Kitap bir ibtiyactrr.



Yediklerimiz
dert olmasin,

diyorsaniz; énce
yediklerinizi dert
edinin.
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Takdim
9TE$EKKUR Giris
113AGL1KLI —
BESLENMEK iCIiN
TARAFINI SEC!

1. Kisim

YEMEGE GOBEKTEN Mi
19

BAGLISINIZ?
e Nasil Erir Bu Gobek?
® Obezite Risk Degerlendirme Testi

3. Kisim

59 sanaratLar

2. Kisim . e Kusuru Gizlemek mi
1 OBUR, YANI Lezzet Vermek mi?
41 ABUR cUBUR

e Cips Paketlerinin Arka Tarafi
e Tedavi Etmeyen Surup
e Jelatin Savasiin Kazanani Yok

4 . Kisim _
6 HANGI YAGI
9 NEDEN SECMELI?
e Yillik Aycicegi, Asirlik
Zeytin Agacina Karsi
e Tereyagi Aklandi, Sanik
Sandalyesinde Margarin!
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5. Kisim

SARIKIZ'IN 5. Tagn
YERINDE NE VAR? ARPA BUGDAY
e Siit Saftir, Paktir, Helaldir; Sahip 11 5 ZAMANI

Cikmak Gerekir

e Tahillarin Eskimeyen
Dostlugu
e Pilav Muharebesi

® Son Model Siit: UHT

e Siitti Mayalastiran Bitkiler

¢ Ecdad Yadigari Jelatinsiz Yogurt
e Peynirde Jelatin Meselesi

e Evde Peynir Mayas Tarifi

» Dondurmada Jelatinin Ne Isi Var? Jo GgIELE

12 ETIN RENGI Mi
5 ICERIGI MI?
8. Kisim e Etinizi Nasil Alirdiniz?
1 NE ICERSINiz? » Sucugun Z Kusag
- e Balik Tarlasinin Derinlikleri
e Kahve: Hazirinin Hatir1 Yok
e Cay: Siyah1 Ruha, Yesili Bedene $ifa

e Karpuz
9. Kisim  _
KISA DOGAL
10. Kisim 1590LARAK
UZERINIZE AFIYET HAZIR MISIN?
177 TAKTIKLER e Konserveyi Elle Yapmali,
e Kahvalti: Beyninizi Uyandirin! Hazirindan Uzak Durmali!
e Hamdim Pistim Yandim e Dinle Recel, Cilekten
e Market Kullanma Kilavuzu * Hazir Iceceklerin Suyu Cikti!

e Acistyla Tathstyla Ramazan Sofralari

11. Kis1m . é
) DOKTOR GIRMEYEN
07EVLERIN SIRLARI

* Ekmegin Emekcisi Mayalar
* Ge¢misten Gelecege Tasinan Sifa: Sirke
e Kimse Tuzum Plastikli Demez

¢ Binbir Derdin Sifas1 Sar1 Kantaron

e Hurmanin Sifasina Mercek

® Yemek Savasini Masada Kazanmak ve
Mutfaktaki Stratejiyi Kurmak I¢in




1%

“Ogrenmek igin kitabin,
yemek i¢in dolabin
kapagint agmak
gerekir”




Takdim

OKURA TESEKKUR

itap yazmak, zor istir. Gercekten bir derdiniz, biiytik ve
onemli bir gayeniz varsa, hususiyetle insanlara faydali
olmak, bir ihtiyact gidermek, bir problemi ¢ozmek gibi
bir amaciniz varsa, kitap yazmak ¢ok zor bir is olur.
Ustelik savastiginiz sey nefis ise, yazdigimiz kitabi okuyan kisi
kendi nefsiyle biiylik bir hesaplasma icine girecekse, yazdiginiz
kitap, tizerinize ¢ok biiytik bir sorumluluk yiiklemis demektir.

Her kitabin gercek degerini, okur verir. Yazarin derdini hisseden,
ona ortak olan, onu yiiklenen her okur, hem kitabin gercek
degerini verir hem de yazarin icini ferahlatir. iste “Helali Arama
Stratejileri” boyle bir kitapti. Onu, gecesini giindiiziine katarak
hazirlayan ekip olarak en biiylik derdimiz, insanlari, haram ve
stipheli gida cikmazindan kurtarabilmekti. Bunun i¢in karsimizda
global gida endiistrisi ve insan nefsi gibi cok biiytik rakipler vardi.
Bundandir ki kitabin zemininde ¢ok mesai, temelinde ¢ok¢a dua
ve bolca umut vardi.

Ve bugtin, kitabimizi bas taci eden yiiz binlerce okurumuz oldu.
Iste bu kitabin asil degerini onlar verdiler. Sadece okumakla
kalmadilar, kulak verdiler, dinlediler, yazdilar, tatbik -ettiler.
Bununla da kalmadi, bize destek oldular. Eksiklerimizi gosterdiler.
Helali arama, aratma ve buldurma yolunda sirtlandigimiz bu
yiike, bizimle beraber omuz verdiler. Bunca tevecciih i¢in, her bir
okurumuza teker teker tesekkiirti borg biliriz.



Kalbe giden yol,
mideden gecer. Once

mideni ferah tut.




Giris

SAGLIKLI
BESLENMEK ICIN
TARAFINI SEC!




"Ben saglikliydim.
Yediklerim, beni
bu hale getirmig

olabilir"






