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Veganuary ile lezzetli ve saghkhl beslenme

Ocak ayi1 boyunca tiim diinyada hayvansal iiriin tiiketimini azaltmay tesvik eden Veganuary, gevre,
saghik ve hayvan refahi i¢in farkindalik yaratiyor. Duru Gida Beslenme Danismani Emine Ulugay,
belirli araliklarla bitkisel bazli beslenmenin faydalarini anlatiyor.

Ocak ayi, saglikli ve slirdiirtlebilir bir yasam icin 6nemli bir farkindalik hareketi olan Veganuary’e ev
sahipligi yapiyor. 2014 yilinda ingiltere'de baslatilan ve kisa siirede kiiresel bir harekete déniisen
Veganuary, insanlari bir ay boyunca hayvansal Grlinlerden uzak durarak bitkisel bazli bir beslenme
tarzini deneyimlemeye davet ediyor.

Duru Gida Beslenme Danismani Diyetisyen Emine Ulugay, beslenmede zaman zaman yapilabilecek
kiticuk degisikliklerin beden saghg Gzerindeki pozitif etkisine dikkat ¢ekti. Bitkisel beslenmenin,
yalnizca strdarilebilir bir yasam tarzini desteklemekle kalmayip, ayni zamanda saglik agisindan birgok
fayda sundugunu belirtti. Emine Ulugay, “Herkesin vegan veya vejetaryen olmasi gerekmiyor ancak
belli donemlerde hayvansal Grlinleri azaltmak ve bunlari bitkisel kaynakl yiyeceklerle degistirmek
cevresel faktorlere de katkisi olur. Beslenmede bitkisel Grinleri artirmak; kalp hastaligi, yiksek
tansiyon ve tip 2 diyabet gibi kronik hastaliklarin riskini azaltir. Ayrica ¢evreyi korumaya yardimci olur
ve daha siirdarilebilir bir yasam tarzina katki saglar.” dedi.

Bulgur, nohut, mercimek, fasulye gibi besinler vegan ve vejetaryen beslenmeyi destekliyor

Beslenme Danismani Emine Ulugay, Veganuary beslenmeyi deneyimlemek isteyen bireylerin
ogunlerindeki hayvansal Urinlerin, bitkisel bazli zengin protein kaynaklariyla kolaylikla
degistirilebilecegini belirtti. “Bulgur, nohut, mercimek ve fasulye gibi besinler, sadece vegan ve
vejetaryen beslenmeyi desteklemekle kalmaz, ayni zamanda yiiksek protein ve lif igerikleriyle saghkli
bir yasam tarzini destekler. Bu {riinler, enerji seviyesini korurken uzun siire tok kalmaniza yardimci
olur, boylece dengeli bir beslenme sunar.” dedi.

Duru Gida, Veganuary ruhuna uygun beslenmek isteyenlere dogal, lezzetli ve zengin secenekler
sunarak, strdurilebilir bir gelecek icin ilham veriyor. Dogadan ilk ¢iktigi haliyle alinan dogal taslar, tas
degirmene donlsiyor. Geleneksel tas degirmenle modern yontemlerin birlestigi diinyanin en bliyik
bulgur tretim hattinda bulgur, piring ve mercimege uzanan genis lriin yelpazesiyle Duru Gida Urinleri
ortaya cikiyor. Saglikh bir yasam icin ideal alternatifler olusturan Duru Gida Urinleri, vegan ve
vejetaryen beslenmenin temel taslari olan protein, lif ve mineralleri dogal bir sekilde sunarak lezzetli
ve cevre dostu tariflerle beslenme sirecini destekliyor.

Diyetisyen Emine Ulugay’dan ‘Veganuary’ icin 6zel tarif: Shepherd’s Pie

ingiltere'de cok popiiler olan, orijinali kiyma ve patatesten yapilan, benimse kirmizi fasulye ve tatli
patates kullanarak hazirladigim, vegan olan olmayan herkesin keyifle tliketebilecegi saglikh bir tarif!

Malzemeler:



Uzeri igin:

3 adet orta boy patates

3 adet orta boy tatli patates (veya + 3 normal patates)
Yarim su bardagi bitkisel stt

Altigin:

1 adet sogan

1 adet dogranmis / rendelenmis sarimsak

5 adet kiip seklinde dogranmis mantar

2 paket Duru Pratik haslanmis kirmizi fasulye
1 paket Duru Pratik haslanmis garnitdr

1/2 paket Duru Pratik haslanmis misir

5 orta boy mantar

1yk zeytinyagi

1yk nisasta / tam bugday unu

2yk domates salgasi

3yk soya sosu

2 su bardagi su

2 adet defne yapragi

Tuz, karabiber, kekik kurusu

Hazirlanigi:

Patatesleri yikayip, soyun, dilimleyerek biyik bir tencerede tuzlu suda yumusayana kadar haslayin.
Patatesler haslanirken sogan ve sarimsagi zeytinyaginda kizartin. Dilimlediginiz mantarlari ekleyerek
yumusayana kadar pisirin. Duru Pratik garnitur, misir ve kirmizi fasulyeleri de ekleyerek karistirin. Tuz,
karabiber, baharat, salca, soya sosu, nisasta ve suyu de ekleyip 4-5 dakika daha pisirin. Sebze
karisimini yagladiginiz borcama dokiin. Pisen patateslere bitkisel siitii de ekleyerek piire haline getirin.
Piireyi borcamdaki karisim tizerine esit sekilde yayin. Onceden isitilmis 200 derece firinda 15-20dk
veya Uzeri kizarincaya dek pisirin.

Biraz sogumasini bekledikten sonra dilimleyerek afiyetle yiyebilirsiniz!
Veganuary Nedir?

Veganuary, katilimcilarina bir ay boyunca tamamen bitkisel bazli bir beslenme tarzini deneyimleme
firsati sunan bir yaklasimdir. Cevresel etkileri azaltmayi ve bitkisel beslenmenin lezzetli, saghkli ve
doyurucu olabilecegini gostermeyi amacliyor. Veganuary, sirdirlebilir yasam tarzini desteklemek ve
hayvan refahina katkida bulunmak amaciyla tim diinyada 6nemli farkindalk yaratan bir hareket
olarak 6ne cikiyor. Ayrica Veganuary disinda, diinyada “Etsiz Pazartesi” ve “Vegan Carsamba” gibi
konseptler, bitkisel beslenmenin yayginlasmasi icin etkili adimlar olarak 6ne ¢ikiyor.



