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Bu kitapgik; istanbul Medipol Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme ve Diyetetik Bolimii MEDIBES Beslenme Kuliibii ile
Gastronomi ve Mutfak Sanatlar Boltiimi GASTROPOL Kuliibii
égrencileri is birligiyle 8 Kasim 2023 tarihinde Beslenme ilkeleri
Laboratuvarinda gerceklestirilen “Egzersiz Yapan Kisiler ve Sporcular icin
Smoothie Tarifleri Atolye Calismasi” kapsaminda hazirlanmustir.
Atolyede, egzersiz ve spor yapan 6grenciler icin 12 farkl smoothie tarifi
denenmis, toplam 24 6grenci etkinlige katilmistir.

Tarifler, konu ile ilgili kaynak taranarak belirlenmis ve tariflerin yapimi
sonrasinda katilimcilar tarafindan hazirlanan iceceklerin tadimi
yapilmistir, hazirlanan icecekler 6grenciler tarafindan fotograflanmistir.
Her bir tarifin enerji ve besin 6geleri degerleri BeBis programi ile
hesaplanmistir.

NOT: Universitemiz Beslenme ve Diyetetik Bolimii tarafindan
diizenlenen Avrupa Birligi destekli BERNICA Projesi'nin Tiirkiye ayagi
kapsaminda 6-10 Kasim 2023 tarihleri arasinda gercgeklestirilen “Istanbul
Study Tour” toplantilari organizasyonu boyunca yapilan etkinlikte
katilimcilar Smoothie Tarifleri Atdlye Calismasina gozlemci olarak davet

edilmis ve tadim asamasinda yer almiglardir.

)
5

SMOOTHIE TARIFLERI / KITAPCIGI-2023



KATILIMCILAR

Bu atdlye calismasi; istanbul Medipol Universitesi
Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Bolimii
ogrencileri, 6gretim tiyeleri, 6gretim elemanlari ile
Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bolimi 6grencileriile
BERNICA Projesi “Istanbul Study Tour” organizasyonu
kapsaminda tiniversitemize ziyarete gelen Tiirki
Cumbhuriyetlerde gorev yapan akademik personellerin
katilimr ile gerceklestirilmistir.

KITAPCIGI YAYINA
HAZIRLAYANLAR

Ars. Gor. Beyza Nur Kocabasg
Prof. Dr. Guilgtin Ersoy
&
Beslenme ve Diyetetik Bolimi
3. Sinif Ogrencileri
Eylil Dikmen
Senanur $Sen
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ONSOZ

Ister saglik icin egzersiz ister herhangi bir spor dalinda spor
yapin... Her aktivite enerji harcamasi gerektirir. Yedigimiz
yiyecekler, ictigimiz suyun yani sira siit, ayran, kefir, smoothie
gibi diger saglikli icecekler viicudun temel enerji ve besin
ogeleri kaynagidir.

Yiyecek ve icecekler hem viicut hem de beyin icin ener;ji
saglayarak, kaslarin enerji gereksinimini, beynin ise
odaklanmis ve uyanik tutulmasini saglar. Egzersiz 6ncesi
karbonhidrat yiikleme, egzersiz sonrasi sivi destegi ve

kas onarimi da dahil olmak lizere egzersiz yapan kisiler

ve sporcularin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerinin
karsilanmasi, hizli ve pratik sekilde hazirlanmasi, dogru
zamanda tiiketilmesi gerekir. Besin yogunlugu sagligin
stirdtrtilmesi ve performans icin enerji, makro ve mikro besin
ogeleri ile suyun birlikte tiiketilmesi icin; besin yogunlugu
ylksek, sindirimi kolay ozellikle sivi formdaki yiyecek ve
icecekler alimint iyi secimlerdir.

Smoothieler; egzersiz Oncesi sivi ve karbonhidrat alimi,
egzersiz sonrasi hizli toparlanma icin sivi alimini, glikojen
depolarinin yenilenmesini ve kas onarimini saglayan
iceceklerdir. Ozellikle yogun egzersiz yapan kisiler ve
dayaniklilik sporcularinin enerji gereksinimi icin saglikli yakit
ve hidrasyonu saglamalarinin hizli ve etkili bir yoludur. Ayrica
sindirim sistemi rahatsizliklarina neden olabilecek daha
hacimli 6gtinlere kolay ve lezzetli bir alternatif de sunarlar.
Atolye calismasinda ve kitapgigin hazirlanmasinda emegi
gecen Ars. Gor. Beyza Nur Kocabas ve 6grencilerimize sonsuz
tesekkdarler...

Prof. Dr. Guilgtin Ersoy

istanbul Medipol Universitesi

Saghk Bilimleri Fakiiltesi

Beslenme ve Diyetetik Boltim Baskani
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Smoothieler, besleyici
ve yogun bir icerige
sahiptir. Egzersiz 6ncesi
tiiketmek, gereksinim
duyulan enerjiyi saglar
ve sivi alimina katkida
bulunur.

Uzun siiren bir egzersiz veya dayaniklilik
miisabakalarindan sonra toparlanma
déneminde, sivi ve karbonhidrat depolarini
yeniler, kas onarimini destekler.

Egzersiz sonrasi tiiketilecek smoothieler; agri,
kaslarda sertlik ve genel yorgunluk hissini
gidererek toparlanmaya destek olur.



PANCAR KIRMIZISI

Malzemeler

» 1/3 su bardagi salgam suyu
» 2 adet havug
(soyulmus ve dogranmis)
» 1/3 su bardag taze sikilmig
elma suyu
» 2,5 cm biyikliglinde
soyulmus zencefil

Yapilisi
Tim malzemelere 1/2 su bardagy

su eklenerek blender ile piiriizsiiz
olana kadar karistirilir.

TARIFiN ENERJi VE BAZI BESIN OGELERI

Besinsel ozellikleri

Salgam suyu; turpgiller ailesine
ait olan salgam ile pancar ve siyah
havuc icerir. A, C vitaminleri,
lutein ve karotenoidler agisindan
zengindir. Antioksidan ve diyet
posasi icerigi ile bagisiklik
sistemini gliclendirir.

Havug; yiiksek miktarda
karbonhidrat, potasyum, sodyum,
A vitamini icerir.

Elma; besin ogesi iceriginin biiyuk
bir kismi sudan olusur. Posa igerigi
yuiksektir.

Zencefil; enerji degeri ve
karbonhidrat, kalsiyum, potasyum
icerigi ylksektir.

Enerji Karbonhidrat Protein Yag Sodyum Posa
(kkal) (9) (9) (9) (mg) (9)
52 11,3 0,6 0,1 128 1,3

* Gorseller referans amaglh kullanilmistir.
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YESIL SEFTALI

Malzemeler

» 2 avug bebek ispanak yapragi

» 1su bardag seftali dilimleri
(taze veya dondurulmus)

» 2,5 cm soyulmus zencefil

» 2 cay kasigi bal

Yapilisi
Tim malzemelere 1su bardagi su

eklenerek blender ile piirtizsiiz
olana kadar karistirihr.

TARIFiN ENERJi VE BAZI BESIN OGELERI

Besinsel 6zellikleri
Ispanak; besin 6gesi iceriginin
buytk bir kismi sudan olusur.
Posa, potasyum, sodyum, A
vitamini icerigi ylksektir.
Seftali; besin 6gesi iceriginin
buytk bir kismi sudan olusur.
Yiiksek miktarda Cve A
vitamini icerir.

Bal; enerji degeri ve
karbonhidrat icerigi yiiksektir.

Eneriji Karbonhidrat Protein Yag Sodyum Posa
(kkal) (9) @ (9) (mg) (@)
178 35,8 5,4 0,7 73 7,4

* Gorseller referans amagli kullaniimigtir.
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KOKO MELON

Malzemeler

» 1su bardagi kabak veya kavun

(soyulup cekirdekleri alinmis ve

parcalar halinde kesilmis)

» 1/4 su bardagi Hindistan

ceviziigi

» 1su bardagiyogurt
» 1yemek kasigi bal

Yapilisi

Tim malzemeler blender ile
purtizsiiz olana kadar karistirihir.

TARIFiN ENERJi VE BAZI BESIN OGELERI

Besinsel ozellikleri

Kavun; besin 6gesi iceriginin
buytk bir kismi sudan olusur.
Yiiksek miktarda potasyum icerir.
Yogurt; besin 6gesi iceriginin
buytk bir kismi sudan olusur.
Yiiksek miktarda kalsiyum icerir.

Enerji Karbonhidrat Protein Yag Sodyum Posa
(kkal) (9) (@) (9) (mg) (@)
369 46,3 1,4 14,6 139 1,5

* Gorseller referans amagli kullaniimistir.
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MEYVELi BADEM EZMESi

Malzemeler Besinsel ozellikleri
» 1/2 su bardagi yogurt Muz; yiiksek miktarda potasyum
» 1/2 adet muz icerir.
(soyulmus ve dilimlenmis) Yaban mersini; C ve E vitamini,
» 2/3subardagi yaban mersini potasyum, demir, folik asit ve posa

» Tadet seftali (yariya kesilmis ve icerir.
cekirdekleri ¢ikarilmis)

» Biravug bebek ispanak yapragi

» Tyemek kasigi badem ezmesi

Yapilisi
Tiim malzemelere 1/2 su bardagy

su eklenerek blender ile piiriizsiiz
olana kadar karistirilir.

TARIFiN ENERJi VE BAZI BESIN OGELERI

Eneriji Karbonhidrat Protein Yag Sodyum Posa
(kkal) (9) @ (9) (mg) (@)
316 48,7 9,2 7,8 87 12,8

* Gorseller referans amagli kullaniimigtir.
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YESILI SEC

» 1kase kabak veya kavun Besinsel ozellikleri

(soyulup cekirdekleri alinmis ve
parcalar halinde kesilmis)

v v

2 avug bebek ispanak yapragi
1/2 salatalik/hiyar

(parcalar halinde kesilmis)
1/4 su bardag) taze elma suyu
2 yemek kasigi yogurt

v

posa icerir.

v v

vitamini icerir.
Yapihsi

Tim malzemelere 1su bardagi su
eklenerek blender ile piriizsiiz
olana kadar karistirilir.

TARIFiN ENERJi VE BAZI BESIN OGELERI

Salatalik; besin 6gesi iceriginin
> buytk bir kismi sudan olusur.
5adet nane yaprag Yiiksek miktarda C vitamini, K
vitamini, folik asit, potasyum ve

Nane; besin 6gesi iceriginin buytik
bir kismi sudan olusur. Yiiksek
miktarda kalsiyum, demir ve A

Enerji Karbonhidrat Protein Yag Sodyum Posa
(kkal) (9) (@) (9) (mg) (@)
211 36,3 7,7 3,0 135 41

* Gorseller referans amagli kullaniimistir.
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LAHANA-KIiVi CAYI

¢ —

Malzemeler

» 1su bardagi sogutulmus
yesil cay
» ladet muz
(soyulmus ve dilimlenmis)
» 2 avug dolusu marul (kiyilmis)
» Tadetkivi (soyulmus ve yariya
béliinmiis)
» 4 adetcilek (yariya boliinmiis)

Yapilisi
Tim malzemeler blender ile
plrtzsiiz olana kadar kanstirtlir.

TARIFIN ENERJI VE BAZI BESIN OGELERI

Besinsel 6zellikleri

Yesil cay; demlenmis yesil cayin
besin 6gesi iceriginin biiyiik

bir kismi sudan olusur. Yiiksek
miktarda polifenoller gibi
fitokimyasallar icerir.

Marul; besin 6gesi iceriginin
biyiik bir kismi sudan olusur.
Yiiksek miktarda C vitamini,

A vitamini, folik asit, sodyum,
potasyum icerir.

Kivi; besin 6gesi iceriginin buytik
bir kismi sudan olusur. Yiiksek
miktarda kalsiyum, potasyum, A
ve Cvitamini igerir.

Cilek; besin ogesi iceriginin biiyiik
bir kismi sudan olusur. Yiiksek
miktarda C vitamini icerir.

Eneriji Karbonhidrat Protein Yag Sodyum Posa
(kkal) (9) @ (9) (mg) (@)
168 32,5 3,6 11 28 7,9

* Gorseller referans amagli kullaniimigtir.
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MUZLU BADEM

Malzemeler

» 1su bardagi badem siitii

» 2/3 kase yulaf ezmesi

» 1adet muz (soyulmus ve
dilimlenmis)

» 2adethurma
(cekirdekleri cikarilmis)

» Tyemek kasigi ¢ig badem

Yapilisi

Tim malzemeler blender ile
purtizsiiz olana kadar karistirihir.

TARIFiN ENERJi VE BAZI BESIN OGELERI

Besinsel ozellikleri

Badem; enerji degeri ve protein,
yag, kalsiyum, fosfor, potasyum,
riboflavin igerigi yiiksektir.
Badem siitii; bitkisel kaynakli
vegan bir suttir. B2, B12, D
vitamini ve kalsiyum icerir.

Yulaf ezmesi; enerji degeri ve
kalsiyum, demir, fosfor ve sodyum
icerigi yuksektir.

Hurma; enerji degeri ve
karbonhidrat, posa, demir,
potasyum, niasin icerigi yiiksektir.

Enerji Karbonhidrat Protein Yag Sodyum Posa
(kkal) (9) (@) (9) (mg) (@)
634 90,2 17,9 19,6 365 16,2

* Gorseller referans amagli kullaniimistir.
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TATLI KEFIR

Malzemeler Besinsel 6zellikleri

» 1/2 su bardagi sogutulmus Kefir; probiyotik 6zelligi ile
yesil cay sindirim sistemini diizenlemeye

» Tadetelma yardimci bir siit Grintdr.
(ayiklamis, soyulmus) Kalsiyum, fosfor, folik asit icerir.

» 1/2 su bardag kirmizi tiziim Uziim; besin dgesi iceriginin

» 1/2 su bardag kefir (az yagl) biyiik bir kismi sudan olusur.

» 2,5 cm biyiikligiinde Yiiksek miktarda C vitamini ve
soyulmus zencefil potasyum icerir.

» 1yemek kasigi bal

Yapilisi

Tim malzemelere 1/3 su bardag;
su eklenerek blender ile piirtizsiiz
olana kadar karistirihr.

TARIFIN ENERJI VE BAZI BESIN OGELERI

Enerji Karbonhidrat Protein Yag Sodyum Posa
(kkal) (9) @ (9) (mg) (@)
346 63,6 6,3 5,6 75 5,9

* Gorseller referans amagli kullaniimigtir.

15
SMOOTHIE TARIFLERI / KITAPCIGI-2023



FISTIK CESNISi

Malzemeler Besinsel 6zellikleri
» 1fincan badem st Fistik ezmesi; yiiksek miktarda
» 1/3 fincan yulaf ezmesi enerji, protein, karbonhidrat,
» 1yemek kasigi fistik ezmesi kalsiyum, fosfor, potasyum, niasin
» 2adethurma ve yag icerir.
(cekirdekleri cikariimis) Tarcin; yiiksek miktarda potasyum
» 1tutam toz targin ve lif icerir.
» 1/2 cay kasigi saf vanilin ozt Vanilin 6ziitii; orkidegillerden

bir bitkiden elde edilir. Yiiksek
Yapilisi miktarda karbonhidrat igerir.

Tim malzemeler blender ile
purtizsiiz olana kadar karistirilir.

TARIFiN ENERJi VE BAZI BESIN OGELERI

Enerji Karbonhidrat Protein Yag Sodyum Posa
(kkal) (9) (@) (9) (mg) (@)
303 44 8,1 9,2 185 7,7

* Gorseller referans amagli kullaniimistir.
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BADEM

KEYFI

Malzemeler

» 1fincan badem sitt

» ladet muz

(soyulmus ve dilimlenmis)
» ladetelma

(cekirdegi cikariimis)
» 2yemek kasigi cig badem

Yapilisi

Tiim malzemeler blender ile
puriizsiiz olana kadar karistirilir.

TARIFIN ENERJI VE BAZI BESIN OGELERI

Besinsel ozellikleri

Badem; enerji degeri ve protein,
yag, kalsiyum, fosfor, potasyum,

riboflavin icerigi yiiksektir.

Eneriji Karbonhidrat Protein Yag Sodyum Posa
(kkal) (9) @ (9) (mg) (@)
505 57,3 12,6 23,5 185 12,2

* Gorseller referans amagli kullaniimigtir.
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FRAMBUAZ PEMBESI

Malzemeler Besinsel 6zellikleri

» 1fincan badem siti Frambuaz; Kuersetin, elajik asit ve

» 1fincan frambuaz antosiyanin icerigi ile antioksidan

» 1/2fincan yogurt etki gosterir. C, E ve K vitamini,

» 4 adet hurma (cekirdekleri folik asit ile potasyum, bakir,
ctkarilmis) manganez ve posa igerir.

» 1yemek kasigi badem ezmesi
Yapilisi

Tim malzemeler blender ile
purtizsiiz olana kadar karistirihir.

TARIFiN ENERJi VE BAZI BESIN OGELERI

Enerji Karbonhidrat Protein Yag Sodyum Posa
(kkal) (9) (@) (9) (mg) (@)
460 69,3 10,4 1,3 415 16,2

* Gorseller referans amagli kullaniimistir.
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KAKAO LEZZETI

Malzemeler Besinsel 6zellikleri

» 1fincan badem st Kakao; yiiksek miktarda yag,

» Tadetmuz karbonhidrat, fosfor, potasyum
(soyulmus ve dilimlenmis) icerir.

» 1yemek kasigi badem ezmesi Badem ezmesi; yliksek miktarda

» 3 adet hurma enerji ile E vitamini ve lif icerir.

(cekirdekleri cikarilmis)
» Tyemek kasigi kakao

Yapilisi
Tim malzemeler blender ile
plrtizsiiz olana kadar kanstirtlir.

TARIFIN ENERJI VE BAZI BESIN OGELERI

Eneriji Karbonhidrat Protein Yag Sodyum Posa
(kkal) (9) @ (9) (mg) (@)
390 66,5 6,3 8,2 380 10,4

* Gorseller referans amagli kullaniimigtir.
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TESEKKUR

Egzersiz Yapan Kisiler ve Sporcular icin
“Smoothie Tarifleri Atolye Calismasi’ni
hazirlayanlara ve katki verenlere
tesekkdr ederiz.
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