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Tip Fakiiltesi Cocuk Beslenmesi

ve Metabolizmasi Boliim Baskani
olan Ahmet Aydin yag kullanimin-
dan, et tiiketimine, mono sodyum
glutamattan(MSG) genleriyle oy-
nanmis tohumlara, margarin kul-
lanumindan katki maddeli tirinlere
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Etki
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goredir. Ben hepsinden ayr1 ayr1 keyif
alyor ve yararlaniyorum.

Bilimsel gerceklerle kilo vermenin
abc'si: Karatay Diyeti

Diinya Saglik Orgiitti ve Bill Gates
Vakfi'nin ortaklasa yliriitttigii kap-
samli bir arastrmaya gore 2008 yiinda
tlim diinya niifusunun ticte hir kilolu,

Tarafsiz
123,00

gihi' deyimi genellikle lezzetli olmayan
amasagh@imizicin yememiz ya da
icmemiz gerekli seyler icin kullani-

Ir. Oysakitapta hem saghkl hem de
zayiflamaya yardimci birbirinden ilging
yemek tarifleri yer aliyor. Sarag'abu
kitahi hazirlarken diyetisyen Betiil Ay
ve sef Ayvaz Akbacak destek vermis.

Kiipiir Sayfa 2

Tiraj 40370

m gormedigim muz yaprakh tarifler,
yarari tartismali sekerin esmer de olsa
zeytinyagh yemeklerde kullamlmasi
insana ne gerek var dedirtiyor.

Ascy, fotografq, yazar
‘Alafranga Tiirk Sofrasi, neseli,
cekici, resimlerinden tariflerine yarati-

tartismall bir ok konuyu dokuz yetis- Tarifi verilen, vii- clhigin konustugu bir yemek
hir kez daha diistinmemizi kinden hiri de cuda ne gihi yarar e kitah. Ascy, fotografel, yazar
saglyor. Ayaklar yere ha- asin kilolu /obez Ender Sarag oldugu anlatilan Daniel Colagrosi cogunlugu
san, 500 sayfalik bu cesur bulunmus. yemeklerin kalori, Turk mutfagimm malzeme-
kitap saglikli beslenmenin CananKaratay | [LAC Gl protein veyag lerive Fransiz teknigiyle
bas ucu kitahi gihi. Artik bu verilerden suygp|  miktarlarhesapla- yapimikolay, ok fazla vakit
genetigiyle oynanmis, yola ¢ikarak asirl ﬁ ? g narak yaz;lrms. 1stemey_§n yemeklere imza
dogalligini tiimden kaybet- kilo ve obezite TG v Yalmiz ‘lla¢ Gibi atmus. Tirkiye'de yasayan,
mis tiriinlere dur deme- . tehlikesin- 4\ é/’n,‘.«_, Yemekler'e hirkac yemeklerimizle hagir nesir
miz, aldigimiz besinleri dennasil uzak I J_g; kiictik elestirim Olandbir COKfSef gibi Ckcio}f_
lyi i g gitimini rosi de mutfagimiza katki
¢ok 1¥1 tgn}y}p neyi neden KARATAY DIVETH duracagmmn R var.Tipe glt]mu’uri GATURK oo o leg s
yedigimizi disiinmemiz, Canan Efendigil yollarim gostert: A vazAkbaclavmk Bewttu! ardindan yurtd: SOFRASI ‘ 3 e : S
daha dogrusu reklamlarin Karatay yor. ‘Neden spor Yy iR Sa.;'a: sinda ayurveda ve Dantel Colagrosst Mafrangg Tiirk Sofrasi'nda
ve vitrinlerin cazibesine Hayykitap yapmadan sag- = opanKitap dogal tip egitimi Boyut YaymGrubu DO kalor{h, kacamak yap-
kapilmay1p, ne yiyece- 2011,160sayfa, 12 TL.  lkhyasanmaz?, 5011 196sayfa,167TL.  Alan Ender Sarac 2011,168sayfa, 39TL.  Mmaya degecek bir cok ya-
gimize ve cocuklarimiza Biitiin yaglar uzun yillardir ratici tarif var. Tahinli tavuk
ne yedirecegimize kendimizin karar zararhmi?', ‘Her gtin iki yumurta', saglkl yasam koclugu yapiyor. Ve pate, palamut kavurmasl, barbunya
vermesi gerekiyor. ‘Kolestrol teroril, ‘Kirmiz et saghkh- bugiine dek yaymlanmishemenhepsi ~ Paliglezmesi, fener baligi kuyrugu ki-

Bu y1lin kitaplarindan bir secki

Bayram stiresince biraz kendine,
hiraz da mutfagma donmek isteyenlere
gectigimiz aylarda ¢ikan kitaplardan
bir secki hazirladim. Mutlaka biri size

dir', 'Efsane diyetler' gibi ana hasliklar
altinda topladig: kitahi tam bir dogru
beslenme ve saghkh yasam kilavuzu.
Ender Sara¢ saghkli heslenme
{izerine yazdig1 yenikitahina Tlag Gihi
Yemekler' adini vermis. Dilimizde Tlag

cok satanlar listesine girmis hes kitaht
var, Amanedense kitapta GDO'lu olup
olmadigini hilmenin pek kolay olma-
dig1 soya gibi tartismal hir tirtine de
yer vermis. Kiiltirimiiz icinde pek yeri
clmayan, hatta hichir yerde satildigi-

zarmasl, tavada kuzu hoébrek, baharath
kuzu koftesi, glivecte kuzu kolu gibi
yemeklerin yer aldig1 kitabi okumasi
bile cok keyifli. Tek itirazim hazi
salatalarda kullanilan ayc¢icegiyag:

Ve soya sosuna.



