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BESINLERIN DOGRU PIiSIRILMESI

1 Sebze yemegi yaparken, bir kilo sebzeye iki yemek kasigi siviyag koyun. Etli sebze yemeklerinde ise disardan
yag ilavesi yapmaniza gerek yok.

2 Pisirirken yagda kizartma, kavurma yerine haglama, firinda izgara veya sulu i1sida pisirme ydntemlerini
kullanabilirsiniz.

3 Yemeklere lezzet vermek igin sadece yada ve sosa odaklanmayin. Sebze ve baharatlarla farkli tatlar yaratin.
4 Sos ve ¢orbalari krema yerine dislk yagh sutle pisirin.

5 Evde tuzu ve yagi daha az tiketmesi gereken birey varsa herkese ayni tencerede yemek pisirin. Daha sonra
bir miktar ayirp tuz ve yag ilave edin.

6 Kurabiye ve keklerde seker yerine kuru meyve veya az miktarda pekmez deneyin.

7 Dondurulmus patatesi kizartmak yerine bir de firinlayarak deneyin.

8 Yemek pisirmeye zamaniniz yoksa sebzeyi haslayip salataya karistirin veya yogurtla deneyin.

9 Kek ve ya kurabiyelerde yadi azaltmak icin yagsiz sit tercih edin.

10 Izgaranizi sadece et, tavuk ve balk i¢in degil, domates, biber, kabak, mantar, sogan dahil diger tim sebzeler
icin deneyebilirsiniz.

11 Tavaya yag koymadan pisirme yapmak istiyorsaniz biraz su damlatin ve kisik ateste pisirme ydntemi
uygulayin.

12 Firinda yagsiz pisirme igin yagh kagittan faydalanin.

13 Tavugu hagladiktan sonra suyunu, Uzerindeki yagdi alip daha sonra sebze veya ¢orbalariniza ekleyebilirsiniz.
14 Kati meyve veya sebze sikacagindan ¢ikan posayi keklerin igine koyarak posa tuketiminizi artirabilirsiniz.

15 Bir yumurta ve iki yumurta beyazini karistirin. Tavaya yag yerine ¢ok az su koyup sebzelerle beraber pisirin.
16 Cay saati caniniz borek isterse bir yufka icine G¢ yemek kasigi lor peyniri, biraz maydanozla gézleme
seklinde doérde katlayin. Bir tath kasigi zeytinyagla ¢ yemek kasigi light yogurdu Gzerine sirln ve teflon tavada
hafif ateste iki ylzinu pigirin.

17 Piring yerine bulgur tercih edin. Glisemik indeksi diigtik olan bulgur, kan sekeri seviyenizi dengeler, igerdigi lif
ve proteinler pirince gére daha yuksektir. ki yemek kasigi bulgur bir ince dilim ekmege esittir.

18 Hamurlu ve yagli tathlar yerine meyveleri firinlayin veya kuru meyvelerle tath yapmayi deneyin.

19 Meyve suyundan gelen kaloriyi azaltmak i¢in sulandirin veya maden suyuyla karigtirin.

20 Domates ve sogani yemeklerde bol kullanin. Kalori degeri disuk, su orani yiksek oldugu icin doyurucudur ve
antioksidant kapasitesi ylksek.

21 Et veya tavugun yanina karbonhidrat iceren patates, pilav yerine kalorisi ¢ok distik olan mantari segin.
Sogan, domates ve taze sebzelerle sote edebilirsiniz.

22 Patatesi kizartmak yerine firinda sutle pisirmek ¢ocuklariniz igin cok daha iyi bir segimdir.

23 Yulaf, kepek unu ve kuru meyvelerle kendi mislinizi hazirlayabilir, findik, ceviz, badem ekleyebilrisiniz.

24 Targin seker ihtiyacini azaltir meyve salatasi, bitki caylar ve sttlinizin igine eklemeyi deneyin.

25 Evde mutlaka taze sebze ve meyve bulundurun. Gocugunuzun atistirma aliskanlidi varsa salatalik, havug ve
minik domateslere farkli sekiller verin.
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