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VAZGECEMEYECEGINIZ 150 AGIZ SULANDIRAN AKDENIZ MUTFAGI
YEMEK TARIFINI KESFEDIN! Anlagilan biitiin mesele yasam tarzi. Akdeniz
yasam tarzi, yemekleri, hepsi sizin i¢in inanilmaz derecede saglikli. Arastirmalar,
Yunanistan ve Italya gibi Akdeniz iilkelerinde yasayan insanlarin koroner
hastaliktan 6liim riskinin ¢cok daha diisiik oldugunu gostermistir. Sirlar1 beslenmede
sakli. Beslenme sekillerinin kardiyovaskiiler hastalik riskini azalttig1 ortaya
konuldu. Bu da inanilmaz derecede saglikli, faydali ve diinyadaki insanlarin

biiyiik cogunlugunun kesinlikle yararlanabilecegi bir sey oldugu anlamina geliyor.
Akdeniz diyeti, doktorlar ve Diinya Saglik Orgiitii tarafindan sadece saglikli

degil, ayn1 zamanda siirdiiriilebilir oldugu i¢in 6nerilmektedir, yani uzmanlar
tarafindan bile siddetle tavsiye edilen bir diyettir. Kilo vermek, kalp hastaligi,
tansiyon vb. ile ilgili sorunlar yasadigimiz1 fark ettiyseniz Akdeniz diyeti tam

size gore. VAZGECEMEYECEGINIZ 150 AGIZ SULANDIRAN AKDENIZ
MUTFAGI YEMEK TARIFINI KESFEDIN! Anlagilan biitiin mesele yasam
tarzi. Akdeniz yasam tarzi, yemekleri, hepsi sizin i¢in inanilmaz derecede sagliklz.
Aragtirmalar, Yunanistan ve Italya gibi Akdeniz iilkelerinde yasayan insanlarin
koroner hastaliktan 6liim riskinin ¢ok daha diisiik oldugunu gostermistir. Sirlart
beslenmede sakli. Beslenme sekillerinin kardiyovaskiiler hastalik riskini azalttig
ortaya konuldu. Bu da inanilmaz derecede saglikli, faydali ve diinyadaki insanlarin
biiyiik cogunlugunun kesinlikle yararlanabilecegi bir sey oldugu anlamina geliyor.
Akdeniz diyeti, doktorlar ve Diinya Saglik Orgiitii tarafindan sadece saglikli

degil, ayn1 zamanda siirdiiriilebilir oldugu i¢in 6nerilmektedir, yani uzmanlar
tarafindan bile siddetle tavsiye edilen bir diyettir. Kilo vermek, kalp hastaligi,
tansiyon vb. ile ilgili sorunlar yasadigimiz1 fark ettiyseniz Akdeniz diyeti tam size
gore. Bu diyeti uygularken hem saglifiniz1 geri kazanip hem de yediklerinizden
keyif alabilirsiniz. Uzerinizdeki etkilerini kafaniza takmadan yediklerinizden keyif
alabilmek istiyorsaniz tam aradiginiz diyet bu. Bu kitapta asagidakilere benzer
inan1lmaz tarifler bulacaksiniz: % Akdeniz Usulii Feta Peynirli Makarna % Nohut
Yahnisi % Akdeniz Usulii Tuzlu Kahvaltilik Kek % Rulo Akdeniz Béregi % Yunan



Yogurtlu Parfe % Geceden Hazirlanan Kavanozda Yulaf % Elmali Cirpilmais
Yogurt % Sarimsakla Kavrulmus Somon ve Briiksel Lahanas1 % Ceviz Kaph
Biberiyeli Somon % Akdeniz Usulii Kahvaltilik Kis % Rezeneli Kizarmig Kuzu

% Akdeniz Usulii Morina % Firinda Zeytin Tapenadeli Feta VE COK DAHA
FAZLASI! Bu sayfanin iist kismindaki HEMEN SATIN AL diigmesine tiklayarak
hemen kitabin bir kopyasini satin alin!
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Icerik tablosu

Kitap kapagi

Yeni Baglayanlar i¢cin Akdeniz Mutfagi Yemek Kitabi

KISIM 1 | Boliim 1: Akdeniz Diyetini Taniyalim

KISIM 2 | Boliim 1: Yavas Pisiricinin Giicii ve Faydalari

Boliim 2: Saghkli Kahvalti Tarifleri | Haglanmis Yumurta

Bir Saatte Ekmek

KISIM 3 | Boliim 1: Kalp Dostu Beslenmeye Giris

Boliim 2: Kalp Dostu Tuzlu Yemekler

Boliim 3: Kalp Dostu Tatli Lezzetler

Boliim 4: Kalp Dostu Gurme Yemekler

Boliim 5: Kalp Dostu Pratik Yemekler

Boliim 6: Kalp Dostu Vejetaryen ve Vegan Yemekler

KISIM 4

Bitkisel Beslenme Nedir? Vejetaryenlikten Farki Nedir? Bitkisel Beslenmenin Sagliga
Yararlar1 Nelerdir?

Boliim 2: | Klinik Calismalar: Bilim Destekli Kanitlar

Boliim 3: | Dort Haftalik Temel Yemek Plani

KISIM 5

DIRENCI ANLAMAK

INSULIN DIRENCI DIYET]

UZUN VADELI YONETIM

BESLENME PLANI

TARIFLER

Telif Hakki © 2020 Britney Monroe

Tiim Haklar1 Sakhdir

Telif Hakk: 2020 - Britney Monroe - Tiim Haklar1 Sakhidir

Bu kitap, olabildigince dogru ve giivenilir bilgi saglamak amaciyla iiretilmistir. Yine de bu
e-kitabin satin alarak, bu kitabin hem yaymcisinin hem de yazarmin kitapta tartisilan konular
hakkinda hicbir sekilde uzman olmadiklarina ve burada yapilan herhangi bir oneri veya Onerinin
yalnizca eglence amagli oldugunu kabul etmis olursunuz. Burada uygun bulunan herhangi bir eylemi
gerceklestirmeden Once gerektiginde uzmanlara danisilmalidir.

Bu beyan hem Amerikan Barolar Birligi hem de Yaymcilar Birligi Komitesi tarafindan adil ve
gecerli kabul edilir ve Amerika Birlesik Devletleri'nde yasal olarak baglayicidir.

Ayrica, belirli bilgiler dahil olmak iizere asagidaki calismalardan herhangi birinin gerek
elektronik gerekse basili olarak gonderilmesi, kopyalanmasi veya c¢ogaltilmasi, yasa dist bir eylem
olarak kabul edilecektir. Bu, calismanin ikincil veya iigiinciil bir kopyasini veya kaydedilmis bir
kopyasini olusturmaya kadar uzanir ve buna yalmizca Yayincidan alinan acik yazili onay ile

izin verilir. Tiim ek haklar1 saklidir.

Asagidaki sayfalardaki bilgiler, genel olarak gercek bilgilerin dogru ve eksiksiz bir agiklamasi
olarak kabul edilmektedir ve bu nedenle, okuyucunun ihmali ve soz konusu bilgileri kullanmasi
veya istismar etmesi, yalmizca kendi yetki alan1 dahilinde sonuglar doguracaktir. Bu calismanin
yayincisinin veya orijinal yazarmin, burada agiklanan bilgileri iistlendikten sonra gerceklesebilecek
herhangi bir zorluk veya zarardan sorumlu sayilabilecegi hicbir senaryo yoktur.

Ek olarak, asagidaki sayfalardaki bilgiler yalnmizca bilgilendirme amacghdir ve bu nedenle
evrensel olarak diisliniilmelidir. Bu bilgiler, yapisi geregi uzun siireli gecerlilik veya gecici
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kalite konusunda giivence verilmeksizin sunulmaktadir. Bahsedilen ticari markalar i¢in yazili izin
alinmamugtir ve hicbir sekilde ticari marka sahibinin onayi olarak kabul edilemez.
Icindekiler
KISIM 1
Bolim 1: Akdeniz Diyetini Taniyalim
Akdeniz Yasam Tarzim1 Taniyalim
Akdeniz Diyetinin Kurallari
Bolim 2: Tuzlu Akdeniz Yemekleri
Akdeniz Usulii Feta Peynirli Makarna
Nohut Yahnisi
Akdeniz Usulii Tuzlu Kahvaltilik Kekler
Akdeniz Usulii Firinda Kahvaltilik
Rulo Akdeniz Boregi
Bolim 3: Akdeniz Diyetinde Tath Lezzetler
Yunan Yogurtlu Parfe
Geceden Hazirlanan Kavanozda Yulaf
Elmali Cirpilmis Yogurt
Bolim 4: Akdeniz Diyetinde Gurme Yemekler
Sarmmsakli Kizarmis Somon ile Briiksel I.ahanasi
Ceviz Kapli Biberiyeli Somon
Deniztarakli Spagetti
Agir Ateste Pismis Rezeneli Kuzu
Akdeniz Usulii Morina
Firinda Zeytin Tapenade'li Feta
Bolim 5: En Fazla 30 Dakikada Hazirlanan Yemekler
Akdeniz Usulii Vejetaryen Pratik Makarna Salatasi
Vejetaryen Brokolili Zeytinyagh ve Sarimsakli Spagetti
Firinda Kisnisli ve Sarimsakli Somon
Harissa'li Makarna
1 Saat Firinda Pismis Morina
Izgara Tavuklu Akdeniz Usulii Salata
Tek Tencerede Limonlu Otlu Tavuk ve Patates Yemegi
Akdeniz Usulii Vejetaryen Kis
Otlu Kuzu ile Sebze
Tavuklu ve Kuskuslu Akdeniz Usulii Diiriim
Tepside Karides
Akdeniz Usulii Mahi Mahi
Boliim 7: Yavas Pigirici Yemekleri
Yavas Pisiricide Akdeniz Usulii Tavuk
Yavas Pisiricide Akdeniz Usulii Vejetaryen Yahni
Yavas Pisiricide Vejetaryen Kinoa
Yavas Pisiricide Tavuklu ve Nohutlu Corba
Yavas Pisiricide Dana Dos
Ispanakli Vegan Fasulye Corbasi
Fas Usulii Mercimek Corbasi
Boliim 8: Vejetaryen ve Vegan Yemekler
Yunan Usulii Vejetaryen Mantar Dolmasi
Vejetaryen Peynirli Enginar ve Ispanak Dolgulu Bal Kabagi
Akdeniz Usulii Vegan Buda Kasesi
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Akdeniz Usulii Vegan Makarna
Vejetaryen Rulo Kabak [Lazanya
Vejetaryen Kahvaltilik Sandvic

Vegan Kahvaltilik Tost

Vejetaryen saksuka

KISIM 2

Bolim 1: Yavas Pisiricinin Giicii ve Faydalari
Bolim 2: Saglhikli Kahvalti Tarifleri
Haslanmis Yumurta

Bir Saatte Ekmek

KISIM 3

Bolim 1: Kalp Dostu Beslenmeye Giris
Kalp Dostu Beslenmenin Kurallari

Kalp Dostu Beslenmenin Faydalari
Bolim 2: Kalp Dostu Tuzlu Yemekler
Dublin Korfezi Karidesli (Scampi) Kabak Spagetti
Turuncgilli Tavuk Salatasi

Karidesli Taco Salatasi

Tavuklu, Taze Fasulyeli, Domuz Pastirmali Makarna
Kalp Dostu "Kizarmis" Tavuk

Hindili ve Lahana Salatali Hamburger
Yavas Pisen Karidesli Makarna

Bolim 3: Kalp Dostu Tathi Lezzetler
Cikolatali Mus

Firinda Armut

Cikolatalh Fistik Ezmeli Lokmalar

Yulaf Ezmeli Kurabiye

Pina Colada'li Dondurulmus Tath

Kivi Sorbe

Ricotta Briile

Bolim 4: Kalp Dostu Gurme Yemekler
Cam Fistig1 Cesnili Izgara Pisi Baligi
Kasede Karides

Izgara Karpuzlu Biftek Salatasi

Taze Fasulyeli Citir Morina

Antep Fistig1 Kapli Balik

Kimyon Cesnili Kuzu ve Salata

Bolim 5: Kalp Dostu Pratik Yemekler
Tath Bezelye ve Turp Salatasi

Bayir Turplu Somonlu Kek

Taze Fasulyeli Domatesli Somon
Brokolili Pesto Soslu Burgu Makarna
Cilekli Ispanak Salatasi

Tek Tencerede Karides ve Ispanak
Boliim 6: Kalp Dostu Vejetaryen ve Vegan Yemekler
Vejetaryen Bal Kabakli Turta

Vejetaryen Kizarmis Pilav

Vegan Bal Kabagi Corbasi

Kaleli ve Tath Patatesli Vejetaryen Omlet
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Zencefilli Vegan Ramen

Vegan Glaze Tavuk

Yunan Usulii Vegan Tofulu Kahvaltilik Scramble

KISIM 4

Bitkisel Beslenme Nedir? Vejetaryenlikten Farki Nedir? Bitkisel Beslenmenin Sagliga
Yararlar1 Nelerdir?

Boliim 2:

Klinik Calismalar: Bilim Destekli Kanitlar

Beslenme degisikliginin saglik ve iklim degisikligine yan faydalarinin analizi ve
degerlendirilmesi

Marco Springmann, H. Charles J. Godfray, Mike Rayner, and Peter Scarborough

PNAS 12 Nisan 2016. 113 (15) 4146-4151; 21 Mart 2016 tarihinden 6nce yayinlandi. https://
doi.org/10.1073/pnas. 1523119113

Boliim 3:

Dort Haftalik Temel Yemek Plani

KISIM 5

DIRENCI ANLAMAK

INSULIN DIRENCI DIYETI

UZUN VADEL] YONETIM

BESLENME PLANI

TARIFLER

10
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BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
COOOM.
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