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ONSOZ

Gilintimiizde iklim krizinin gtinltk
hayatta da hissedilir hale gelmesiyle
birlikte, stirdiriilebilir yasam
stillerine yonelen kisi sayisi giderek
artiyor. Son zamanlarda en ¢ok
konusulan kavramlardan biri de
atiksiz yasamak... Atiksiz yasama
ilk olarak kendi mutfagimizdan
baslayabiliriz!
Surdirilebilir yasama gecis yapmak
icin mutfagimizdaki atiklarin
cogunu ¢op olarak
gormeyip, bunlar
baska tariflerde
kullanabilir veya
baska iceriklere
dontsturebiliriz.
Tarih boyunca
insanoglunun
en ¢ok Urettigi
ve tiikettigi
ekmek, temel besin
kaynaklarindan biridir.
Doyurucu ve ekonomik
olmasi nedeniyle viicudumuzun
gereksinim duydugu gtinltik besin
ogelerinin bircogu ekmekten
karsilanir. Toplumumuzun kutsal
degerlerinden biri, sofralarimizin
bas taci olan ve “nimet” olarak
adlandirilan ekmek, ayni zamanda
alin terini, paylasmayi ve bereketi
ifade eder. israf edilen her bir
ekmekle milli servetimiz de bosa
gider.
Ekmege atfedilen biitiin kutsal
degerlere karsin gerek diinyada
gerekse tilkemizde, en fazla israf

edilen yiyeceklerden biridir. Uretilen

ekmegin 6nemli bir kismi ne yazik
ki besin olarak ttiketilmeyerek ¢cope
atilmakta ya da hayvan yemi olarak
kullaniimaktadir.

Yiiz milyonlarca insanin a¢ uyudugu
ve bu nedenle yasamini kaybettigi
bir diinyada, ekmegin israf edilmesi
ciddi bir sorundur. Diinyada a¢
uyuyan ve aclik sebebiyle hayatini
kaybeden yiiz milyonlarca insan
varken ekmek nimetinin dikkatsizce
israf edilmesi tziintii vericidir. Bu
amacla “Ekmek israfint Onleme
Kampanyalari” yapilmaktadir.

insan yiyecegi olarak iiretilen, ancak
tazeligini kaybetmis olan ekmeklerin
cope atilmasi ya da hayvanlara
verilmesi yerine, lezzetli yemek ve
tathlar olarak soframiza donmesi
amaciyla hazirlanan ve 6grencilerin
de ilgisini ceken “Bayat Ekmekleri
Degerlendirmenin Lezzetli Tarifleri”
atolyesinin gerceklestirilmesi ve
kitapciginin hazirlanmasinda emegi
gecen basta degerli meslektagimiz
Uzman Diyetisyen Ayca Alara Aycan
olmak lizere Medipol Beslenme
kullibti 6grencilerimize cok tesekkir
ederim.

Son s6z; ekmek nimet demek,
nimete hirmet etmek gerek...

Prof. Dr. Giilgiin Ersoy
istanbul Medipol Universitesi
Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme ve Diyetetik Boliim
Baskani
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SUNUS

Bu kitapcik; Istanbul Medipol Tarifler, konu ile ilgili kaynak
Universitesi Saglik Bilimleri Fakdiltesi taranarak belirlenmistir. Tariflerin
Beslenme ve Diyetetik Boliimii ve yapimi sonrasinda katilimcilar
Beslenme Kuliibii tarafindan 25 Mayis  tarafindan hazirlanan yiyeceklerin
2024 tarihinde Beslenme ilkeleri tadimi yapilmistir, hazirlanan
Laboratuvarinda gerceklestirilen yiyecekler 6grenciler tarafindan
“Strdirilebilir Tarifler Atolyesi” fotograflanmistir. Her bir tarifin
kapsaminda hazirlanmustir. Atolye enerji ve besin o6gesi degerleri
calismasinda, bayat ekmekleri hesaplanmustir.

degerlendirmek amaciyla 5 farkli
tarif denenmis, etkinlige toplam 15
ogrenci katilmistir.
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ATIKSIZ BESLENME VE ONERILER

Yapilan calismalara gore, heryil 1,3
milyar ton yiyecek israf edilmektedir.
Bu miktar tiim Sahra Alti Afrika
bolgesinde iretilen yiyecek miktarina
esittir. Gelismis tlkelerde marketten
satin alinan besinlerin yaklasik

lcte biri evsel atik olarak israf
edilmektedir. Bu kayip oranlari tahil
ve baklagillerde toplam tiretimin
%15'i, meyve ve sebzelerde ise %35'i
ve lzeri olabilmektedir.

Gida israfi gida arz giivenligini
tehlikeye attigi gibi, ayni zamanda
sera gazi emisyonunu artirmakta,
gereksiz su, enerji, glibre ve
tarimsal alan kullanimina neden
olmaktadir. Ekonomik sonuclari
kadar kaynaklarin siirdirtlebilir
kullanimr acisindan da son derece
6nemli boyutlara ulasan gida israfi
tiim diinya icin son derece 6nemli bir
konudur.

Diinyada
uretilen besinlerin
ticte biri kayboluyor veya
atik olarak israf ediliyor.
Meyve ve sebzelerin ise
neredeyse yarisinin israf
edildigini biliyor muydunuz?
Bir diger yandan 820
milyondan fazla insan
hala her giin aglik
cekiyor!..

iste tam da bu noktalara dikkat
cekmek, stirdiiriilebilir gida
tretiminin 6nemini anlatmak, gida
israfi ve achga karsi farkindalig
artirmak ve harekete gecmek
amaciyla heryil 16 Ekim “Diinya Gida
Giinl” olarak kutlanmaktadir.

“Gereginden fazla yiyecek

satin almak, uygun kosullarda
saklayamamak veya daha evlerimize
gelmeden hava/iklim kosullari
kaynakl olgunlagsmis ya da hasar
gormiis meyveleri kurtarmak;
kaynaklarimizi korumak adina ¢ok
onemlidir” diyor Birlesmis Milletler
Gida ve Tarim Orgiitii...

Cilinki degerli dogal kaynaklarimiz
attigimiz yiyecekleri tiretmek igin
kullanihir. Bir domatesi tiretmek

icin 13, bir portakali Gretmek icin
ise 50 litre su kullanildigini biliyor
muydunuz?

16 Ekim’i ayni zamanda “Diinya
Ekmek Giinii” olarak da kutluyoruz.

Alinan her dort ekmekten bir
tanesinin cope gidiyor olmasi ise gida
israfint 6nlemek adina bir an 6nce
harekete gecmemiz gerektiginin
gostergelerinden sadece bir tanesi!..
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BES ADIMDA GIDA iSRAFINI NASIL ONLERiZ?

ALISVERIS LISTESi YAPALIM

@ “Gereksinim kadar” aligveris

yapmak, bizim icin “yedek”
olan bir besin, baskalariicin “elzem”
olabilir.

» Markete gitmeden mutlaka
buzdolabi ve kiler dolaplarimiza
bakalim. Neler var, tarihleri ne
durumda, nelere ihtiyacimiz
var gibi sorularin cevabina
gore aligveris listesi olusturarak
ilerleyelim.

» Planl olmayi sevenler, kendilerine
1-2 haftalik menii planlamasi yapip
ihtiyaclar dahilinde ilerleyebilir.
Ogiin hazirlig yaparak zaman
tasarrufu saglayabilir, porsiyon
kontrolii yapabilir ve gida israfini
onleyebilir.

ALDIKLARIMIZI
2 TUKETELIM,
DEGERLENDIRELIM

» Aldigimiz besinleri ziyan etmeden
degerlendirmek de ¢ok 6nemli!
Eger o giin icerisinde o meyveyi/
sebzeyi yiyecek isek olgun olanlari
satin alabiliriz. Biz almazsak
muhtemelen cope gideceklerdir.
Muz evde olgunlastiysa onlarla
kek, kurabiye, puding
gibi tarifler yapmayi
deneyebiliriz. Kabuklarini
soyup dilimleyerek
buzluga kaldirip 6 aya
kadar saklayabiliriz
(izerine tarih yazmayi
unutmayahm). Donmus @)
muzlar smoothie ya da
dondurma tariflerine cok
yakisacaktir.

» Sebzeleri zeytinyagh sebze
yemegi haline getirip gereginden
fazlasini porsiyonlayarak yine

dondurucuda saklayabiliriz.
Donduramadigimiz sebzeleri
haslayip blenderdan cekerek
corba haline getirebilir, cam
kavanozlarda saklayabiliriz.

» Recel, komposto, tursu gibi
geleneksel gida hazirlama/saklama
yontemlerimizi de kullanabiliriz.

YiYECEKLERIMIZi TAZE
@ TUTALIM, DOGRU SEKILDE
SAKLAYALIM

» Buzdolabinin sicakhgini kontrol
etmek, dizenli araliklarla
temizligini yapmak yiyecek ve
icecek kalitesini korumast icin cok
onemlidir.

» Olgun meyveler taze
meyvelerin daha hizh bir sekilde
olgunlasip clirimesine sebep
olabilir. Ornegin avokadoyu
olgunlasmasi icin olgun elma
ile yan yana saklamamiz ve 1-2
glin beklememiz yeterlidir.
Olgunlasmasini istemedigimiz
sebze/meyveleri ayri saklamakta
fayda vardir.

2024
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Bu konuda utanmak, cekinmek

o .y yok!.. Yeter ki cope gitmesin, israf
{dann olmasin!..
I\
@)

Gezegenimizin gelecegi icin bir
an once farkina varip harekete
gecmemiz gerekiyor.
Gezegen B plani yok!..

X Gelin el ele verelim gezegenimize
olan sorumlulugumuzu yerine

getirelim!..
“ Daha farkinda yarinlara...

Uzm. Dyt. Ayca Alara Aycan

, KUCUK
4 PORSIYONLARI
TERCiH EDELIM

» Gereksinimlerimizi diistinelim,
planli ve porsiyon kontrolli
hareket edelim.

,, RESTORANLARDA
KALAN YiYECEKLERI
PAKETLEYELIM

» Restoranlarda yemek yedikten

sonra artan

yiyecekleri

paketleyip

ertesi gun

degerlendirebilir

veya patili
dostlarimizla
paylasabiliriz.







BAYAT EKMEK ILE
YAPILAN TARIFLER



14 Bayat Ekmekleri Degerlendirmenin Saglikli ve Lezzetli Tarifleri

BAHARATLI
KRUTON

Malzemeler

» Tariften yaklasik 10 porsiyon kruton

vV v v v vYVvy

10 dilim bayat ekmek

3 yemek kasig zeytinyagi
1tath kasig karabiber
1tath kasigi pul biber
1/2 cay kasig tuz
1yemek kasigi nane
1yemek kasigi kekik

Yapilisi

>

Ekmekler kiictk kiip seklinde dog-
ranir, firin tepsisine alinir.

Bir kaseye zeytinyagi, baharatlar ve
tuz ilave edilerek karistirilir.
Karisim ekmeklerin tizerine dokii-
[ir, iyice harmanlanir.

180°C derece firinda ekmekler ara
ara kanstirllarak kizartilir.

hazirlanmaktadir. Bir porsiyon 25 g
olarak tiiketilebilir. Ara 6gtinleri-
nizde atistirmalik olarak veya sala-
talara ekleyerek tiiketebilirsiniz.

Bir porsiyonun enerji ve bazi besin 6geleri degeri

Enerji Karbonhidrat Protein
(Kkal) () (8

2024
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KASAR DOLGULU
EKMEK TOPLARI

Malzemeler

5 dilim bayat ekmek

1/2 cay bardagy st

1su bardagi beyaz peynir
4-5 dal maydanoz

1 cay kasigi karabiber

1 cay kasigi pul biber

vV v vvYvy

Kaplamasi icin;
» 2adetyumurta
» 1/2 su bardagi galeta unu

ic dolgusu icin;
» 1subardag kiip seklinde dogran-
mis kasar peyniri

Bir porsiyonun enerji ve bazi besin 6geleri degeri

Karbonhidrat
(g)

Enerji
(kkal)

Yapilisi

>

Protein
(8)

2024

Ekmekler kiiciik parcalanarak stit
ile islatilir.

Peynir, maydanoz ve baharat ekle-
nerek yogurulur.

Karisima sekil verilerek icine kasar
peyniri eklenir ve yuvarlanir.
Ekmek toplari 6nce cirpilmis
yumurtaya bulanir, sonra galeta
unuyla kaplanir.

180°C firnda kizarana kadar pisiri-
lir.

Tariften yaklasik 15 adet kasar dol-
gulu ekmek topu hazirlanmaktadir.
Bir porsiyon yaklasik 3 adettir.
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EKMEK
SUFLESI

Malzemeler

10 dilim bayat ekmek

3 adet yumurta

2 su bardag sut

1su bardagi lor peyniri

1su bardagi kasar peyniri rendesi
1/2 cay bardag sivi yag

1/2 cay kasig tuz, karabiber, pul
biber, kekik

vV Vv v vYVvy

Yapilisi

» Yumurtalar tuz ve baharatlar ekle-
nerek cirpilir.

» Karigima lor peyniri, yag ve siit
eklenir, tekrar cirpilir.

» Ekmekler kiip seklinde kesilir. Sufle
kaplari yarisina kadar ekmekle dol-
durulur, Gizeri yumurtali karigimla

Bir porsiyonun enerji ve bazi besin 6geleri degeri

Enerji Karbonhidrat

(kkal)

2024

Protein

(8
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islatilir ve kasar peyniri rendesi
eklenir.

Ekmekle tekrar doldurulur, tizeri
yumurtali karisimla islatilir ve Gstii-
ne kasar rendesi ilave edilir.
Onceden isitilmis 180°C firinda
Ustl kizarincaya kadar pisirilir.

Tariften yaklasik 8 adet ekmek suf-
lesi hazirlanmaktadir.
Bir porsiyonu 1 adettir.




)}
=35

2024



2 O Bayat Ekmekleri Degerlendirmenin Saglikli ve Lezzetli Tarifleri

YESIL MERCIMEKLI
EKMEK KOFTES]

Malzemeler » Buzdolabinda 30 dakika bekletil-
» 1su bardagi yesil mercimek dikten sonra sekil verilir.
» 1/2 su bardagi bayat ekmek ici » Kofteler180°C firinda tizeri kizara-
» Tladetsogan na kadar pisirilir.
» Tadetyumurta » Tariften yaklasik 30 adet yesil mer-
» 4 dal maydanoz cimekli ekmek koftesi hazirlan-
» 1/2 cay kasigi tuz, karabiber, pul maktadir.

biber » Bir porsiyon yaklasik 4 adettir.
Yapilisi

» Yesil mercimek suda haslanir, has-
landiktan sonra suyu stziliip sogu-
masi beklenir.

» Haslanmis ve sogumus mercimek-
lerin igerisine dogranmis sogan,
ufalanmis ekmek ici, yumurta, ki-
yilmis maydanoz, tuz ve baharatlar
eklenir, iyice yogurulur.

Bir porsiyonun enerji ve bazi besin 6geleri degeri

Enerji Karbonhidrat Protein
(kkal) ()

2024
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TIRAMISU

Malzemeler
» 8 dilim bayat ekmek

Muhallebi icin;

1su bardagy siit

2 tepeleme yemek kasigi un
4 yemek kasigi seker

1kutu labne

1 cay bardag soguk siitle ¢irpilmis
krem santi

Ekmegi islatmak icin;

» 1,5 su bardag ilik stt

» 1,5 tath kasigi graniil kahve

» 2 tath kasigi toz seker

vV v vwvy

Yapilisi
» Bayat ekmekler kiiciik kiipler sek-
linde dogranarak firin tepsisine

Bir porsiyonun enerji ve bazi besin 6geleri degeri

Karbonhidrat
(g)

Enerji
(kkal)

Protein
(8)

2024
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dizilir. Onceden 1sitilmig 180 dere-
deki firnda hafif kizartilr ve sogu-
masi icin beklenir.

Muhallebi icin siit, un ve seker
iyice cirpilarak orta ateste pisirilir.
Ocaktan alinan muhallebi biraz
soguyunca icine 1 cay bardagi sitle
¢irptimis krem santi ve labne ekle-
nerek kanstirilir.

Ekmekler siit, graniil kahve ve se-
kerli karisimla islatilir. iki kat olacak
sekilde sirasiyla kaselere islatilmis
ekmekler ve krema eklenir. Ustiine
stizgec yardimiyla kakao serpilir.

Tariften yaklasik 5 kiiciik kase tira-
misu hazirlanmaktadir.
Bir porsiyon 1 kasedir.
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TESEKKUR

Bayat Ekmekleri Degerlendirmenin
Saglikli ve Lezzetli Tarifleri
Atolye Calismasi’ni hazirlayanlara ve
katki verenlere tesekkiir ederiz...
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Bizi sosyal medyadan takip edebilirsiniz...
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Bolimimiiz hakkinda daha fazla bilgi icin QR kodu taratabilirsiniz...
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