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Yasemin’in mutfagi

Daha Az,
Daha Az,

Daha Az Seker

Ailem ile aldigimz yeni yil kararlari
arasinda bu sene daha az seker
tiiketimek, daha ¢ok spor yapmak ve
daha ¢ok uyumak var — hem de bu
ailemizin tiim fertleri icin gecerli.
Cok geker tiiketen bir aile degiliz
aslinda ama beslenme tizerine
yaptigun sayisiz okumalarda hep
karsima gikan bir nokta var: Seker
konusunda “az bile ¢cok” inanin. Bu
sebeple, sizinle de hayatimzdaki
(ozellikle cocugunuz stz konusu
olunca) sekeri nasil azaltabileceginiz
konusunda birkac fikir ve birkag ev
yapum seker icermeyen tatl tarifi
paylasmak istivorum. Gelin bu sene
kendiliginden tath bir sene olsun, biz
ekstra seker eklemeyelim,
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Cocugunuzun
Hayatidaki
SekeriNasil
Azaltirsimz?
Bir anda
kesmeyin:
Lger okulda
vadaevde
sekerli seyler
tliketmeyi seven
bhir cocugunuz
varsa, sekeri bir
anda kesmeniz
pek de gercekei
olmayabilir. Bu
scheple yavag
yavag ilerlemeyi
hedefleyin.
Mesela, 6nce,
tikettigi sekerli
icecekleri
azaltin, Hazir paket meyve sular
gereginden ¢ok daha fazla seker icerir
ornegin, Onun yerine kendiniz evde
taze sikmay tercih edin. Degisik
meyveleri karigtirarak, hazar meyve
sularindan ¢ok daha glizel lezzetler
yvakalayabilirsiniz. Eve ambalajl
gekerler, cikolatalar, sekerlemeler
almamay1 ilke edinin. Bunlar ¢ogu
zaman elin altinda oldugu icin
tiiketilen seyler. Yokluklar: otomatik
olarak seker tiketimini azaltacaktir,
Tariflerin igindeki seker
miktarmi azaltin ya da seker
alternatifleri kullanin: Evde
yaptifimiz birgok kek ve kurabiye
tarifi gereginden fazla geker

igerir aslinda. Tariflerinizi bu
oranlar: azaltarak ve gerekirse
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www. hercocukispanaksevmez.com

kuru meyvelerden destek alarak da
yapabilirsiniz. Bir diger yéntem de,
tariflerinizi sekere alternatif olan
gidalar kullanarak hazirlamamz
(bal, pekmez, agave surubu gibi). Bu
alternatif triinler haklkimda uzun
uzadiya tartigmalar oldugunun
farkindayim ve bu yiizden “su daha
iyidir” demiyorum. Bu konuda siz
kendi arastirmamz: yaptiktan sonra,
iginize en ¢ok sinen alternatifi
kullanabilirsiniz.

Evyapim dondurmalar,
regeller, meyveli yogurtlar:
Hazir satilan dondurmalar,
cocugunuzun bayila bayila yedigi
receller o kadar cok seker iceriyor ve
aslinda bunlar o kadar gereksiz ki!
Bence en lezzetli dondurmalar, evde
vapilanlar, Dilerseniz meyve sulart
va da meyve plireleri ile, dilerseniz
yogurt ve bal katarak va da siit ile
hazirlayabileceginiz sayisiz tarifi
kitabimda ve web sitemde stirekli
paylagiyorum. Hem ¢ok lezzetli,
hem de igine bolea saghkh besin
katabiliyorsunuz, Cocugunuzu
evyapun dondurmalara ve

sekeri azaltilmig ya da az seker ile
hazirlanmig recellere yénlendirmek,
hayatlarindaki gekeri azaltmak adina
atilabilecek ivi bir adim olacaktir.
Ornek olun: hep soyledigim gibi,
cocugunuzu saghkh beslenmeye,

az geker tiketmeye ahgtirmak
istiyorsaniz, siz de ona drnek olmals,
siz de buyola bas koymahisimz, Yeni
sene, yeni baglangiclar icin iyi bir
bahane.

T %" 8 % 9 98 9 P SES S S P RGOS PO SO0 6 SS9 ¢80 e e TV aS PEE TE NS eSS e

L B A
LI

Buglnki Haberciniz (/haberci/basin/4877a78f-cd44-e011-a5b3-001a6465f174/348)

Gelismis Surim (http://gold.ajanspress.com.tr/extp/NTQONzEXMTAMMSYxOTQ3MyYwJJE=)

Ajanspress Haberci

http://haberci.ajanspress.com.tr/pad/press/INTQONzEXM TAMMSYxOTQ3MyYwJjE="?customer=4877a78f-cd44-e011-a5b3-001a6465f1748&sid=348

22


http://gold.ajanspress.com.tr/extp/NTQ0NzExMTAmMSYxOTQ3MyYwJjE=
http://haberci.ajanspress.com.tr/haberci/basin/4877a78f-cd44-e011-a5b3-001a6465f174/348

