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Diyetisyen
ELVAN ODABASI KANAR

Once mutfaginizi
forma sokun ki,
en fit siz olun!

Mevsimlerden diyetteyiz. Sakin olun, sizin

igin ¢ok ozel ve pratik onerilerim olacak. Bu
dneriler sizi yaza formda sokacak. Ama éncelikle
mutfaginizi forma sokmalisiniz. Sizin icin ozel
tariflerim ile doya doya zayiflayabilirsiniz.

Peki buzdolab: detoksu yapmaya ne dersiniz? Bu
aksam biitiin kalorili yiyeceklerden buzdolabini
armdirin. Hatta mutfak dolaplarini da
armdirin. Mutfagimiz formda olsun ki, siz de
kolaylikla forma girin.
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KAHVALTI ETMEDEN EVDEN CIKMAYIN

Sabah kahvaltisi sizi en ¢ok zayiflatan yildiz 6giin. Kahvaltisiz evden
¢tkmayin. En hizh kahvalt: i¢in size bir 6nerim var: 15 gr. light fistik
ezmesi, 1 dilim ¢avdar ekmegi, 100 gr. ananas ve 1 kutu light siit ile
hazirlanmig kahve. Bu kahvaltiy: tercih ederek bu yazi hem hizli hem
formda gecirmeniz ¢ok kolay.
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PEYNIR GRUBU BESINLERI LIGHT TERCIH EDIN

Siit, yogurt ve peynir grubu besinleri artik light tercih edin.
Boylelikle her porsiyondan 45 kalori civarinda tasarruf edebilirsiniz.
Bu gruptan giinde en az 4 porsiyon tiiketmelisiniz. Light tercihleriniz
ile 180 kalorilik bir enerji tasarrufunu ¢oktan yaptiniz bile. Bu

tercihler yaza kadar sizin 2-3 kilo civarinda kaybetmenize yardimci
olacak.

EKMEKSIZ DIYET OLMAZ

‘Ekmeksiz diyet efsanesi’ne kanmayin. Artik son kez kilo vermek ve
bir daha almak istemiyorsaniz, ekmek yiyerek zayiflayin. Tam tahill
ekmekleri 6giinlerinizde 1-2 dilim mutlaka bulundurun; istahimz
kontrol etmek igin, tathya karsi zaafiniz1 azaltmak icin ve bel
gevrenizdeki yaglanmadan ¢abuk kurtulmak icin...
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OGLE YEMEKLERI ICIN SAGLIKLI SANDVICLER

Yaza kadar 6gle yemekleriniz igin saglikli sandvig alternatifleri
hazirlayabilirsiniz. Bu sekilde iste, evde, okulda 6gtiniiniizii
atlamadan tiiketebileceginiz saghkli, kolay ve en 6nemlisi formda
alternatifleriniz olacak. Sandvi¢ ekmeginiz tam tahill olsun.
Icerisindeki alternatifler ise; yagsiz peynir ya da ton bahg ile
sebzelerden yana olsun. Yoksa siz hala a¢ kalarak zayiflamaya
calisanlardan misimiz? Bu yilin trendi az yemek degil, yeterli yemek.
Viicudunuzun ne kadar kaloriye ihtiyaci oldugunu 6grenin. Formiil
basit; kilonuzu 24 ile ¢arpin, buldugunuz rakamin 200 kalori
tizerinden diyete baslayin, en diisiik ineceginiz kalori ise bu rakamin
200 kalori alt1 olsun.

MUTLAKA ARA OGUN!

‘Ara 6giin tiikketmeyin’ efsanesinden kendinizi uzak tutun!
Unutmayin, tam da bu donem her yerde diyet ile ilgili oneriler
okuyacak ya da duyacaksimiz. Bunlardan en tehlikelisi ara 6giin
aliskanhginin yanhs oldugunu savunan 6neriler. Ara 6giin mutlaka
olmali. Metabolizmanizi turbo hizda cahistirarak bu yazin en

fiti olabilirsiniz. Ve uyku... Uyku, en fit besin. Bu mevsimde
metabolizmaniza uyku yoksunlugu yasatmayin. Uyku aghg
metabolizmayi yavaslatiyor unutmayin. Giinde 7-8 saat uyumaya
Ozen gosterin,
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ETKILI TOYOLAR
Guliimsemek zayifiatir: Diyet yaparken sik sik giiliimseyin hatta
kahkaha atin. Giiliimsemek viicudunuzda stres yonetimine destek
olan en dogru eylem, hatta kalori bile harcatiyor.

Hareket etmemek icin mazeret yok: Giinde 10 bin adim agik
havada yiiriiyiin, kilolarimzla ¢ok daha ¢abuk vedalagin.

Su icmeyi unutmayin: Su icmek gercekten zayiflamaniza yarayacak,
unutmayin! Giinde 2 litre suya artik mazeret uydurmayin.

Istah ataklanna dikkat edin: istah ataklarimz icin kurtaricinmiz;
mevsim sebzelerinden hazirladiginiz ¢orbalar olabilir. Mevsim
sebzelerini bir tencereye koyun ve 20 dakika pisirerek hepsini
blender’dan gegirin. Limon ve baharat ile tiiketin. Diyet listeniz
disinda aciktigimizda bu ¢orbadan saglikh ve diisiik kalorili
kagamaklar yapabilirsiniz.

Dostumuz ayran: Mutfagimizin yag yakimini hizlandiran igecegi
ayran. Icerisine maden suyu ekleyebilirsiniz. Ayran, yemegin
yaninda daha gabuk doymaniz: saglayacak en fit igecek.

Bulguru atlamayin: Mutfagimizin en degerli, en tok tutucu, en
lezzetli tahili olan
bulgur ile leziz ve
doyurucu 6giinler
hazirlayabilirsiniz.
I¢ine ekledigimiz su ile,
kalorisini artirmadan
ii¢ kat1 biiyiiyebilen bu
tahil ile zayiflamak ¢cok

kolay.

Kuru meyvelerin kalori
kacamaklanndan
kurtulun: Tazesini

titketin, daha ¢ok
doyun. 100 gr. taze
meyve ile 20 gr. kuru
meyve ayni kaloriye
sahip ama aym
goriintiiye sahip degil.
Unutmayin, doymak
goz ile baghyor midede
sonlaniyor.

Gorintusi blylk,
kalorisi kiicuk
besinler tercih edin:
Mutfaginizda goriintiisii
biiyiik kalorisi kiigiik
besinlere yer agin.
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IYI YAGLARA YER ACIN

Yagsiz bir diyet ile ne midenizi ne beyninizi kandirabilirsiniz.
Diyetinizde iyi yaglar mutlaka olsun. En iyi yaglar olan zeytinyag,
balik yag (omega 3), kanola yag:, Hindistan cevizi yad, avokado
ve yer fistig1 yag icerigindeki kaliteli yag asidi 6riintiisii sayesinde
viicut yaglarindan kurtulmamza yardima olur. Metabolizma
hiziniza diizenli ¢aligmast ile en gok katkida bulunan sistem,
sindirim sistemi. Diizenli ¢alisan bir sindirim sitemi i¢in
probiyotik takviye alin. Light iceceklerin istah kapatici bir etkisi
yok. Liitfen istahiniz1 yonetmek i¢in ¢igneyerek tiikeceginiz bir
besin se¢in. Tam tahill gevrekler ve yagsiz siit size bu konuda
cok yardima olacak. Glutensiz beslenmek sizi zayiflatmaz, aksine
glisemik indeksi yiiksek beslendiginizden dolayi istah kontroliinii
kaybetmenize bile neden olabilir. Glutensiz beslenme sadece
¢6lyak hastalar1 i¢in uygun bir yontemdir. Siz iyisi mi, kendinize
metabolizma hizlandiric1 buzlu ¢ay yapin.
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FIT KALIP SAGLIKLI YASATAN TARIFLER

METABOLIZMA

= 2 orta boy kapya biber

= 2 adet aci kimizi sis biber
* 1 corba kasigl zeytinyad

* 1 orta boy sogan

* 3 dis sanmsak

= 1 litre su

Yapihsi:

Tum sebzeleri il parcalar
halinde dograyin ve 1

litre su ile 40 dakika pisirin.
Blenderdan gecirip en

son yagini ve karabiberini
ekleyin. Tuz ilavesinde deniz
tuzu tercin edebilirsiniz.

getirebilirsiniz,

KIRMIZI MUCIZE KINOA SALATASI
(5 porsiyon) 199 kalori
46 kalori

Malzemeler:
Malzemeler: * 80 gr. kinoa
= 3 orta boy domates * 50 gr. havueg

= 50 gr. kabak

« 50 gr. patican

« 1 corba kasigi zeytinyadi
* Taze feslegen

* Tuz ve karabiber

Yapilisi:

Kinoay haslayin ve fomurcuk gibi
aciimaya basladiginda ocaktan
indirin. Sebzelerinizi kip kip dograyin.
Once havuglar, sonrasinda
patiican ve kabagdi 1 ¢orba kasigi
zeytinyaginda 10 dakika soteleyin.
QOcaktan aldiktan sonra fimasini
beklerken icine ince kyimis taze
feslegen ve foz karabiber ekleyin.
Haslanmis kinoa ve sebzeleri
karnstirarak servise hazir hale

HIZLANDIRICI BUZLU CAY

Malzemeler:

’ 22 E{“‘ kasigi yesil cay EN DOYURUCU BESINLER

: ]L dg':ﬁghmfoy * Yumuria aki * Yulaf ezmes

% = Lor peyniri * Karpuz
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« Tarein, fimon diimi o Leb! s 3

¢ * * Bugday kitn * |spanak
Buz « Levrek « Semizofu

Yapihisi: « Bulgur + Laohana

Tum malzemeleri karishnp + Karabugday * Paz

soguk olarak servis edin. «  Yesll mercimek
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QUESADILLA
335 kalori

Malzemeler:
* 1 adet tam tahilll lavas
» 60 gr. sebze
(renkli biber ve kirmizi sogan)
» 30 gr. kasar peyniri
* 15 gr. sucuk
* 1 adet zeytin

Yapilisi:

Sogan ve renkli biberleri yagsiz
tavada cevirin. Lavasl yagsiz
tavada isitin, Kasar, sucugu ve
sotelenmis sebzeleri ve 1 adet
zeytini, lavasin yansini yayarak
icine koyun ve ikiye katlayin.
Kasar eriyene kadar kisik ateste

tavada pisirmeye devam edin.
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KAKAOLU KEK
115 kalori

Maizemeler:
* 3 adet yumurta
* | cay bardagi light sut

* | cay bardadl Hindistan cevizi sttl

* Yanm ¢ay bardag zeytinyadi
* |1 cay bardagi toz tatlandinci
« 50 gr. yad azaltimis kakao

* | paket kabartma tozu

* ] sise vanilya esansi

* 2-2.5 su bardagdl tam bugday unu

Yapihst:
Yumurta ve toz tatiandinciy

kanstinn. Sut, Hindistan cevizi sutu

ve zeytinyagini kanstinn. Kakao ve

vanilya esansini ekleyip kanstirmaya

devam edin. En son tam bugday

unu ve kabartma tozunu ekleyip

kanstinn. Muffin kaplarnna yerlestirin.

180 derece énceden istilmis finnda

30-35 dakika pigirin.

SEBZELI SANDVIC
353 kalori

Mailzemeler:

* 75 gr. tam bugday sandvic
ekmegi

« 30 gr. kabak

* 30 gr. patlican

« 30 gr. krmizibiber

* Yesillik

* 30 gr. light hellim peyniri

Pesto sos:
10 yaprak feslegen, 1 dis
sanmsak, 2 yemek kasigi

zeytinyagini pUre haline getirin.

Tarif icin 1/4'Gnd kullanalim.

Yapilisi:

Sosun 4'te biri ile sebzeleri
marine edip 1izgara yapin.
Hellim peynirini de 1zgarada
pisirin. Sandvi¢ ekmeginin
icerisine yerlestirin.
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EKMEK KADAYIFI
285 kalori

Malzemeler:

* 4 dilim ekmek (kenarlian kesilir,

her bir dilim 15 gr. aginiga
gore planlanir)

* 100 gr. dondurulmus kirmizi
meyve (visne, bégurtlen,
ahududu)

* 1 bardak su

* 1 yemek kasigl toz tatiandinci

* Yanm paket light krem santi

* Yanm ¢ay bardagd light sut

e 2-3 adet fistik

BORULCE SALATASI
194 kalori

Malzemeler:

* 40 gr. kuru borlice

* 1 adet kbzlenmis kirmizibiber
3-4 adet komison tursu

Taze kiyilmis dereotu,
maydanoz ve taze sogan

1 tatl kasigl zeytinyad
Limon

Yapilisi:

Ekmeklerin kenarlanni kestikten
sonra 170 derecede 1sinmis
finnda yaklagik 7-8 dakika
kadar kurutun. Diger taraftan
dondurulmus meyveler, su

ve toz tatlandinciyi birlikte
kaynatin, Krem santiyi sut ile
cirpip hazilayin, Finndan cikarnp
soguttugunuz ekmekleri iiyan
serbet ile sirasiyla islatin. Her
kata krem santi strerek en
ustlne fistikian ekleyip servis
edin.

Yapihsi:

Kuru borliceyi bir gece
onceden islatin ve haslayin,
Kézlenmis biber ve kornison
fursuyu minik kip seklinde
dograyin. Kiyimis dereotu,
maydanoz ve taze sogan

ile kanstirin. En son limon ve
zeytinyadl ekleyerek servis edin,
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