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Et ve tatlilarda porsiyon kontroll yapiimali. Unutulmamali ki yiksek kirmizi et tiketimi ayni zamanda yiiksek yag
tiketimi demektir.

Eti yerken yemeklere ara vermek énemli. Bu durum bir anda yemege yuklenip sindirim problemleri cekmenizin
de Onuine gegecektir.

Etlerin 1zgara veya haglama olarak tiketilmesi saglik agisindan ¢ok daha dogru bir yéntem olacaktir. Bu ylzden
kizartmalar yerine etler sebzelerle birlikte tavada veya firinda pisirilebilir.

Et ile yapilan yemeklerde ilave yag eklenmesine gerek yok. Etin dodal yapisindaki yag, pisirme isleminde yeterli
olacaktir.

Etin pisirildigi tavanin yanmamis olmasina ve etin tavada veya firinda ¢ok uzun siire kalmamasina dikkat
edilmeli. Eger ¢cok uzun sire kalirsa kdmuirlesme olacadi igin kanserojen etkisi artacaktir.

Enfeksiyon riskine karsi etler ¢i§ veya az pismis sekilde tiiketiimemeli.

Etler blyUk parcalar seklinde degil tiketilecek porsiyonlarda kisa vadede -2 derecede, uzun slre saklama
kosullarinda ise -18 derecede saklanmali.

Etler 1 gin dinlendirilmeli.

Sakatatlardan uzak durulmali. Yiksek kirmizi et tiketimiyle birlikte kolesterol seviyesinde yikselmeye neden
olabilir.

Bayram suresince tatl tiketimine dikkat edilmeli. Sekerli ve serbetli tatlilar yerine sitll tathlar tiketilmesi gok
daha saglikl olur.
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