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yasam tarzinda degisiklikler

Menopozda yalnizca beslenme rejimimizi degistirmeyi diisiinmekle kalmayip yasa-
mimizin diger alanlarini da dikkatle gézden gecirmeliyiz. Ciinkii bu zamanda hor-
monlarimiz darmadagin olmustur ve bu durumu dengeleyebilmek icin miimkiin olan
her 6nlemi almaliyiz. Sagligimiz i¢in yapmamiz gereken birkac¢ degisiklik alanini

burada siraliyoruz.

daha ¢ok egzersiz yapin

Egzersizin menopozlu kadima yararli, hormonal dengesizlik belirtilerine faydasi ol-
dugunun gostergeleri siirekli ortaya ¢ikiyor. Bunun mutlaka aerobik yapmak ya da
jimnastik salonunda terlemek anlamina gelmesi gerekmiyor. Giinde yarim saat yiirii-
mek de yeterli olabilir. Agirlik tasiyan egzersiz (6rnegin yiiriimek) kesinlikle kemik
giicli ve osteoporozun dnlenmesi icin hayati énem tasir.” Bir Cin meditasyon tiirii
egzersiz olan Tai Chi'nin kemik kaybini geciktirdigi ve boylelikle osteoporozu énle-

digi yakin zamanda ortaya ¢ikmuistir.”™

kseno-Sstrojeni azaltin

Xeno, (kseno)Yunanca yabanci demektir. Yabanci dstrojenler istemedigimiz tiirler-
dir. Bunlar 6strojen molekiiliiniin bicimini taklit eden kimyasallardir. Bunlar viicu-
dumuzun, yabanci istilacilarla gercek olanlari ayirt edememesine neden olur. Kse-
no-ostrojenler viicudun 6strojen tutan yerlerine tutunarak menopoz semptomlarini
daha da kotiilegtirebilirler. Kseno-ostrojenler nelerdir? Cevremizde bulunan bircok
kimyasallar: Bocek ilaci, plastiklerde bulunan maddeler, sa¢ boyalari, kozmetikler,
sperm Oldiiriiciiler, ev temizliginde kullanilan bazi malzemeler kseno-6strojendir.
Bunlar her yerde olmalarina ragmen agagidaki oénlemleri alirsak, evimizdeki yiiki
azaltabiliriz:

e Plastik kaplardaki gidalart mikrodalgada 1sitmayin, ¢iinkii plastikte bulunan kse-
no-ostrojenler piserken plastikten yemege gecebilir. Firina koymadan once bir

cam tabaga bosaltin.

* Bonaiuti D ewt al. “Exercise for preventing and treating osteoporosis in post menopausal women”.
Cochrane Database Rev. 3, CD000333, 2002.

** Quin L et al. “Tegular Tai Chi Chuan exercise may retard bone loss in postmenopausal women:A
case-control study” Arch Phys Med Rehabil, 83 (10), ss. 1355-9, Ekim 2002.
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e  PDlastik sise, plastik koruyucu ya da plastik kilifli konserve gida malzemele-
rini kullanmaym. Kseno-6strojen olan metil (methyl), etil (ethyl), probil
(propyl) ve biitil paraben (butylparaben) gibi sozciiklerin yazili oldugu iiriin-
lerden uzak durun.

¢ Kseno-ostrojen kullanilmayan tiriinleri yogun durumda tutan ve iiriiniin cil-
de kolay ge¢mesini saglayan bir madde olan dibutyl phthalate (DBP) ya da
bulasict polycyclic aromatic hydrocarbons’lar (PHA) iceren madeni yaglar kul-
lanmayan saygin bir kozmetik firmasmin tiriinlerini kullanm.

e Fenol (Phenol) icermeyen, cevreye saygili (ve tiiketicilerinin sagligina say-
gil1) sorumlu firmalarn ev temizligi iiriinlerinden alin ya da kendiniz yapin.

Ostrojen bitkileri, (bunlara fitodstrojen [Phytoestrogens] de denir) sizi cevremizdeki
toksik kseno-ostrojenlerden korur. Kseno-ostrojenlerin yaptigi gibi viicudumuzdaki
ostrojen alicilarina tutunurlar ama cabucak kirilabildikleri, kAgitta barinamadiklart
ve viicutta az kaldiklari i¢in kseno-ostrojenlerden farklidirlar. Bu maddeleri diizenli
olarak kseno-6strojenler gidecek yer bulamaz ve zararsiz bir bicimde atilirlar. Fitoost-
rojenler soya, keten tohumu, mercimek ve fasulyede bulunur. Ek 2’de (bkz. s. 247) su
ana kadar bildigimiz gidalarm fitodstrojen konsantrasyonlar: bulunuyor. Bu alandaki

aragtirmalar devam ediyor.

aliiminyuma daha az maruz kalin

Osteoporoz ve Alzheimer hastalipinda aliiminyumun etkisinden soz ediliyor. Alii-
minyuma beslenme agisindan bilinen bir ihtiya¢ duymuyorsak da, aliiminyum cev-
remizde her yerde oldugu i¢in viicudumuzda gittikce artan oranlarda bulunuyor.
Aliiminyumun beyinde ve kemiklerde biriktigi ve kemik kaybini artirdig1 goriilii-
yor. Bu durumda aliiminyumdan uzak durmamiz akillica bir harekettir. Aliiminyum
kutulardaki iceceklerden, aliiminyum pisirme kaplarindan kacinin ve aliiminyum
folyo yerine yagli kagit ya da pisirme kagidi kullanin. Sosis gibi fabrikasyon tiriinler,
fabrikasyon peynir, beyaz un ve softa tuzunda aliiminyum kullanilmaktadir. Su katki
maddelerinin icerilip icerilmedigini gida etiketlerinden kontrol edin: E520, E521,
E522, E523, E541, E554, E555, E556 ve E559. Bunlarin tiimii aliiminyum igerir.
Aliiminyum hidroksit iceren mide antiasitlerinden kag¢inin. Bunun yerine kalsiyum

ve magnezyum icerenleri kullanin.



beslenme ve malzemeler

stresi azaltin

Menopoza yaklagirken stres hormanlariyla seks hormonlart arasinda saglikli bir den-
geye ihtiyacimiz vardir. Basa ¢ikilamayan stres, bobrek {istii bezlerinin fazla calisma-
sina ve ruh durumumuzda degisikliklere yol agabilir, yorgunlugu artirabilir. Stresli
bir hayatiniz ve uyku sorununuz varsa yoga, meditasyon gibi stresi azaltan tekniklere
bagvurun ya da Tai Chi yapin.

beslenme ve malzemeler

Bu kitapta kullanilan malzemelerin cogu her giin rastlanan bildik malzemeler. Ba-
z1lar bildik olmayabilir, bazilar: ise yalnizca arada bir aldiginiz ve kilerinizde duran
gidalar olabilir. Asagida artirmay1 hedefledigimiz besinleri, onlara neden ihtiyacimiz
oldugunu ve hangi gidalardan bunlar: alabilecegimizi gsteren bir tablo hazirladik.
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Besin Amag Nelerden alinir?

Fitoostrojen Ates basmalar1 ve diger menopoz | Soya fasulyesi, soya iirtinleri en
belirtilerini azaltir. iyi kaynaklardir. Digerleri bakli-

yat, fasulye filizi, tam tahil, mey-
ve, biitiin tohumlar 6zellikle ke-
ten tohumu, havug, taze fasulye,
sarmisak, mercimek, narenciye,
erik, ravent, patates, brokoli, yer
fistig1 ve mantardir. Seviyelerini
Slgmek zordur; iiriiniin nerede ve
ne zaman yetistigine baglidir
(bkz. s. Ek 2). Yapilacak en iyi
sey en ¢ok soya ve keten tohumu
olmak tizere bu gidalarin zengin
cesitlerini yemektir.

Kalsiyum Osteoporoza kargt koyacak Az yagl yogurt, yulaf, soya loru
giiclii kemikler icin gereklidir (kalsiyum sulfatla yapilani), ta-
(magnezyum, D vitamini ve Bor | hin, susam, koyu sekerkamist
mineraline de bakiniz). pekmezi, yesil yaprakli sebzeler

(1spanak, karalahana, mayda-
noz, su teresi, brokoli), ravent,
giiclendirilmis soya siitii ve soya
unu, sart salgam, badem, Brezilya
findigy, incir.

Magnezyum Viicudunuzun kalsiyumu em- Yesil yaprakli sebzeler, soya
mesine yardimci olur. Kalsiyum/ | tiriinleri, kaju fistig1, Brezilya
magnezyum dengesi ¢cok dénemli- | findig1, badem, yer fistigi,
dir. Fazla kalsiyum (&zellikle hap | brokoli, tam tahillar, bugday
olarak almirsa) dengeyi bozar. ruseymi, tam bugday unu, muz,
Magnezyum ve ¢inko, kalsiyum | kuru erik, yulaf, ¢avdar.
orani dogru olsa da, osteoporozlu
kisilerde diisiik olabilir.

Potasyum Yukarida belirtilen kalsiyum Biitiin sebze ve meyveler ama
magnezyum orani gibi, ozellikle deniz yosunlart (hijiki,
potasyum-sodyum dengesi de dulse, wakame ve kombu), kuru
cok 6nemlidir, ¢iinkii her ikisi kaysi, incir, iizim ve hurma, soya
de hiicreler arasi haberlegme fasulyesi, nohut, kabuklu yemis,
mekanizmasinda kullanilir. patates, yesil sebzeler, avokado,
Meyve ve sebzelerdeki potasyum | kus tiziimii ve muz.
ilk atalarimiz tarafindan
tiiketilebildiginden ve sodyumu
bulmak daha zor oldugundan
viicut sodyumu tutup potasyumu
atacak yapidadir. Bunun i¢in
daha ¢ok potasyum yiyerek
dengeyi diizeltmeliyiz.
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Besin
A vitamini ve
Beta karoten

Amag

A vitamini, cildinizi ve i¢ or-
ganlarinizi 6rten zarlari besleyen
yagda eriyen bir vitamindir.
Tiroid sagligt igin de gereklidir.
Beta karoten ve diger karoten-
ler A vitamininin 6nciileridir,
yani viicut onlardan A vitamini
yapabilir.

Nelerden alinir?

A vitamini balik ve tereyagdan;
karoten deniz sebzelerinden
(6zellikle nori), havug, yesil yap-
rakli sebzeler (karalahana, 1spa-
nak ve brokoli gibi), tatl patates
ve kuru kayisidan.

D Vitamini

Bobrekler tarafindan tutulan

kalsiyum miktarini yiikseltmeye
yardimci olur. Barsak yolundaki
kalsiyumun emilimini yiikseltir.

Ciroz, uskumru, ringa, ton baligt
ve somon gibi yagl baliklar,
yumurta, D2 ile giiclendirilmis
vegan margarin ve soya siitleri
gibi gidalar, giines 1sinlart (glines
istnindan D vitamini emme
kapasitesi yaglandikga azalir).

B Vitaminleri

B vitaminlerinin hepsi gidadan
enerji cikarmak icin ¢aligirlar.
Kalp hastaligina ve olasilikla
kansere karst da korurlar.

Tam tahuillar, ceviz, findik, muz,
avokado, yesil yaprakli sebzeler,
bira mayasi, marmite, yer fistig1,
mantar, Frenk tiziim, soya unu,
yosun. Sindirim sistemindeki iyi
bakteriler de B vitamini yapar.
Bu yiizden yogurt yemek de iyidir.

Bl Vitamini

Pilav yedirilen tavuklarin baz

Esmer piring, aygekirdegi, dari,

(Tiamin) arazlar gosterdigini ve piring bugday ruseymi, susam, soya
celtigi yedirilince diizeldiklerini | fasulyesi, kabuklu yemis (6zellikle
fark eden bir bilim adam1 Brezilya findig1). Aktive edilmesi
tarafindan bulunmustur. icin magnezyuma ihtiyag duyar.
Enerji tiretimi ve karbonhidrat Kahve ve ¢ay tarafindan tahrip
metabolizmast ve sinir edilir.
hiicrelerinin fonksiyonu i¢in
gereklidir.

B2 Vitamini Eneriji tiretimi icin gereklidir. Bira mayast, badem, mantar,

(Riboflavin) Migrenin énlenmesinde bugday ruseymi, soya fasulyesi ve

yardimcidir.

mercimek gibi bakliyat.

B3 Vitamini
(Niasin)

Kandaki seker seviyesini

kontrol eden Glukoz Tolerans
Faktori'niin (GTF) bir
boliimiidiir. Enerji tiretilmesi,
antioksidan mekanizmalar ve
toksik maddelerin atilmast

icin gereklidir. Kolesteroliin
diigiiriilmesine yardimct1

olur. Niasin kan damarlarint
genislettigi icin basagrisint 6nler.

Bira mayast, yer fistig1 ve yer fis-
t1g1 ezmesi, somon ve ton baligi,
susam, esmer piring, tam bugday.
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Besin
B5 Vitamini
(Pantotenik Asit)

Amag

Yag ve karbonhidratin enerjiye
doniistiiriilmesine yardim eder.
Strese iyi gelen bir vitamin
olarak bilinir.

Nelerden alinir?

Yumurta sarisi, bakla, yer fistigt
ve yer fistig1 ezmesi, yarik bezelye
ve soya fasulyesi gibi bakliyat,
yumurta, kara bugday, mantar.

B6 Vitamini Enzim sistemleri, bagigiklik Aycgekirdegi, bugday ruseymi,

(Piridoksin) sistemi, deri ve zarlar i¢in soya fasulyesi, ceviz, mercimek,
6nemlidir. Beyin kimyasinda kara bugday unu, esmer piring,
6nemli rol oynar. PMS ve muz.
depresyon tedavisinde kullanilir.

Diisiik B6 seviyesi osteoporoz
riski ile iligkilendirilebilir.

B12 Vitamini Enerji metabolizmasinda, bagi- Yabani tavsan, yumurta, sardalya,
siklik sistemi ve sinir fonksiyon- | alabalik, somon ve anguez
larinda 6nemli rol oynar. gibi yaglt baliklar. Tempeh

ve yosunda da bulunur ama
viicudun ihtiyacini tam olarak
giderecek bir bicimde olmadigina
dair kanitlar vardir. Katt
vejetaryenlerin ve veganlarn ek
olarak B12 almalar1 tavsiye edilir.

Folat B6 ve B12 vitaminleriyle Kuru maya, kuru bériilce ve kuru
birlikte, postmenopozdaki fasulye gibi bakliyat, hindiba,
kadinlarda artan seviyelerde nohut, soya fasulyesi, koyu yesil
goriilen homosistinin toksik yaprakli sebzeler, ozellikle brokoli
etkisini yok eder ve osteoporoz ve 1spanak.
ve kalp hastaligina karg1 etkili
olabilir.

C Vitamini Metabolizmanin diizenlenmesine | Turuncgiller, yesil ve yaprak-
yardimci olur. Kemik catisinin l1 sebzeler, karnabahar, orman
¢ogunlugunu olusturan kolajenin | meyveleri, patates, tatli patates,
olusmast icin gereklidir. Onemli | lahana, brokoli, biber, maydanoz,
bir antioksidandir ve bagisiklik | portakal, kus tiziimii, gilek, kivi,
fonksiyonu i¢in hayatidir. Yiikk- | elma suyu, ligi meyvesi. (C vita-
sek oranda alindig1 bir diyette mini viicutta iiretilemediginden
kalp krizi, kanser, felg riskleri- beslenme yoluyla diizenli olarak
ni azalttgini coklu deneklerle alinmalidir.)
yapilan ¢alismalar gostermistir.

E Vitamini Meme hassasiyetinden kurtulma | Soguk sikilmis bitkisel yaglar,

olasilig1 saglar, ates basmasi ve
vajinal kuruluga karst yardimet
olur.

bugday ruseymi, tahin, kabuklu
yemis (6zellikle findik, badem,
yer fistig1, cam fistig1, Brezilya
fist1g1), tohumlar, avokado, tatlt
patates.




Besin Amag Nelerden alinir?

K Vitamini Kemik yapan proteinleri Koyu yesil yaprakli sebzeler
harekete gecirmek igin (6zellikle karalahana, 1spanak ve
gereklidir. brokoli), marul, lahana, su teresi

ve kugkonmaz.

Cinko Birgok enzim sistemiyle Deniz tiriinleri (6zellikle istridye)
iligkilidir. Kalsiyumun kabak cekirdegi, yumurta,
emilmesini saglayarak giiclii Brezilya findig1, yer fistig1, badem,
kemik olusumuna yardimct olur. | tam bugday unu.

Gece terlemelerinin kontrol
altina alinmasina, bagisiklik
fonksiyonlar1, saglikli cilt ve
istahin kontrol edilmesine
yardimet olur.
Selenyum Ates basmalarini azaltmaya Deniz sebzeleri, Brezilya findigi,

yardimci olan E vitaminin
etkisini artirir.

tam bugday unu, mercimek,
lahana, pekmez, yumurta.

Bor Minerali

Atilan kalsiyum miktarimni azaltir.
Kalsiyumu kemik matriksine
ileten enzim sisteminde bir rol
oynar. Viicuttaki 6strojenlerin

kullanilma kapasitesini artirabilir.

Erik, kuru erik, cilek, seftali,
lahana, elma, kuskonmaz,
kereviz, incir, su yosunu, yesil
yapraklilar, yonca filizi, kuru
yemis.

Lif

Kan sekerini dengelemeye,
sindirime yardimci olur ve
toksinleri viicuttan atar.

Fasulye, bakliyat, tam tahil, kuru
yemis, yulaf, bugday ruseymi,
soyulmamis meyveler ve sebzeler.

Bioflavonoid

Bagisikligr artirir, dokularin
gerginligini, esnekligini, yagini
artirir, ates basmalarini azaltir,
kas kramplarini giderir.

Kara bugdaydaki rutin,
narenciyedeki hesperidin
(ozellikle beyaz i¢ kabukta).
Ayni zamanda orman meyveleri,
kusburnu, brokoli, kiraz, iiziim,
papaya, kantalup kavunu, erik,
domates ve salatalik.

Krom

Kan sekerini kontrol etmeye
yardimet olan ve dolayistyla
kilo almay1 engelleyen Glukoz
Tolerans Faktorii’niin (GTF)
gerekli bir bolimi. Kolesterolii
diigiirmeye yardimcidir. Gece
terlemelerinde B3 vitamini ve
cinko ile birlikte yararl olabilir.

Tam bugday, tam ¢avdar, patates,
bugday ruseymi, yesil biber, elma,
yaban havucu, iri taneli misir unu
(polenta), muz, ispanak, havug.
Rafine beyaz unlu gidalar, rafine
seker yemek ve egzersiz eksikligi
krom seviyesini distirebilir.

Gerekli Yag Asitleri
(Omega 3 ve Omega 6 aileleri)

Kalp sagligini korumada, artriti
6nlemede, kansere karsi koru-
mada, kilo kontrolii ve menopoz
belirtilerini kontrol etmede yar-
dimcidir. Seks hormonlarinin
tiretiminde yapi tagt rolii oynar.

Omega 3 kaynaklarint Omega
6’ya tercih edin. Omega 6 kolay
bulunur. Ceviz, keten tohumu,
keten tohumu yag1, yagli baliklar
(somon, alabalik, palamut, ringa,
sardalya ve ton balig1).
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sandvigler, hafif yemekler ve atistirmaliklar

SARDALYA BRUSCHETTA 4 KIiSILIK

Mutevazl sardalya konservesini hor gdrmeyin, ¢linki bu gok besleyici bir gidadir. Ben
genellikle oldukga retro olan, zeytinyaginda istiflenmis Portekiz sardalyalarindan aliyo-
rum. Bu tarifte kizarmis ekmek Uzerinde muhtesem sardalyalara donusttrtlduler.

2 sardalya konservesi (zeytinyaginda) 2 kormuza sogan, ince dilimlenmis
4 kalm dilim Kalsiyumlu Ekmek (bkz. s. 224)  Karabiber
2 kirmuzs biber 1 yemek kasigi maydanoz, dogranmug

Firin1 6nceden 200° C sitin.

Once sardalyalarin zeytinyagini siiziin, siizdiginiz yagi bir kenara ayirin. Ekmek
dilimlerinin her iki tarafini da sardalyalarin yagiyla yaglayimn. Dilimleri firin tepsisine
koyarak 10-12 dakika esmerlesene kadar kizartin.

Sardalyalarin kalan yagini kiigiik bir tavaya koyun, hafif 1sitin ve sogan halkala-
rin1 yumusak ama rengi dénmeyecek bicimde kavurun. Bu arada kirmizi biberleri bir
firin tepsisine koyun ve 20 dakika kavrulana kadar pisirin. Bir naylon torbaya koyup
birkag dakika soguttuktan sonra zarlarini soyun ve ¢ekirdekleri ile ortasini ¢ikararak
seritler halinde kesin.

Kirmizi biberler firindan ¢ikinca, sardalyeleri 1sitmak icin firin tepsisine yerles-
tirin ve siz kirmizi biberleri sogutup keserken sardalyalari birka¢ dakika 1isinmaya
birakin.

Kizarmig ekmek dilimlerinin tizerine kirmizi biber, sote edilmis soganlar ve sar-

dalyalar1 koyun. Karabiberle tatlandirin ve dogranmis maydanoz serpin.

Sardalya yemek icin Ug neden var: Konserve sardalyalarin kilgiklan, kemiklerimizi saglam-
lagtirmamiza ve korumamiza yardimci olan kalsiyum igerir. Fileto olan sardalya konser-
vesi almayin, ¢lnkd sardalyalarin kilgiklar gikanimistir. Sardalyadaki omega 3 yag asitleri
bizi kalp hastaliklarindan korur. Sardalya ayni zamanda kalsiyumun emilimine yardimci
olan ve atilmasini azaltan D vitamini igerir.

Enernji 298,9 Kcal Toplam yag 124 ¢ Diyet lifi 52¢
Protein 18,7 g Doymus yag 2l g Kalsiyum 240,0 mg
Karbonhidrat 29,6 g Goklu doymamigyag 50¢ Magnezyum 81,4 mg
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balik, kiimes hayvanlari ve av etleri ile ana yemekler

KARALAHANALI SZECHUAN USULU TAVUK 4 KISILIK

Keskin kokulu Szechuan top biberlerinin kullaniimadan énce yagsiz kavrulmalan gerekir.

4 tavuk gogsii, derisi almmus 1 yemek kasigi shoyu sos
1 yemek kasigi zeytinyag 450 g karalahana, dilimlenmis

Marine igin:

1 yemek kasigi kavrulmus szechuan biberi 1 tath kasig susam yag

1 tatl kagigi kisnis tohumu 1 portakalm suyu ve kabugunun rendesi
2,5 cm kok zencefil, rendelenmis 2 yemek kasig sake ya da sek seri
2 dis sarmusak, soyulmus, dogranmus 1 yemek kasigi esmer piring surubu

Marine i¢in 6nce szechuan top biberleri ve kisnis tohumlarini, sonra zencefil rendesi
ve sarmisagt havanda déviin. En son susam yagi, portakal suyu ve kabugunun rende-
si, sake ile esmer piring surubunu ekleyin.

Marine suyunu ¢ekmesi icin tavuk gogiislerini verev olarak iki-ii¢ yerinden kes-
kin bir bigakla cizin. Bir kaba koyup marineyi tizerine dokiin ve her yanini kaplamast
icin diger tarafini da ¢evirin. Kapagini kapayip buzdolabinda gece boyunca ya da en
az li¢ saat kadar dinlendirin.

Biiyiik bir tavay1 harli ategte 1sitin. Zeytinyaginda tavuk gogiislerini birkag dakika
sote edin, dnceden 200° C sittiginiz firinda tavugun ici pisene kadar firinlayin.

Dilimlenmis karalahanay1 vok tavada ya da biiyiik bir tavada shoyu sosuyla ve
biraz kaynar suyla yumusayana dek ama hala parlak yesil kalacak bicimde pisirin.

Tavugu dilimlenmis olarak karalahanalarin {izerinde servise sunun.

Tavugun, (derisi ¢ikarimak sartiyla) menopozlu kadinlarin beslenmesinde &zel bir yeri
vardir. Tavuk az yagli protein kaynagidir: Ayrica, bagisiklik sistemini gliclendiren ve tiroid
bezinin fonksiyon gérmesini saglayan ginko ve selenyumdan da yararli miktarlarda igerir.

Enernji 304,8 Kcal Toplam yag [1,8¢g Diyet lifi 36¢
Protein 323¢ Doymus yag 2,7 ¢ Kalsiyum 1204 mg
Karbonhidrat 158 g Goklu doymamigyag 2,2 ¢ Magnezyum 57,4 mg
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menopoz mu, o da ne?

CILEKLI TOFU CHEESECAKE 6 KiSILIK

Gilek iyi bir C vitamini kaynagidir. Bu cheesecake besleyici olmasi igin tofu ve toz badem
kullanilarak yapildi. Kalori bakimindan oldukga yuksek oldugu igin &zel bir durumda
yenilmesi onerilir. Eger isterseniz gilekleri tofu karngimina ekleyerek cilek recelini kullan-
mayabilir ya da tofulu cheesecake'in Ustline regeli stirmeyip cilek ve regelle bir meyve
sosu yaparak yaninda sunabilirsiniz.

50 g Meno - Miisli (bkz. s. 57) 1 limonun suyu ve rendelenmis kabugu
125 g organik tugsug tereyad 1 tath kasigi saf vanilya oziitii

340 g sert tofu 45 g badem tou

2 yemek kasigi zeytinya 225 g gilek, taze ikiye boliinmiis

4 yemek kasigi bal 2 yemek kasign cilek receli

Uziimleri ayiklayarak miisliyi robotta ince toz haline getirin. Tereyagi az ateste eritin
ve toz haline getirdiginiz misliye karistirin. Karigtmi 20 santim ¢apinda, alt1 ¢ika-
bilen, hafifce yaglanmig kek kalibina yayin ve énceden 180° C sittiginiz firinda 5
dakika pisirin.

Bu arada tofu, zeytinyagi, bal, limon suyu ve kabugu rendesi ile vanilyay1 robotta
iyice dgiitiin ve en son toz bademi karigtirin.

Miislili tabani firindan ¢ikarin ve icine hazirladiginiz karisimi, tizerini diizlesti-
rerek doldurun, tekrar firina koyun, 30 dakika daha, sertlesene kadar pisirin. Sogut-
tuktan sonra ¢ilekleri iizerine halkalar halinde doseyin. Regeli ufak bir kapta biraz
suyla 1sitin, gerekiyorsa siizgecten gegirin ve cileklerin iizerine fir¢ayla 1lik receli

siiriin. Servis yapmadan 6nce iyice sogutun.

Burada kullanilan tofu harika bir kalsiyum kaynagidir. Bu tarif, kullanilan gida ¢esidi ne-
deniyle bazi diger mineralleri de icerir. Ornegin yulaf, badem ve tofuda demir bulunur.
Her bir malzemede az olmakla birlikte bir araya geldiginde toplam 2,8 gram, yani yetis-
kin bir kadinin almasi gereken gidanin Ugte birini saglar.

Enernji 467,2 Kcal Toplam yag 298¢ Diyet lifi 5I¢g
Protein 14,6 g Doymus yag 13 g Kalsiyum 209,1 mg
Karbonhidrat 389 g Goklu doymamigyag 3,6 g Magnezyum 85,7 mg
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