Tarifler hafif, lezzet katsayisi yliksek tarifler

Hafif tarifler, lezzetli yemekler

Mutfagimiz o kadar zengin ve o kadar gosterisli ki, cogumuz pek ¢cok
lezzete hayir diyemiyoruz. Eger spor yapmiyor ve hareketsiz bir
yasam suruyorsak, saglik acisindan pek cok riski de tasiyoruz
demektir. Lezzetten ¢ok 6diin vermeden, hafif tariflerin
mutfaklarimizda yerini alma zamani geldi. Yaza hazirlandigimiz su
giinlerde degisiklik yapmanin tam sirasi... Ogle tarifler var ki lezzet
katsayisi yiiksek ancak bir o kadar da diisiik kaloriye sahip. Iste bu
tarifler tam anlamiyla hayat kurtarir nitelikte. Aslinda mutfakta
sagligl hayatimizin geneline yaymak bilincini iyice sindirmemiz
gerekiyor. Yagl, tuzlu, soslu tariflerin yerini kompleks
karbonhidratlar, lif acisindan zengin sebze ve meyveler, saglikl
proteinler almali. Bunun bir aliskanlik olarak siirmesi i¢in de azami
gayret biz hanimlara diusiyor...



