
. Day-Date Automatic
modeliyle zamansiz
") bir siklik sunuyor.

% Sonsuzlugu simgeleyen
y / saat mavi kadrani,

cubuk indeksleri ve
celik bilezigiyle modern

bir durus sergilerken,
39 mm kasa ¢ap! ve giin-tarih
gbstergesiyle de fonksiyonelligi
estetikle bulugturuyor.

iriin kodu: JPAGS831336

Lacoste, Babalar Ginl’ne 6zel
enerjik ve sportif bir secenek
S sunuyor: Lacoste.12.12
B\ Scuba. Turuncu silikon
kayisi, siyah kasa ve
kadraniyla dikkat
ceken bu dinamik
model, 43 mm kasa
capi ve 10 ATM su
gecirmezlik 6zelligiyle yaz
aylarinda hem plajda hem
de sehirde babanizin stilini
tamamliyor.

Y‘Q

—_—

e

Versace: iKONIK sTiL SF==r Fossil: SOFiSTIKE DURUS Guess: STiL SAHiBI
Versace, V-Real Active Chrono _{':]_ Fossil'in Crosby ’-' Walker modeli, 44 mm’lik

modeliyle ikonik tasarimini koleksiyonuna ait model, s —==_  yuvarlak gelik kasasi ve
zamansiz bir giklikla 42 mm kare paslanmaz / f L A\ metalik gri tonlariyla
bulusturuyor. 45 mm gelik kasasi, mavi \ maskiilen bir durug
eco-seramik kasasl, dokulu kadrani ve zarif ®  sergiliyor. Yesil analog
~ siyah kadrani ve tarih penceresiyle _, kadrani ve altinile
" (;kJ:HI dIOTaUaZJr;U"“U@ sofistike bir durug ‘ < metalik gri karigimindan
gevf Jostu hem sergiliyor. Saat, gumts | - olusan gelik bilezigiyle
i de dayanikli bir yapi ve sari renkli gelik ; »" spor sikhigini yeniden
'\b 4 sunan bu 6zel model, bilezigi ile de babanizin “d tanimliyor. Quartz
\_g‘ Medusa basi ve Greca \ hem gtmluk temposuna \ / _mekanlzmaS| ve: dzfyanlk!l
s motifleriyle Versace'nin ikonik w——= hemde bzel anlanna mineral camiyla guclii ve stil
gf_’ stilini yansitiyor. ] dayaniklihgiyla eslik ediyor. sahibi bir gériiniim sunuyor.
A Uriin kodu: VRSCVEOLO0125 === iriin Kodu: FF56121 % iriin kodu: GUGW090065
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BABALAR GUNU

~ “BABA DIYE
BIR KAHRAMAN VARDIR”

Kimi zaman bir tren istasyonunda saklar gézyasini, kimi zaman gékyiizine firlatir vicdanin...
Bazen bir hikdyeye sigar, bazen cocugunun gilisine. Sinema tarihinin yirege isleyen baba
portreleriyle, bu Babalar Giini’nde kalbimize bir pencere aciyoruz. Ciinkii bazi babalar,

sadece baba degildir bir masalin kahramanidir. BLGEHAN ARAS

Chris Gardner,
Vazgecmeyenlerin
Sessiz Kahramani

UMUDUNU KAYBETME (The
Pursuit of Happyness, 2006)

Her baba kahraman degildir belki ama
bazi babalar vardir, kahramanlik nedir onu
sessizce drefir. The Pursuit of Happyness
filmindeki Chris Gardner, iste tam da o
babalardan biri. 0, her sabah cebinde
sadece umutla uyanan bir adam. Cebinde
para yok, isi yok, evi yok. Ama bir hayali
var ve bir oglu. Bazen ag kaliyorlar,

bazen bir tren istasyonunun tuvalefinde
geceyi geciriyorlar. Ama Chris Gardner

pes etmiyor. Ciinkii o, sadece bir is degil,
ogluna onurlu bir hayat vermeye calisiyor.
Ciinkii baba olmak, sadece sofraya ekmek
koymak deil, o sofraya inang ve sevgi de
koymak demek. Chris, oglunun gézlerinin
icine bakarken, yorgunlugu degil, gelecegi
goriiyor. Ona “Yapabilirsin” derken,
ashinda kendi de yeniden ayaga kalkiyor.
0, cocugunun hayal kurma hakkni elinden
almayan; kendi diiserken bile evladina
giiven asilayan bir baba.

10
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Cooper, Zamani
Bikemeyen, Kalbiyle
Savasan Baba

YILDIZLARARASI

(Interstellar, 2014)

Bazi babalar birkac galaksi vzaga
gitmek zorunda kalabilir. Bazen,
cocuklanni kurtarmak icin onlarla aymi
anda yaslanamazlar. Ama yine de her
hiicreleriyle oradadirlar. Kalpleri, geride
biraknklari odada, o eski oyuncaklarin
arasinda atar. Interstellar'daki Cooper,
iste boyle bir baba. O bir pilot, bir
miihendis, bir kisif. Ama hepsinden
dnce bir baba. insanht kurtarmak igin
yildizlara yelken agarken, arkasinda iki
cocugunu birakir: Murph ve Tom. “Kizim
Murph ama oglum da var...” derken,
icindeki vicdan ve 6zlem arasindaki catlag
hissederiz. Yillar gecer. Ama o, zamanin
farkli akhig bir yerde, sadece birkag soat
yaslanir. Diinya’daki cocuklan ise birer
yetiskin olur. Cooper, onlan ekrandan
izler. Olu bisyiimiistir, baba olmustur.
Ama Cooper, hild ayni yastadir. 0 an,
gozleri dolar, kelimeler bogazina takilir.
Ciinkii zamani kaybetmistir. Cinki hichir
baba, ¢ocugunun biyiidigini bir video
mesajiyla izlemek istemez. Baba olmak

bazen fiziksel olarak orada olmak degildir.

Bazen en bilyiik fedakarlik, gidememek
degil, gitmek zorunda kalmakhr.

Guido, Umudun
En Gizel Maskesi

HAYAT GUZELDIR

(LA VITA E BELLA, 1999)

Guido, bir masal anlaticist gibi yasar.
Diinyayi eglenceli bir yer gibi gésterir
ogluna. Kelimeleriyle biyiiler, sakalariyla
giildiiriir. Ama sonra, hayat bir anda
karanlik bir yéne sapar. Bir Nazi toplama
kampinda bulurlar kendilerini. Her sey
siyah-beyaz, her sey aai doludur. Ama
Guido degjismez. Ogluna kampi bir oyun
gibi anlatir. Puan toplayan, saklanan,
aglamayan ¢ocuklann sonunda biiyiik
hir tank kazanacag bir oyun. Gereekte
dlimiin kol gezdigi bir cehennemdir
orast. Ama Guido icin Gnemli olan tek
sey, oglu Giosué'nin cocuk kalabilmesidir.
Baba olmak hazen siper olmak demekiir.
Ama sadece bedeninle degil, kalbinle.
Guido'nun kahramanh sessizdir.
Gillimseyerek savasir. 0, oglunun
goziinden korkuyu uzak tutmak iin
komedi yapan bir trajedi oyuncusudur.
Ve sonunda, her seyini vererek ogjluna en
biiyiik hediyeyi birakir: Hayatta kalma
giicii ve umuda tutunma yetenegi.

Edward Bloom,
Gercek ile Masal
Arasinda Bir Kalp

BiiYUK BALIK (Big Fish, 2003)
Bazi babalar hikéyeler anlatir, bazilan

ise bir hikéyeye déniisir. Big Fish'te
Edward Bloom, tam da béyle bir baba.
Gercegi egip bikerek anlatr, abarhir,
siisler... Ama hep bir amaci vardir: Diinyay:
ogjluna daha biyiili gdstermek. Ogul ise
biiyir, siphelenir, sorgular. Ciinkii artik
ejderhalara degil, gerceklere inanmak
ister. Ve yillarca siiren bu baba-ogul
mesafesi, Edward Bloom'un 6lim
doseginde bambaska bir yere evrilir. Ogul,
son hikéyeyi babasindan degil, kendi
yiireginden anlatir. “Onun hikdyesini ben
anlatacagim” derken, aslinda affeder.
Anlar. Ve kabul eder: Babasinin diinyasi,
bir gercedi degil, bir sevgiyi temsil eder.
Edward Bloom icin baba olmak sadece
hisyitmek degil, biyilemekti. 0, hayatin
siradan anlarini olaganiisti kimaya
calisan biriydi. Bahgin biyikligi snemli
degildi; asil mesele, o baligin pesinden
neden kosulduguydu. Her baba cocuguna
bir sey birakir: Kimisi bir saat, kimisi

bir soyads, kimisi de bir hikdye. Edward
Bloom, ardinda kocaman bir anlat birakti.

26.05.2025 11:18 ‘




ADVERTORIAL

TEKNOLOJI SEVEN
BABALARA...

Babanizin ginlik rutinini keyif ritieline dénistirecek bir hediye
arayisindaysaniz, kahve makinesinden kisisel bakima kadar sizin icin
hazirladigimiz énerilerden ilham alin.

iYO Ultrasonic Skin Scrubber & Lifter
Giinlik hayatin temposu arasinda babanizi hak ettigi
profesyonel bakimla tanistirmaya ne dersiniz¢ Cihaz, titresim
ve ultrason enerjisi kullanarak cildin derinliklerine niifuz ediyor
ve gézeneklerde etkili bir temizlik sagliyor. Clean modu, siyah
noktalarin temizlenmesine yardimei olurken, Lifting modu
kullanilan bakim irinlerinin emilimini hizlandiriyor, yizdeki
6li hicreleri temizleyerek daha taze bir gérinim sagliyor.
Kolajen iretimini uyararak cildin elastikiyetini artirtyor ve daha
canli bir cilt olusumunu destekliyor. Clean modu haftada 2 kez,
lift modu ise her giin kullanilabiliyor.

Fakir Execare Hepsi

1 Arada Dizeltic

10°v 1 arada cok yénlii
tasarimiyla dikkat ceken

yeni Execare, babaniza
eksiksiz bir kisisel bakim
deneyimi yasatiyor. Genis tiras
bashg, hassas tiras bashgr

ve mikro tiras bashgiyla en

ince detaylara bile 6zen
gésterirken, favori ve bryik
diizeltici, burun/kulak kil
diizeltici ve viicut hras bashgiyla
tim bakim ihtiyaclarina yanit
veriyor. 4 farkl boyuttaki kilavuz tarak, istenen uzunlukta
sekillendirme imkani taniyor. Paslanmaz celik bicaklari istiin
keskinlik ve dayanikhilik saglayarak uzun 6mirli ve konforlu
bir tiras deneyimi garantiliyor. Islak/kuru kullanim ézelligiyle
babaniz tirasini dusta bile rahatlikla yapabiliyor.

BABA HEDIYE.indd 11

De’Longhi Eletta Explore Red Dot ve IF Design 6dilli
kahve makinesi Eletta Explore, gine kahvesiz baslayamayan
babaniz icin olmazsa olmaz bir hediye. Eletta Explore, 50'den
fazla sicak ve soguk kahve cesidini tek dokunusla hazirlama
imkani sunuyor. Ozel ColdExtraction teknolojisi sayesinde
dakikalar icinde ferahlatici bir cold brew keyfi yasatan iriin,
LatteCrema & Cool Teknolojisiyle mikemmel soguk siit képigi
sunarak siitlii kahveleri bambaska bir seviyeye tasiyor. Ayrica
tescilli Bean Adapt Teknolojisi, hangi kahve cekirdegi cesidini
secerseniz secin, ideal kahve lezzetini ve aromalari korumak
icin gerekli ayarlari kolayca vyarliyor.

Fakir BBQ Duo Elektrikli Izgara 88Q Duo Elektrikli
Izgara, babalarin vazgecilmez tutkularinin basinda gelen i1zgara
deneyimine yepyeni bir dokunus getiriyor. Az yag kullanarak
saglikli ve hafif izgaralar hazirlarken, 6zel 1izgara plakasi
sayesinde etler suyunu kaybetmeden pisiyor, yumusak ve sulu
kaliyor. Ayri plaka isitma ézelligiyle ne cikan BBQ Duo, ayni
anda hem et hem sebze pisirme imkani taniyarak zamandan
tasarruf ettiriyor. 2200 W giiciyle hizli isintyor ve yemekleri tam
kivaminda pisiriyor. Yapismaz dékim plakalar sayesinde temizlik
islemleri pratik ve hizli oluyor. Oluklu plakasi et, tavuk ve kéfte
gibi lezzetler icin idealken, diiz plakasi balik, mantar ve sebze
gibi hassas yiyecekleri mikemmel sekilde pisiriyor.

11
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BABALAR GUNU

CANIMIZ BABALARIMIZ...

Ekranlardan tanidigimiz “inli babalar”la Babalar Gini’ne ézel cok keyifli
bir réportaj yaptik. Verdikleri cevaplarla hem gildik hem duygulandik.

GIiZEM SABUNCU

EMRE KARAYEL
“BABA OLDUGUMU ILK KEZ CAN’I KUCAGIMA
ALDIGIMDA GERCEKTEN HiSSETTIM”

Babamzdan égrendiginiz ve kendi ¢ocugunuza
aktardigimz en degerli hayat dersi nedir?
Rahmetli babamin bana 6grettigi cok kiymetli
bir s6z var: “Bir insani, sana bir sey verirken
tanirsin. Onemli olan ne verdigi degil, verirken
eli titriyor mu, ona bak.” Bu s6z, dostluk ve
samimiyetin 6zUnU anlatir. Can’a da her zaman
bu hayat dersini vermeye caligsiyorum.

Baba oldugunuzu ilk ne zaman idrak ettiniz?
0 am hatirhiyor musunuz?

Baba oldugumu ilk kez Can’i kucagima
aldigimda gergekten hissettim. O an tarifsizdi.
Sanki tim vicudumu kaplayan bir babalik
gldusuyle yepyeni bir ben dogdu diyebilirim.

Baba olduktan sonra hayatimzda ve sizde
neler degisti?

Neredeyse her sey... Yasam bicimimiz

degisti; uyku saatleri, beslenme diizeni, giniin
programi... Bende ise en ¢ok sorumluluk
duygusu gelisti. Artik sadece kendinizi

degil, ailenizi ve cocugunuzun gelecegini
distintiyorsunuz. Onun igin saghkl kalmak,
glclu olmak en temel motivasyon haline geliyor.

Cocugunuzla birlikte yapmaktan en keyif
aldigimz aktivite nedir?

Can’la oyun oynamayi, bogusmay!i ¢cok
seviyoruz. Sonugta erkek cocugu; birlikte
Ortimcek Adam olup maceralara atilmak en
blyulk keyfimiz. Parka gitmek de yine birlikte en
¢cok eglendigimiz aktivitelerden biri.

Sizce nasil bir babasiniz?

Bu sorunun cevabini en iyi esim Gizem bilir.
Ama onun s@ylediklerine gére iyi bir babayim.
Umarim gercgekten dyleyimdir. Can’in gozindeki
mutluluk ve gliven benim i¢in en blylk
gosterge.

@ 26.05.2025 11:18 ‘
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BABALAR GUNU

CEMAL HUNAL
“BABA OLDUKTAN SONRA ONCELIKLERIM
TAMAMEN DEGISTi”

Babamizdan égrendiginiz ve kendi cocugunuza aktardiginiz
en degerli hayat dersi nedir?

Babamdan 6grendigim ve kiglk yastan itibaren Dogan’a

da asiladigim en 6nemli hayat dersi: “Kendi isini kendin

g6r.” Kimseye muhtag olmamak, zorluklar kargisinda asla
yilmamak... Ne kadar GzUlsen, kirilsan, yorulsan, canin yansa
da devam edeceksin. Dlsersen kalkacaksin. “Yedi kere dus,
sekiz kere kalk” felsefesi hayatimin temelidir.

Baba oldugunuzu ilk ne zaman idrak ettiniz? 0 ani hatirhyor
musunuz?

Aslinda bircok kisi gibi cocugumu kucagima alinca baba
olacagimi zannederdim ama benim igin bu an ¢ok daha
onceye denk geliyor. Lale, gézimun icine bakarak hamile
oldugunu sdyledigi an, icimde bir sey degisti. O ani, kafamda
bir ampultin patlamasi gibi hatirliyorum. Hayat tarzimiz bir
anda degisti; evimizi degistirdik, képekleri bahgeli bir yere
tasidik, Lale yirlyuslere basladi. Benim babalik seriivenim
Lale’nin hamile oldugunu 6grendigimiz glin, tam zamanl
olarak bagladl.

Baba olduktan sonra hayatimzda ve sizde neler degisti?
Zaten doga ve hayvanlarla i¢ i¢e bir yasamim vardi.

Ancak baba olduktan sonra 6nceliklerim tamamen degisti.
Hayatimda radikal bir degisiklik yapmama gerek kalmadi;
sadece artik her seyi Dogan’la yapar oldum. Artik her seyin
merkezinde o vardi. Ebeveynlik bence insanin bu hayattaki
gercek tekamiil yolculugudur. insan, bir evlatla birlikte yeniden
6grenmeye basliyor. Hayatim daha derli toplu, daha odakl bir
hale geldi.

Cocugunuzla birlikte yapmaktan en keyif aldigimz aktivite
nedir?

Dogan’la birgok ortak aktivitemiz var. Beraber gezmeyi,
ozellikle bit pazarlarina gitmeyi ¢ok seviyoruz. Play Station
da birlikte keyif aldigimiz saglkl bir paylasim alani. Film
izlemek ve manga okumak vazgecilmezlerimizden. Cok
kiclk yaglarindan itibaren ona her gece kitap okudum.
“Mobydick”in gocuk versiyonunu 3 yasindayken bitirdik,
yetiskin versiyonunu 5 yasinda... 7 yasina gelmeden
“Yiizuklerin Efendisi” serisini tamamladik. Simdi 10 yasinda
ve birlikte Bram Stoker’in Dracula’sini okuyoruz. Bu bizim igin
guni kapatan, ézel bir ritiiel. Yemek yapmak, istanbul’da farkli
lezzetler kesfetmek de birlikte yapmayi ¢ok sevdigimiz diger
aktiviteler.

Sizce nasil bir babasimiz?

Acikgasi bunu en iyi Dogan bilir ama hayatindan memnun
goérunuyor. Ogluyla cok vakit geciren, birlikte 6grenen bir
babayim. Ona bir seyler 6gretmeye calisirken, ondan da
¢cok sey 6greniyorum. Kendimi 6vmem zor ama iyi niyetle,
sevgiyle ve sirekli geliserek babalik yapmaya calisiyorum.

@ 26.05.2025 11:18 ‘
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BABALAR GUNU

ERDINC GULENER
“BIR BABA ICIN EN KIYMETLI SEY,
COCUGUNUN SESINI GERCEKTEN DUYABILMEKTIR”

Babamizdan égrendiginiz ve cocuklarimiza
aktardigimz en degerli hayat dersi nedir?

iyi giinlerde nasil mutlu olunuyorsa, hayatin zor
ve sikintili anlarinda da dimdik durmayi, vakur
olmay!i 6gretti bana babam. En ¢ok da su s6zini
hi¢ unutmadim: “Aile her seydir.” Bu sz, hayatim
boyunca yolumu aydinlatan bir 6git oldu.

Ben de ¢ocuklarima ayni deg@erleri aktarmaya
calisiyorum: Sevgiyle yaklasmayi, mutevazi
kalmayi, insanlara saygi duymay! ve her seyin
otesinde aileyi sahiplenmeyi...

Baba oldugunuzu ilk ne zaman idrak ettiniz?
0 ani hatirliyor musunuz?

ik kez kucagima aldigim anda babaligin ne
demek oldugunu idrak ettim. O anin mutlulugu
ve heyecani tarif edilemezdi. Bu hayatta higbir
zevk, higbir bagar ya da guzellik, o duygunun
yerini tutamaz. Hayatimin déndistigu o an hala
hafizamda capcanl duruyor; kalbime kazinmig
gibi...

Baba olduktan sonra hayatimizda ve sizde neler
degisti?

O andan itibaren her sey degisti. Artik yalnizca
bir birey degil, bir babaydim. Bu, bana sadece
sorumluluk degil, ayni zamanda tarifsiz bir sevgi
kapasitesi kazandirdi. Onlara 6rnek olmam,
korumam, kollamam gerekiyordu. Ve ben de hep
bunu yapmaya calistim. En 6nemlisi de onlari
hep dikkatle, kalpten dinledim. Cunkl bence

bir baba i¢in en kiymetli sey, cocugunun sesini
gercekten duyabilmektir.

Cocuklarimizla birlikte yapmaktan en keyif
aldiimz aktivite nedir?

Sanirim ¢ocuklarimla en iyi yaptigim sey, onlarla
oyun oynamak. Esprili, komik, eglenceli bir
babayim. Birlikte vakit gecirmeyi, glilmeyi, ani
biriktirmeyi ¢ok iyi biliriz. Aramizda sadece bir
baba-cocuk iligkisi degil, ayni zamanda ¢ok guglu
bir dostluk bagi da var.

Sizce siz nasil bir babasimz?

Aslinda bu sorunun cevabini en iyi onlar verir.
Ama yukarida anlattigim gibi, onlarin géziinde
eglenceli, anlayigl ve sevgi dolu bir baba
oldugumu dusuniyorum. Umarim dyledir...
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BABALAR GUNU

MURAT SEREZLI
“ONLARA AHLAKI, ETIGI, SAYGIYI ASILARKEN
KENDI SAHSIYETLERINI DE KORUMAYI OGRETIYORUM”

Babamzdan égrendiginiz ve ¢ocuklariniza vereceginiz en
degerli hayat dersi neydi?

“Ne yaparsan yap, yapabileceginin en iyisini yap.” Bunun
yaninda tabii ki, s6zinu tutmanin tartisilmazhgi, duristlik,
insanlara anlayis ve sefkat goéstermek de vardi. Elbette kendi
benligini ve karakterini koruyarak. Babamdan aldigim bir diger
6nemli miras da prensip sahibi bir insan olmanin gerekliligiydi.

Baba oldugunuzu ilk ne zaman idrak ettiniz? 0 am hatirhyor
musunuz?

Ameliyathanedeydim. Diinyaya geldikleri ilk ana sahit
olmaliydim. Cigerlerinden ¢ikan o ilk sesi, aglamalarini ilk
duydugum an tam bir idrak aniydi. Aslinda hastane faturasini
g6rdigunizde de baba oldugunuzu ve hayatinizin asla eskisi
kadar rahat olmayacagini anliyorsunuz (gulayor).

Baba olduktan sonra hayatimzda ve sizde neler degisti?
Tudm 6nceliklerim degisti. Bazilarini korusam da 6nem
verdigim kimi seylerin ehemmiyeti azaldi. Kizlarim adina,
daha 6nce kendim i¢gin hi¢c yasamadigim bir gelecek kaygisi
peydah oldu. Sadece ailem adina degil, Glkem ve insanlik
adina.
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Kizlarimizla birlikte yapmaktan en keyif aldigimz aktivite
nedir?

Birlikte her zaman ¢ok iyi vakit geciriyoruz. Sadece oturup
bir seyleri konugmak ve tartismak da, gezmek de ¢ok keyif
aldigimiz eylemler. Simdi 2 yildir LGS hazirlidi yGzinden
her tlrlu seyden biraz uzak kalmis olsak da, en favori
aktivitelerimizden, bilgisayar oyunlari oynamaya ve ¢ekimler
yapmaya bu yaz dénuyoruz.

Sizce siz nasil bir babasimz?

Oncelikle bilgili, sorumlu ama eglenceli bir babayim.
Disiplin ¢cocuk egitiminde olmazsa olmaz; ama bu samimi
ve ¢ok eglenceli bir baba olmamla uyumlu bir denge iginde.
Sonra; ilgili, anlayislh, cocuklarini dinleyen bir babayim.
Onlara ahlaki, etigi, saygiy asilarken, kendi sahsiyetlerini
de korumay! 6gretiyorum. Bir arada yasamanin uyumunu
bozmadan ézgulr olmayi, birey olmayi, kendileri olmayi,
baskalarinin yargilarini sadece kendi izin verdikleri 6l¢gtide
muhatap almayi 6gretiyorum. Babam gibi bir baba ve daha
fazlasi olmaya galisiyorum.
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BABANIZA AKVDENiZ’iN“KALBiNDE o
BUTUNSEL SAGLIK VE LUKS SPA DENEYiMi

TheLifeCo Akra Antalya, saglikli yasam ve iyi hissetmenin merkezi olarak, Antalya’nin kalbinde
misafirlerini agirhyor. Saglikli beslenme programlari, kisiye 6zel wellness uygulamalari ve dinlendirici
terapiler ile beden, zihin ve ruh dengesini destekleyen blitiinsel bir deneyim sunuyor. SPA alaninda;
20 farkl masaj uygulamasi, 13 viicut ve ylz bakimi, 3 inceltici ve sikilastirici terapi ile birlikte cesitli
well-aging ve wellbeing terapileri ile ihtiyaclariniza 6zel ¢éziimler sunuluyor. Nefes ve meditasyon
terapileri zihinsel rahatlamayi desteklerken, yoga ve reformer pilates seanslari viicut-zihin

uyumunu gig¢lendiriyor. Hamam, sauna, buhar odasi gibi rahatlama alanlari ise SPA deneyiminizi
kisisellestirmenize olanak taniyor. Bio Organik Bakimlar, Presso Terapi ve son teknoloji Robolex
uygulamalari ile babaniza ayricalikli bir SPA deneyimi hediye edebilirsiniz.

XN Sl

=

H UZ UR D OLU B ’ R TATi L Dalaman Nehri’nin kiyisinda, Sarigerme

Plaji’'nin essiz dogasinda konumlanan Hilton Dalaman Sarigerme Resort & Spa, huzur ve
konforu bir araya getiren mimarisiyle dikkat ¢ekiyor. Genis yesil alanlarda yapilan ytirtiyisgler,
deniz kenarinda gtin batimi keyfi, spa ve wellness alanlarinda rahatlatici deneyimler;
babalarin bu 6zel giinini unutulmaz kilacak detaylardan sadece birkagi.
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Babalarin mutfakiaki
vazgecilmezi

Farkli tarifleri denemeyi seven, etten
sebzeye her ise el atan babalara 6zel olarak
iiretilen Ecco Sef Baba Bicak Seti; mutfak,

et styirma ve sef bicag ile babanizin

mutfaktaki yardimasi olacak. Sebze,
meyvelerin hazirlanmasi icin gelistirilen
Ecco Mutfak Bicag, keskin agiziyla giic
gerektirmeden isleri kolaylastiriyor.

Polo yaka tisort, HEMINGTON

o

Sira disi bir hediye
Tiirkiye'nin akilli servis aji Homer
Smart Auto Services'in habalar
icin uygulanan “Yol Arkadast Paketi”
kampanyasi, cok dzel ve cok farklr...
Babanizin telefonuna Homer uygulamasini
indirip aracini Gicretsiz kaydederek 13-22
Haziran tarihleri arasinda Yol Arkadasi
Paketi'ni yiizde 20 indirimle satin
alabilirsiniz. Bircok yol yardimi ve destek
iceren bu ozel paket sayesinde babalar
giivenle yolculuk edecekler.
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BABALAR GUNU

GELECEGIN
MOBILYALARI

DOXA, ofis ve banyo mobilyalan

ile projeli islerde sektdriin lider
markalarindan biri olarak, siirdiriilebilir
iretim ve yenilikci tasanmlanyla gelecegi
sekillendiriyor. Urefim siireclerinde

sifir atik politikast ve yiizde 100 giines
enerjisi kullanimi ile cevre dostu Grefimi
onceliklendiriyor.

BUYUKADA'YI PRINCES’ PALACE RESORT
FARKIYLA KESFEDIN

Sehrin karmasasindan uzak, Marmara Denizi'nin dalgalari esliginde, denize sifir 30
dénlimlliik alanda yer alan Princes’ Palace Resort, Bliyiikada’'nin zengin tarihi mirasi ve

dogal gtizellikleriyle misafirlerine bir masalin parcasi olma hissini sunuyor. Babanizla birlikte Fincan takimi,
yasayabileceginiz bu benzersiz ada deneyimi, kisiye ézel yat transferiyle basliyor. Cogunlugu KUTAHYA PORSELEN
deniz manzaral stitlerden olusan bir konaklama sunan Princes’ Palace Resort; Kreb's Beach —
Bar&Grill Restaurant, Anim Wellbeing Center, EMA’s Dining Room ve EMA's Rooftop ile \\\

bydleyici bir tatil deneyimi yasatiyor. Tarihi The Akdag Grand Mansion kosku ise misafirlerini
zamanda bir yolculuga ¢ikararak gegmisin ihtisamini gtindimdizin modern dokunuslariyla
bulusgturuyor.

KEYiFLi BiR MOLA

Karakéy Haaimimi'de kapilanini acan CafelU’s, kisa sirede
semtin gézbebegi oldu. Modern mimarisinin yani sira iiginci nesil
kahveleri ve sabahn ilk isiklariyla hazirlanan el yapimi artizan
lezzetleriyle kisa siirede misafirlerinin favorisi olan CafelU’s,
gunimiiz sanat dokunuslarinin hakim oldugu dekorasyonuyla da
habanizla birlikte keyifle vakit gecirebileceginiz hir mekan.

RUH VE BEDEN
SAGLIGI iCiN

Ruh ve beden saglhigini
butinsel olarak ele alan
Qualia Wellness & SPA,
Babalar Giini’ne 6zel
kampanyasiyla hem babalara
hem de ¢ocuklarina eneriji
veren, unutulmaz bir deneyim
sunuyor. Babasiyla birlikte
gelen misafirlerine tim masaj,
hamam ve bakim paketlerinde
ikinci kisiye ylzde 50 indirim
uygulayan Qualia, bu 6zel
glinde birlikte dinlenmek ve
enerji depolamak isteyenleri
istanbul’un en seckin SPA
noktalarinda agiriiyor.
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KAHRAMANINI
EN GUCLD
HEDIVE!

Kahramaniniza, Babalar GUnunde maksimum temizlik gucinu ve
sUrdurulebilir bir hediyeyi birlikte sunun. Karcher Basincli Yikama
Makineleri, rakipsiz gucuyle tum zorlu Kirleri kolayca ortadan kaldirir.
Karcher eco!Booster Basincli Yikama Aparati ise, %50 daha az su
harcayarak %50 daha genis alani temizlerken, bu tasarrufla hem
butcenizi hem de su kaynaklarini korur.

Musteri Hizmetleri Destek Hatti: 0850 288 30 00
Mail Adresi: info@karcher.com
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