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BLENDFIT

“Yemek nasildi?” sorusunun yaniti her zaman
lezzet ile verilmistir. Ancak o6zellikle 20.
Yizyil sonlari ile birlikte, saglksiz yemek
yemek o kadar kolaylasti ki, yemegin yasam
demek oldugu unutulmaya baslandi. lyi
bir yemek lezzetlidir, ancak asil maharet
lezzeti, sagligi bozmadan yaratabilmektedir.

Bunun icin yepyeni bir yardimciniz var
artik, Karaca Blendfit.

Sebzelerinizi ve meyvelerinizi dograyarak,
vitaminlerini kaybetmeden tabaklariniza
girmelerini saglayan Blendfit, Tirkiye
mutfak ve sofralarinin ilk defa tanisacagi
Ozelliklerini de beraberinde getiriyor.

Ornegin sebzeler, vitamin degerlerini yitir-
meden, ister plre ister spaghetti seklinde
sunmaniza olanak taniyan Blendfit ile
sofralariniz yepyeni tabaklarla tanisacak.

Sonucta makarna seklinde doganmis sebzeler,
her giin gorebilecediniz bir sahne degil.

Blendfit ile kendinizi simartmak ister-
seniz, kendi patates cipsinizi yine kendi
mutfaginizda yapabilmeniz de mimkin.
Blendfit’in bicaklari, aksam film karsisinda
atistirabileceginiz cipsler yaratsin, size de
filmi se¢cmek kalsin.

Bebeginiz icin saglikli mamalar yaratmanin
yolu da Blendfit'ten geciyor. Blendfit'le
olusturacaginiz mama tarifleri ile hem
bebeginiz saghkla ilk adimlarini atacak,
hem de sizin yemek yaparken caniniz
cikmayacak.

Blendfit’in en 6nemli yeniligi tam 4 secenekli
bicagi ile, istediginiz yemegi istediginiz
sekilde sunmaniza firsat tanimasi.



1/ Spiralize Etme: Blendfit’in spiralize bica-
gryla akliniza gelebilecek her tirli sebze ve
meyveyi, eglenceli sekillere sokabilirsiniz.
Cocugunuz sebze sevmiyorsa, bir de cips
seklinde dogranmis sebzeleri deneyin,
sonug¢ degisecektir!

2/ Dograma: yemedinizi yaparken dograma
ve kiyim islerini sizin yerinize yapan Blendfit,
pratikligiyle de mutfakta basvuracaginiz
ilk adres olacak.

3/ Parcalama: Kabagi seviyorsunuz, peki
puresini? Blendfit'in iki farkli hizl parcalama
ayari, yiyeceklerin piresini ¢ikartacak ve
sofra sunumlarinizda tiim davetlilerinizi
sasirtacak.

4/ Karistirma: Blendfit'in karistirici 6zelligi
de sizin icin yeni bir tecriibe yaratacak.
Ergonomik ve pratik yapisiyla Blendfit,
mutfakta tim hayal gliciniizii kullanmaniz
icin sizi cesaretlendiriyor.







Blender ve Faydasal Fonksiyonlari

ilk blender, 1922 yilinda Stephen Poplawski
tarafindan icat edilmistir. En genel tani-
miyla blender, yiyecekleri ve icecekleri
oguten,dograyan ve pire haline getiren
bicaklari bulunan, hazneli ve elektrikli bir
mutfak aletidir.

Poplawski, bir kabin tabanina dénen bicaklar
yerlestirme fikrini ilk ortaya atan kisidir.
Boylece bicaklara tabandan gli¢c veren
motor ve iceceklerin icinde karistirildigi
kap kolayca ayrilabilir hale gelmis, haznenin
temizlenmesi ve karisimin baska kaplara
kolayca aktarilmasi mimkin kilinmistir.
Blender ilk kez, bifelerde servis edilen
mesrubatlarin otomatlari icin tasarlanmistir.

Poplawski 1932 yilinda, kati meyve ve
sebzeleri likit hale getirebilen bu mutfak
gerecinin patentini edinmistir. 1937 yilinda
ise, ginimiuzde kullandiklarimiza en yakin
disiplinde calisan, teknik sorunlari minimize

edilmis Miracle Mixer ile blenderlar, bireysel
mutfaklarimizin olmazsa olmazlarindan
biri olacaginin mesajini vermistir.

Dilimizde karistirici anlamina gelen blender,
ayni zamanda mutfakta basroll paylastigi-
miz arkadasimizi da temsil ediyor. Modern
hayatimizin ayrilmaz bir parcasi haline gelen
mutfak blenderlari sayesinde leziz corba-
lari, arindirici smoothieleri, iddiali sebze
yemeklerini ve saglikli bebek mamalarini
hem enerjimizi hem de vaktimizi koruya-
rak, dahiyane sekillerde hazirlayabiliyoruz.

Blenderlar, multifonksiyonel dogalari geregi
mutfaktaki hareket kabiliyetimizi arttirirlar,
hayal glicimiizi damak tadimizla eslestir-
memizi mimkin kilarlar. Etkili bir blender
kullanimi, hem mutfakta daha yaratici
olmamizi hem de yeme aliskanliklarimizi
strekli olarak gozden gecirmemizi saglar.
Boylece glivenmedigimiz gidalari kolaylikla



diyetimizin disinda tutabilir, tiiketecegi-
miz besinlerin oransal ve faydasal olarak
kontrolliini yapabiliriz.

Sporun, saghgin ve dogru beslenmenin
hi¢c olmadig! kadar gindemde oldugu
glinimizde blenderlar, dogru bir bes-
lenme diizenine adapte olmaya calisan,
ambalajli gidalari satin almak yerine kendi
karisimlarini hazirlamak isteyen, meyve
sebze tiiketimini daha dogru beslenmek
icin bir adim olarak kullanan herkesin
imdadina kosuyor. Bize ise sadece binlerce
tariften bazilarini secip, onlari bir blen-
der araciligiyla harmanlamak, mutfaktaki
becerilerimizi gelistirmek kaliyor.
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Blending islemi ve Genel Faydalar

Blending islemi, iceriklerin blender icinde
hizlica parcalanarak pire haline getirilmesi
anlamina geliyor. Meyve ve sebzelerin sayisiz
yararina ek olarak,blending sayesinde s6z
konusu gidalarin liflerini de eksiksiz sekil-
de tiketebiliriz. Lifler sayesinde sekerler,
kanimizda ¢ok daha yavas absorbe edilirler.

Liflerin timu saghigimiz icin son derece
gereklidir. Besinlerin lifler yoluyla yavas

emilmesi, kalp hastalhi§i risklerini azaltma-

ya, kolesteroliu distirmeye, toksinlerden
ve kanserojen maddelerden arinmaya

yardimci olur.

Blending, kisa siirede verimli 6gunler
Uretmek icin birebirdir. Protein, saglikh
yaglar ve karbonhidratlar bedenimize
uzun vadeli enerji kaynaklari olur. Yani
daha uzun siire, daha tok kalmanin yolu da
blendlerimize besin dederi yliksek gidalar
eklememizden gecer.
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Blending, posasindan kolay ayrilmayan,
ayrilsa da geriye yeterli oranda sivi birak-
mayan bazi besinleri likitlestirmenin en

iyi yoludur. Bkz. cekirdekler, badem, kaju,




hurma, avokado, kayisi, seftali, muz, erik... Bu besinleri catal bicakla yemeye kalkismak,

Saghkli bir insan bedeni, glinde ortala- cogu durumda zaman kaybidir. Ayrica bu
ma 6 kap meyve-sebze kombinasyonuna gidalari kati olarak tiketmek, cogunun
ihtiyac duyar. liflerini de bir koseye ayirmayi gerektirir.

Bu durumda blending yine en akilci ve en
verimli ¢6ziim olmaktadir.

Blend edilmis gidalar, sindirim sistemimizin
stirekli kahramanlaridir.

Parcalama islemi sirasinda besinsel herhangi
bir kayip yasanmaz. Gidalarin tim besin
icerigi, oldugu gibi ve oldugu oranda
yalnizca yari likit forma aktarilmis olur.
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HEALTHY BLEND

Dengeli Beslenmek ve Saglikhi Yasamak

Saglikli olmak kisisel bir deneyimdir ve
secilmis bir hayat tarzidir. Dengeli beslen-
mek, bedeninizde ve zihninizde yepyeni
kapilar acar. Beslenme hatalarini minimize
etmek, glinimizde bir ltks degildir. Yasam
hizimiz, vicudumuzu tanima istegimiz,
‘iyi hissetme’ gudimiuz ve tabi ki calisma
tempomuz her gecen giin artmakta.

Saghgin temel tasi beslenmedir. Tukettigimiz
besinler tim gunlik enerjimizi sagladigimiz
kaynaklardir. Fakat bir biitiin olarak i¢sel ve
bedensel saglhigimizin iyilesmesinin; daha
mutlu, daha saglikli, daha enerjik ve aktif
bireyler olmamizin yolu biraz da giindelik
egzersizden geciyor. SOzl gecen egzersiz,
stki sikiya uymaniz gereken programlar-
dan olusan profesyonel idmanlari degil;
gunlik hayatinizda kolayca uygulayabi-
leceginiz, hareket setleri, yoga, esneme,
denge calismalari gibi zaman ayirilabilir ve
uygulanabilir coziimleri ifade etmektedir.
Dogru ve dengeli beslenme, yanlis bes-

lenme aliskanliklarinin 6niind kesip, dogal
olana yonelmekle mimkindiir. Sadece
bunu gerceklestirmek bile potansiyel has-
talik risklerini distrtr, vicut agirhiginizi
optimize eder ve saghginizi butinleyici
sekilde destekler.

Beslenme aliskanliklarimizin endustriyel-
lesmesi, yasadigimiz ytzyilin normal bir
sonucu. Mutfak blenderinizi kullanarak
diizeninize yepyeni bir yon vermek; sizi
islem gormis, fazla oranda karbonhidrat
ve seker iceren gidalardan uzak tutar.
Ayni zamanda aktif blender kullanimi, ¢ig
besinlerin ve islenmemis gidalari dogada
buluklari gibi, en yiiksek faydayla tiket-
memize imkan tanir.



islem Gérmemis Gidalarla Beslenerek
Daha lyi Olmak Mimkiin - Whole Foods

Whole Foods, tlrkcesiyle islenmemis gida-
lar, hi¢ islem gormemis ve aritmaya tabi
tutulmamis ya da minimize islem gormius
gidalari ifade eder. Bu besinler, ya dogadaki
halleriyle ya da doadaki durumlarina en
yakin halleriyle tiketilir ve boylece islem
gormus gidalarda bulunan hig bir zararli
katki maddesine bu besinlerde rastlanmaz.

Dogadaki haline en yakin halde ya da
mumkiin oldugunca az islem goren besinler,
cok ylksek oranda vitamin, mineral, lif ve
fayda yuvasidir. Ayni zamanda bagisiklik
destekleyici ve hiicre yenileyici gorevi olan
antioksidan gibi fitokimyasallar denen
saglikli bilesenleri icerirler. Antioksidan
icerigine icinde karotenoid,flavanoid ve
likopen iceren gidalarda rastlariz. islenmemis
gidalarla beslenmenin bir ¢cok kanser
tdrinin olusumunda caydiricit oldugu,
kardiyovaskuler hastaliklarin ve diyabe-
tin olusmasina engel olur. islem gérmis,

16

ambalajli Grtnler dogal gidalara oranla
daha az besin maddesi icermelerinin
yaninda, koruyucu ve kimyasal maddelerle
doludur ve bu kimyasallar en zararli ekler
degillerdir. Ambalajlar icindeki Ek seker,
tuz, doymus yaglar ve trans yaglar bir
cok hastaliga yakalanma riskini arttirirken,
yuksek tansiyona ve diyabete sebebiyet
veriyorlar. islenmis gidalar ayni zaman-
da kalori acisindan zengin, kilo arttirici
ozellikteki besinlerdir.

Beslenme diizeninizi bir glinde bastan
sekillendirmeniz gercek¢i degildir. Bastan
butin islem gormus gidalari hayatinizdan
ctkarmaya gerek yoktur. Yerlerini yavas
yavas islenmemis gidalara birakin. Bunun
yaninda islenmemis gidalarin cesitliliginden
yararlanmali, boylece besin degerlerinin
hareketllligini saglayip diyetinize heyecan
katabilirsiniz.



islenmemis gidalarla beslenme prensibi
son derece zevkli ve yeniliklere aciktir. Asla
sikici ve siki bir diyet uygulamak zorunda
kalmazsiniz. Armut salatasi, mango salatasi,
brokoli ¢orbasi, patatesli vegan lazanya
gibi sahane lezzetleri her giin yenilerini
ekleyerek deneyebilirsiniz.

islenmemis Gidalar Tam Listesi:

eTaze Meyve ve Sebzeler

eTam Tahillar

eFasulyeler ve Bakliyatlar
eYemisler ve Cekirdekler

eDeniz Yosunu

eislenmemis- Katkisiz Et
eKatkisiz Sakatat

eBalik ve Kabuklu Deniz Canlilari
o Cig Siit

eYumurta
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Son yillarda uygulayicilari gitgide artan
islenmemis gidalar, bol kalorili lezzetleri
kolayca saglikli hale getiriyor ve bazi kiiciik
puf noktalariile her yemegi saglikli sekilde
tiketmemize imkan taniyor. Yemeklerin
iceriklerini daha saglikli olanlarla degistir-
mek, tehlike arz eden tim gidalari bizden
uzak tutuyor.




Islenmemis Gidalar Tam Olarak

Hangileri?

Son yillarda uygulayicilari gitgide artan
islenmemis gidalar, bol kalorili lezzetleri
kolayca saglikl hale getiriyor ve bazi kiigiik
pif noktalariile her yemegi saglikh sekilde
tiketmemize imkan taniyor. Yemeklerin
iceriklerini daha saglikli olanlarla degistir-
mek, tehlike arz eden tiim gidalari bizden
uzak tutuyor. Bir cok arastirma gosteriyor
ki uyguladigimiz diyet ya da beslenme
seklimiz ne olursa olsun besinlerin ¢codu-
nun dogada bulundugu hale olabildigince
yakin olarak tlketilmesi insan saghigini bir
hayli etkiliyor.

islenmemis besinleri kullanarak dakikalar
icerisinde multivitamin yuvasi bir meyve
suyuna, dort dakikada enfes bir corbaya,
otuz saniyede lezzetli atistirmaliklara ve
bes dakikada tam tahilli ev yapimi ekme-
ginize kavusabilirsiniz.

Diinya Saglik Orgiiti’niin (WHO ) yiiriittigi
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bir arastirmaya gore, bireylerin %50'sinde
vitamin, %60’inda ise mineral eksikligi
bulunmaktadir.

Sebzeler : Sebzeler bir cok vitamin, mineral
ve lifi birarada sunar. Limon, karahindiba,
kara lahana, havug, domates, balkabagi,
patlican ve sayisiz diger sebzeler, kalp
rahatsizliklari risklerini azaltmak, tansi-
yonu kontrol altinda tutmak, beslenme
diizeninize verimlilik ve cesitlilik saglamak
icin vazgecilmezlerimiz arasinda.

Meyveler : Zengin vitamin depolari ve
antioksidan etkileri ile meyveler, islenmemis
gidalarin bir diger 6nemli 6gesi durumun-
da. Bagisikhik sistemimizi glg¢lendirmek
icin beslenme diizennizde mevsimine ve
icerigine gore, elma, seftali, muz, Gzim,
mango, incir gibi meyvelerin mutlaka
bulunmasi gerekmekte.



Tam Tahillar : Viicudumuz, ihtiyaci olan
enerjiyi tahillardaki karbonhidratlardan
saglar. Piring, makarna, beyaz ekmek gibi
basit karbonhidratlar, i¢lerinde bulunan
seker ile kana aniden karisarak kan sekerini
cabucak ylikseltiyor. Bunlar yerine kullana-
bileceginiz esmer piring, misir unu, arpa,
dari,yulaf, tam bugday, tam cavdar gibi
iyi karbonhidratlar ise 1’den fazla dogal
seker tirl iceriyor ve yavas sindiriliyor.
Tansiyonu ve insilin seviyesini kontrol
altinda tutmaniza yardimci oluyorlar.

Baklagiller: Yiiksek oranda protein ve ¢ok
az miktarda yag iceren nohut, soya fasulyesi,
kuru fasulye ve mercimekler hem islenmemis
olma ozellikleriyle, hem de barindirdiklari
yuksek lif sayesinde midelerimizin, bagir-
saklarimizin bir numarali dostu

Cig Yemisler: Fazladan isleme tabi tutul-
mamis ve tuz eklenmemis yer fistigi, ceviz,
badem, kaju, findik ve fistik gibi yemisler,
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bagisiklik sistemimizi gliclendirmede ve
Cig Yemisler : ekstra tatlandiriciya tabi
tutulmamis ve tuzlandirilmamis yerfistigi,
ceviz, badem, kaju, yas findik, fistik bizlere
yine yasayan, cig, taptaze bir icerik sunuyor.

Yaglh Tohumlar: Aycekirdegi, keten tohu-
mu, kabak cekirdegi, susam gibi tohumlar,
barindirdiklari yagin kalitesinden otiri
beslenme planimiza eklememiz gereken,
islenmemis gidalardir.



Yaglar: Yaglar vicudumuzun isleyisi icin
buyiuk 6nem tasimaktadir ve dengeli bir
sekilde beslenme diizenine adapte edil-
mesi gereken az islem gérmus gidalar
grubundalardir. Yag asitlerinin orantili
sekilde viicuda alinmasi icin bitkisel yaglar
donistmli olarak tiketilmelidir. Salatalarda
zeytinyadi; yemeklerde aycicegi yagu,
misirozi yadi, findik yagi, kanola yagi ve
findik yagr gibi doymamis yag asitlerini
iceren gidalar tercih edilmelidir. Bunlarin
yaninda somon, avokado ve tohum yaglari
da mutlaka tiketmemiz gereken, siper
besleyici gidalar arasindadir.
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Hemen Uygulamaya Baslayin

Sebzeler yalnizca salatalar icin degildir. Ana 6gun olarak ve atistirmalik olarak da seb-
zeleri glnlik temponuza ekleyebilirsiniz. Meyvelerinizi blenderdan gecirmeden 6nce
biraz da brokoli ve kara lahana serpistirin. Ya da havug ve findikyagi karisimindan harika
bir dip sos elde edin.
Ginilnlze ve midenize yenilikler katin. Blender karisimlarinizi
strekli olarak degistirin. Boylece vitamin ve mineralleri genis

\’I bir yelpazeden yakalama firsati bulabilirsiniz.

Ambalajli ve islenmis gida tiiketiminizi en azda tutabilmek
icin isyeriniz icin 6nceden hazirlik yapin. Kahvaltida tiket-
meyi disindigliniiz besinleri bir gece 6nceden dograyin.

Bir 6gunindzin yarisini tamamen sebzelere ayirin. Bu, sebze tiketiminizi aliskanlik
haline getirmeniz icin size yardimci olacaktir.

Muhtesem atistirmaliklar hazirlayin. Agziniza hizlica bir sey atmak istediginizde elinizin
altinda limonlu-hindistan cevizli protein toplari ya da balkabagi- fistik ezmesi olmamasi
icin hi¢ bir neden yok.

Pekmezi, sekeri ve bali bir kenara koyun. Yulaf ezmenize muz ile
tat verin. Hem bol potasyumun, hem saglikh tadin keyfini ¢ikarin.

Yeni yemekler pisirmeyi 6grenin. Tofu ve tempeh gibi kolay ve
harika yemeklerin tim iceriginden faydalanin.
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Parlak renkli besinlere 6ncelik verin. Bu, besinlerin vitamin ve antioksidan acisindan
¢ok zengin olduklarini ifade eder.

Yeni yemekler pisirmeyi 6grenin. Tofu ve tempeh gibi kolay ve
harika yemeklerin tim iceriginden faydalanin.

Parlak renkli besinlere oncelik verin. Bu, besinlerin vitamin
ve antioksidan agisindan ¢ok zengin olduklarini ifade eder.

Yulafl kahvaltiniz, kek karisiminiz ya da smoothieniz icin blenderiniza keten tohumu
ve ciya tohumu eklemeye baslayin. Bunlar 6glintintzi lif, protein ve omega 3 acisindan
zenginlestirirler.

Tath hazirlarken kullanacaginiz yagin yarisini avokado ile degistirin. Dustk kalori orani ve
ozellikle ev yapimi ekmekleri yumusacik hale getirme 6zelligi ile vazgecilmeziniz olacaktir.

Corba pirelerine, meyve smoothielerine ve gece yarisi yulaflari-
niza barbunya, kuru fasulye gibi baklagiller ekleyin. Blenderiniz
lifleri dogru sekilde tiiketmeniz icin size yardimci olacaktir.

Makarnayi, beyaz pirinci hemen birakin, tam tahillara 6ncelik
verin. Karbonhidrat yuvasi kinoa, dari, esmer piring, lezzetleri
ve faydalari sayesinde size onlari aratmayacaklar.
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Ambalajli ve Gururlu :
En Saglikh 10 Paketlenmis Uriin

1 Donmus Sebzeler

2 Donmus Meyveler

3 Esmer Piring

4 Tuz Katilmamis Fasulyeler

5 Tuz Katilmamis Domates Urinleri
6 islem Gérmemis Tam Tahillar

7 Tam Tahilli Makarna

8 Kurutulmus Meyveler

9 Tuzlanmamis Cig Yemisler/ Tohumlar,
Findik ve tohum yaglari

10 Tuzsuz Baharatlar/Otlar
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Besinleri ¢ig tliketmenin faydalari nelerdir
ve ‘Cig Beslenme’ Disiplini Nedir?

Raw Food akimi, yani ¢ig beslenme, bir
diyetten cok bir beslenme felsefesidir.
Isiyla herhangi bir sekilde temas etmemis
gidalardaki enzimler, vitaminler ve mine-
raller taptaze kalir. Cig tiiketim felsefesiyle
hazirlanmis besinlerin antioksidan 6zellik-
leri de oldukga yliksektir. En azindan belli
basli besinleri ¢ig tiiketmeye alismak bile
vicudunuzu arindirmak, sindirim sistemini
hafifletmek, enerjinizi arttirmak ve daha
iyi hissetmek i¢cin 6nemli bir adimdir.

Hala yasayan besinler olarak adlandirilan
¢ig besinler, insanin kendini bastan tani-
masi ve viicudunu arindirmasi icin 6nemli
gidalardir. 45 derecenin lzerinde isil islem
gormis yiyeceklerin yapisinda bulunan
sindirime yardimci enzimler etkisiz hale
gelir ve viicut, enerjisini bu enzimleri
Gretmek icin tiiketmeye baslar. Harcadigi
enerji sebebiyle yorgun disen biinye,
vicut tarafindan uretilen yapay enzimlerle
yeterince verimli calisamaz. Isil islem, ayni
zamanda besinlerdeki C vitamini, folik asit,

A vitamini gibi bir cok vitamine de veda
etmeyi gerektirir. Cig besinler vitamin ve
mineral edinimini arttirirken, bir taraftan
da enzim dretmek zorunda kalmadigi igin
enerjik kalabilir. Bu da bagisiklik sistemini
olumlu yonde etkiler.

Cig Beslenme seklinin temelini, ayni
zamanda islenmemis gidalar da olan meyve
sebzeler, kuruyemisler ve filizlendirilmis
gidalar olusturur. islenmemis Gidalar ile
Beslenme ve Cig Beslenme, ilk bakista
benzer gidalari temel alan aliskanliklar gibi
goriinse de, islenmemis gidalarin hazirhk
asamasindaki i1sil islemin, ¢ig akimda hig
gorilmemesi; gorilse bile sicaklik kota-
sinin 45 derece olmasidir.

Cig Beslenme, firinlari, tavalari, pisirme
yaglarint mutfaga kabul etmez.

Pisirmeden tlkettigimiz gidalar, icerdikleri
enzimler sayesinde karacigeri ve pankre-
asi zorlamadan, sindirim sistemi icinde
kolayca ayrilir.



Cig ve ham olarak tiketilmesi gereken
besinler, dogadaki bulunduklari dengede
tiketilerek viicudu diri kilar, bedenin tim
ihtiyaclarina karsilik verir.

Besin zincirindeki gidalari dengeli oranda
ve dogru sekilde - pisirmeden- tliketmek,
bu beslenme seklinin 6ne cikan ozelligidir.
Kisaca genelledigimizde sebze, meyve,
kuruyemisler ve tohumlar olarak karsimiza
ctkan soguk meni sayesinde viicudumuz
aslinda 6ziine dénuyor.

Pisirmeden tlkettigimiz gidalar, icerdikleri
enzimler sayesinde karacigeri ve pankre-
asi zorlamadan, sindirim sistemi icinde
kolayca ayrilir.

Endustriyel, ambalajli gidalarin ¢cogu
pismis, islem gormus ve sekerli Grinler
olduklari icin asidik karakter gosterirler.
Cig tuketim aliskanhigi, bu dengeyi alkali
kisma dogru dengeler.

Cig beslenme, hayat boyu uygulanabilecek
bir diyet sekli ve yasam tarzi olmanin yani
sira, donemsel olarak uygulanabilecek



alternatif bir beslenme diizenidir. Detoks
amacli olarak her gecen giin daha fazla
kisinin hayatinda dénemsel olarak rol
almaya basladi.

Cig beslenme diizenine gore mercimek,
fasulye, nohut, ay cekirdegi, susam gibi
baklagiller ve tohumlar, filizlendirilerek
tuketilmelidir. Filizlenmis gidalar iceri-
lerinde barindirdiklari vitamin dederi
acisindan zenginlesir. Filizlenme islemi
sonrasi aminoasitlerine ayrilmis olan
proteinin midede parcalanmasina gerek
kalmaz. Sindirim sistemi rahatlar.

Bu beslenme seklindeki en 6nemli kisim,
dengeli ve cok yonli olarak beslenebilmekten
geciyor. Pisirilmemis, katiksiz, islenmemis,
dogal iceriklerinden ayristirilmamis gercek
ve dogal yiyecekler, pire haline getirile-
rek, sivilastirilarak, dilimlenerek, kiyilarak,
dondurularak, suyu cikartilarak ve
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kurutularak servis edilebilirler, ama 50
derecenin tzerinde isiya tabi tutulmazlar.

Cig gidalar tiketmenin yeni dokular
gelistirmek, var olan hasarin onarilmasi
ve yaslanmis hicrelerin yenilenmesi gibi
islevleri de vardir. Ayni zamanda deri, sac,
tirnak ve goz sagligina da iyi geldigi bilin-
mektedir. Kronik hastaliklarin tedavisinde
de etkilidir.

Fiziksel Faydalar:

Enerji verir.

Alkali destegi saglar.

Toksinlerden arindirir.

Emilimi arttirir, sindirime destek olur.
Vicut agirhigini optimize etmeye yardimci
olur.

Bagistklik sistemini guclendirir.

Cilt dokusuna fayda saglar

Stresle micadelede etkilidir.

Hicreleri onarir, yaslanma karsiti etki saglar.



Cig Beslenme Besinsel icerik Listesi

Meyveler : Elma, armut, seftali, ananas,
tzim, avokado, dut, bogurtlen, yaban-
mersini, limon

Sebzeler: Salatalik, biber, yesil yaprakl
sebzeler, kirmizi lahana, brokoli, kereviz sapi

Kurubaklagiller: Nohut, kinoa, bulgur

Yagli Tohumlar: Ceviz, badem, findik,
kabak cekirdegi

Bunlarin yaninda badem siti, susam yagdi,
keten tohumu, kék zencefil gibi diger ¢ig
¢6zlimler de beslenme dilizenine adapte
edilmelidir.




Hemen Uygula

Sebzeleri soslarla marine edip, 20 dakika
icinde yumusatabilirsiniz.

Kuruyemisleri 6-8 saat suda bekletip
kabuklarini temizleyerek enzim hareket-
liligini canlandirabilirsiniz. Boylece besin

degerlerini ylkseltmis olursunuz.

Sebzeleri soslarla marine edip, 20 dakika
icinde yumusatabilirsiniz.

Kuruyemisleri 6-8 saat suda bekletip
kabuklarini temizleyerek enzim hareket-
liligini canlandirabilirsiniz. Boylece besin
degerlerini ylkseltmis olursunuz.

u kuruyemisleri blenderdan gecirerek stit-
lerini de evde kolayca hazirlayabilirsiniz.

Suda beklemis keten tohumunu salatala-
riniza serpin.

Blenderda hazirladiginiz badem siiti icinde
dilediginiz tohumlari bekleterek puding
yapabilirsiniz.

Cheesecake tabaninizi, blenderda parca-
ladiginiz bademlerden hazirlayabilirsiniz.

Limonlu cheesecake kremanizi avokadodan
yapabilirsiniz.



Hala yasayan besinler olarak adlandiri-
lan ¢ig besinler, insanin kendini bastan
tanimasi ve vicudunu arindirmasi igin
onemli gidalardir. 45 derecenin lzerinde
1stl islem goérmus yiyeceklerin yapisinda
bulunan sindirime yardimci enzimler
etkisiz hale gelir ve vicut, enerjisini bu
enzimleri Gretmek icin tiketmeye baslar.
Harcadi§i enerji sebebiyle yorgun diisen
biinye, vicut tarafindan uretilen yapay
enzimlerle yeterince verimli calisamaz. Isil
islem, ayni zamanda besinlerdeki C vitamini,
folik asit, A vitamini gibi bir cok vitamine
de veda etmeyi gerektiriyor. Cig besinler
vitamin ve mineral edinimini arttirirken,
bir taraftan da enzim Uretmek zorunda
kalmadigi icin enerjik kalabiliyor. Bu da
bagisiklik sistemini olumlu yonde etkiliyor.
Sebzeleri pisirerek tiiketmenin ynainda
mutlaka ¢ig tiketim de yapmak gerekir. tim
lif icerigini almak icin. mutfak blenderiniz
bunun icin ihtiyaciniz olan tek gerectir.
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Cig besinlerin tiketimi herkes icin kolay
olmayabilir. Blender sayesinde ¢ig besinleri
smoothielere, meyve sularina ve sicak 6gin-
lere eklenebilecek formlara getirebilirsiniz.
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Badem Sutu

Badem siti hazirlarken slizgecinizde kalan
badem posasini un gerektiren her yerde
kullanabilirsiniz.

Badem siitl icebileceginiz en alkali sit.
Granolanizi ya da tahillarinizi badem
sttuyle tiketebilirsiniz.

Hazirlanisi:

Bademleri ve suyu blenderiniz yardimiyla
hizla karistirin.

Hurma ve vanilyayi da ekleyip biraz daha
blenderdan gecirin.

Karisimiince, pamuklu bir bez yardimiyla
stzun.
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WNlwlzermeter

8 saat suda bekletilmis, soyulmus badem
1.5 bardak su
1 cay kasigi vanilya

2 hurma






Pirin¢c Tabule

Tim malzemeleri ¢ig olarak karistirip
sosunu ekleyin. Tabuleniz hazir.
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WNlwlzermeter

Yarim bardak karnabahar

Yarim bardak piring

2 adet domates

Yarim salatalik

Taze dogranmis, kiyilmis maydanoz
Taze dogranmis nane

1 dogranmis sogan

Sos igin

2 tath kasigi zeytinyagi

1 tath kasigi elma sirkesi

1 cay kasigi bal






Filizli, Organik Pirin¢ ve Pancar Salatasi

Derin bir tencerede su kaynatin.
Kabaklari yikayin ama soymayin. Boyuna,
ince seritler halinde dilimleyin.

Baska bir kaseye soguk su doldurun. Bir
ka¢c buz atin.

Kabaklari kaynayan suya atin. Su tekrar
kaynadiktan 1 dakika sonra kabaklari
stizerek soguk suyun icine atin. 3-4 dakika
bekletin.

Kabaklari stizlin.

Taze feslegeni kiyin ve sos malzemeleri
ile harmanlayin.

Suyu slzilen kabaklari, domatesleri ve
sosu derin bir kasede karistirin.
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Plewlzemeter

50 gr organik kepekli piring
2-3 kiicuk parca pancar
Aycicegi cekirdegi

1 tutam dogranmis maydanoz

1 kiicik dogranis kirmizi sogan

Sos igin:

1 yemek kasigi zeytinyagi
1 tath kasigr elma sirkesi
1 tath kasigi bak

1 yemek kasigi kok zencefil






Kabak Spaghetti

Kepekli pirinci 2 glin kadar buzdolabinda
ya da suda bekletin. Yumusayinca stizlp
son bir 30 dakikalik bekleme i¢in buzdo-
labina koyun.

Tim malzemeleri karistirarak ve sosunuzu
ekleyerek, salatanizi hazir edebilirsiniz.

20

WNlwlzermeter

2 orta boy girit kabagi
8 adet cherry domates
10 adet feslegen yapragi

2 yemek kasigr rendelenmis parmesan

peyniri

Sos igin
3 yemek kasigi sizma zeytinyagi
2 yemek kasigi balzamik sirke

istege gére tuz






Cig Thai Corbasi

Bu capcanli ve enfes soguk corbayi hazir-
lamak icin tim malzemeleri birlikte blen-

derdan gecirmeniz yeterli. %@W%

1 ¢orba kasigi kisnis

1 ¢orba kasigi yesil sogan

1 corba kasigr maydanoz

1/2 bardak havug suyu

1,5 bardak hindistan cevizi siutl
Yarim avokado

Yarim cay kasigi arnavut biberi tozu
2 corba kasigi yesil limon suyu

1 cay kasigi himalaya tuzu
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Soya Mayonezi

Yag hari¢c tim malzemeleri blendera
yerlestirin.

Makine calisirken yagi azar azar ilave edin.

Kivamini dengelemek icin buzdolabinda
bir kac saat bekletin.
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WNlwlzermeter

1 su bardagi ev yapimi soya stiti
2 su bardag aycicek yagi

1 cay kasigi himalaya tuzu

1 cay kasigr elma sirkesi

Yarim cay kasigi limon suyu
Yarim cay kasigi agav

3 tutam beyaz biber

1 tutam toz hardal

1 cay kasigr kuru beyaz sogan






Hindistancevizi Soslu Tavuk Salatasi

Taze fasulyeleri, 1spanaklar ve sili biberini
ytkayip suyunu stzin. Fasulyeleri enine
olarak dograyin. $Sili biberini ince seritler
haline getirin.

Fistikyagini bir tavaya dokiin ve orta ateste
Isitnmaya birakin.

Misket limonunu kaynar suda yikayin ve
kabugunu bir kag kez tavaya rendeleyin.
Biber seritlerini ve agave surubunu da
tavaya ekleyip 1 dakika ocakta karistiurin.
Tavukgogsi filetosunu rengi kahverengiye
donene kadar cevirerek 7 dakika kizartin.

Kisnisi yikayin ve saplari dahil ederek ince
ince kiyin.

Misket limonunun suyunu sikin. Bir kasede
hindistancevizi siitli, misket [imon suyunu
ve kisnisi karistirin.

Ispanaklari fasulyelerle birlikte servis
tabagina alin. Tavukgogsu filetosunu
dilimleyip sebzelerin lzerine yerlestirin.
Sosunuzu ekleyin.
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Plewlzemeter

50 gr taze fasulye

25 grispanak

Yarim kirmizi sili biberi

2 yemek kasigi fistikyagi

1 adet organik misket [imonu
1 yemek kasigi agave surubu
1 adet tavukgogsu fileto

3 sap kisnis

40 ml hindistancevizi sttd






Muzlu Chia Puding

Un yok seker yok yag yok pisirme yok. Soya
sutd, piring siti ile de yapilabilir.
Tatlandirmak icin agave, akcaagag surubu
kullanilabilir.

Hazirlanisi:

Sitd ve tohumlari bir kabin icine alip
karistirin.

Tohumlar siti cekip jel kivamina gelene

kadar yaklasik 30 dakika dolapta bekletin.

Kivamlanmis pudinginize tatlandirici
olarak ister vanilya 6zl ve bal, ister agave
surubu kullanin.

Muzu soyup iyice ezin ve pudinge ekleyin.

Blenderdan gecirin.
Karisiminizi servis kaselerine dagitin.
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WNlwlzermeter

2 su bardagi badem siti
6 yemek kasigi chia tohumu
1 adet muz

1 cay kasigi vanilya 6zi

oran: 1/2 oraninda sut ve chia






Havuclu Cig Kek

Havuclari soyun ve irice rendeleyin.
Hurmalarin ¢ekirdeklerini ¢ikarin ve kiicik
kiiciik dograyin.

Ceviz icini kiyin.

Yulaf ezmesi, keten tohumu, tarc¢in, aga-
ve surubu, ceviz, havug ve hurmalari bir
araya getirip blender yardimiyla karistirin.
Karisiminizi kek kalibiniza dékip sogumak
lizere dolaba koyun.

Kivamina gelen kekinizi hindistan cevizi
ile stsleyin.

WNlwlzermeter

6 adet havucg

10 adet hurma

3 yemek kasigi agave surubu
2 yemek kasigi yulaf ezmesi
2 yemek kasigi keten tohumu
1 cay bardagi ceviz ici

1 yemek kasigi targin
Sisleme igin:

2 yemek kasigi rendelenmis hindistan cevizi






Kajulu Hurma Bar

Hurmalarin cekirdeklerini ayiklayin ve

blende’rdan gecirin.

Kajulari da blender ile toz haline getirin. %W
Tim malzemeleri karistirip, koyu bir kivama
gelene kadar karistirin.

Karisimi porsiyonluk olarak bélip strec 100 gr hurma
film yardimiyla sekil verin. 100 gr kaju
Porsiyonlarinizi yarim saat buzlukta bekletin.

1 adet portakal kabugu rendesi

2 yemek kasigr kakao






Keten Tohumlu Kraker

2 saat suda kalip jellesen keten tohumlarini
bir stizge¢ yardimiyla stiziin.

Diger malzemelerin timiini blender’dan
gecirin.

Tohumlari ve blender’daki karisimi biraraya
koyup tekrar karistirin.

Bu karisimi firin tepsisi lizerine serdiginiz
yagh kagidin Gstiine yayin.

Kurutucu firininiz varsa, 50 derecede 8
saat kurutun.

Kurutucu firininiz yoksa, firininizin kapagini
actk birakin ve fani acin. Ayni sicaklikta
ve suirede ayni islevi gorecektir.

WNlwlzermeter

2 saat suda bekletilmis 1 bardak keten
tohumu

1 kapya biber

2 dis sarimsak

Yarim bardak kuru domates

2 yesil sogan

Ya bardak taze baharat ( biberiye, fesle-
gen, kekik)

Y2 bardak maydanoz

Himalaya tuzu ve karabiber






Pazi Cipsi

Paziyi saplarindan ayirip, irice parcalayin.
Tim sos malzemelerini blendera koyup,
iyice plre haline getirin.

Sosu, pazi yapraklarina giizelce yedirip,
pazilari tepsiye dizin.

Kurutucu firininiz varsa, 50 derecede 8
saat kurutun.

Kurutucu firininiz yoksa, firininizin kapagini
actk birakin ve fani acin. Ayni sicaklikta
ve stirede ayni islevi gorecektir.

WNlwlzermeter

1 demet pazi

Sos icin:

Y2 bardak aycekirdegi ici
1 corba kasigi limon

1 ¢orba kasigi yesil sogan
Ya bardak taze baharat

1 dis sarimsak

Himalaya tuzu ve karabiber






Gazpacho

Yag yakimini hizlandiran, serinletici mucize...

Nane ve biberiye disindaki tim malzemeyi
blender’dan gecirin. Plrlizsiiz olana kadar
karistirildigindan emin olun.

icece§inizi en az yarim saat buzdolabinda
beklettikten sonra servis edebilirsiniz.

WNlwlzermeter

Yarim kilo domates

1 kapya biber

2 dis sarimsak

1/2 bardak badem posasi

1 bardak su

Himalaya tuzu ve karabiber
2 corba kasigi zeytinyagi

1 ¢orba kasigi elma sirkesi

Taze nane ve biberiye






Muhammara

Ekmek ici kullanmadan, badem posasiyla
hazirlayacaginiz muhammara!

Hazirlanisi:

Tum malzemeyi blender’dan gecirip, tike-

time hazir hale getirebilirsiniz. 3 bardak dogranmis kapya biber

1 bardak ceviz ici

Yarim bardak badem posasi
1 corba kasigi zeytinyagi

1 ¢orba kasigi tahin

3 corba kasigi nar eksisi

2 corba kasigi kimyon

Himalaya tuzu ve karabiber
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