The More and Less program, Session 8

Handout 5, Session 8

KUCUK DEGISIKLIKLER BUYUK FARK YARATIR
(ADJUSTMENTS CAN MAKE A BIG DIFFERENCE)

Asagida yemek pigirirken yemegin besin degerini artirip enerji
icerigini azaltmanin yollari ile ilgili birkag¢ ipucu verilmigtir.
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Muamkudn oldugu kadar Uzerinde yesil anahtar deligi simgesi
olan urunleri tercih edin. (tereyagini sivi yag veya sivi
margarin ile degistirmek, krem peynirini az yagl krem peynirle
degistirmek gibi. Ya da genel olarak 30% yag iceren peynirleri
17% yag igerenlerle degistirmek gibi)

Sebzeleri ve patatesi daha az yag ile kizartabilirsiniz. Bunun
icin;

Teflon tava kullanin. Boylece ¢ok yag kullanmaniza gerek
olmadan yemegin enerji degerini azaltmis olursunuz.

Esmer piring, ruseym, bulgur, tam bugdaydan yapiimis
kuskus gibi Urtnleri tercih etmeye caligin.

Sos hazirlarken,
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Krema yerine meyhane (tereyagi ve un) ile baz olusturun.

Domatesten yapilmig bir sos, krem bazli bir sosa gore daha
az enerji igerir. Lezzet artirici olarak cesitli baharatlar
kullanin.  Bunun i¢cin Hint yemeklerinde kullanilan
baharatlardan esinlenebilirsiniz.

Hazirladiginiz soslara ve sulu yemeklere gesitli kok sebzeleri
dograyarak(havug, beyaz havug, kereviz v.b), tim ailenin
sebze tuketimini artinp yemegin daha lezzetli olmasini
saglayabilirsiniz.

Smoothie, yogurt ve tathlari seker yerine ¢ilek, bogurtlen ve
diger meyvelerle tatlandirin.

Etleri yemeden once gorunen yaglarini ayiklayin.

Eger cocugunuz sebzeyi butin haliyle yemeyi sevmiyorsa,
corbalara veya soslara katarak yedirebilirsiniz.
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