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Caglar boyu kabuklu yemis yeryiiziindeki ana besin maddesi
olmustur. Kabuklu aga¢ yemisleri bir¢ok etnik yemegin,
yemeklere tat vermekte kullanilan her tiirlii bitki, baharat,
meyve, sebze, peynir veya etin yaninda zengin lezzet katan
geleneksel bir par¢asidir. Badem, Brezilya fisti1, mahun cevizi,
findik, makademya fistig1, Amerikan cevizi, cam fistigi,
samfistig1 ve ceviz...kabuklu aga¢ yemisleri her zaman igin
hemen hemen tiim yemek tariflerine enfes ve basarili bir katki
olmuslardir. Ana yemegin, salatanin, sandvig veya
tatlinin bir pargasi ya da partide gerez olarak ¢ok
yonlii kullanima uygun oldugu kadar lezzetlidir de

kabuklu yemisler.

Aileniz igin ister 6zel bir yemek, sade bir piknik

veya parti, ister resmi bir aksam yemegi ya da etnik

veya yerel yemekler denemeyi planlayin, kabuklu

agac yemisleri meniiye mitkemmel bir katkidir.

Biliyor musunuz...

Kabuklu aga¢ yemisleri sadece kolesterolsiiz bir yiyecek
olmakla kalmay1p protein ve fiber de igeren 6nemli besin
maddeleriyle dopdoludur. Ayrica, folik asit, nikotinik asit, E
ve B, vitaminleri ile magnezyum, bakir, ginko, selen,
fosfor ve potasyum gibi mineraller agisindan zengin bir
kaynaktir.

KABUKLU YEMISTEKI YAGIN ORTALAMA %851
DOYMAMIS YAGDIR

Evet, kabuklu yemislerdeki yag orani yiiksektir,

ancak bu yagin biiytik bir kismi1 doymamis

yagdir. Yediginiz yagin sadece miktar: degil tiirii
de 6nemlidir. Doymus yaglar kandaki kolesterol

seviyesini ytikselterek kalp krizi veya beyin felci riskini

arttirabilir. Buna karsilik, tekli ve coklu doymamus yaglar ise
diisiik yogunluktaki lipoprotein (LDL veya “koti” kolesterol)
seviyesini diistirebilir.



YIYECEKLERDE HER UC TUR YAG DA DEGISIK MIKTARLARDA BULUNUR:

» Tekli doymanug yaglar oda sicakliginda genellikle sivi
halinde olup, ¢ogunlukla perse meyvasi,

zeytin gibi bitkilerden ve badem, mahun
cevizi, findik, makademya fistig1,
Amerikan cevizi ve samfistig1 gibi kabuklu

yemislerden elde edilir.

* Coklu doymanug yaglar oda sicakliginda
genellikle s1v1 halinde olup, ¢cogunlukla
ceviz, yalanci safran, misir ve aygicegi

bitkilerinden elde edilir.

* Doymusg yaglar oda sicakliginda genellikle kat:
halinde olup, ¢ogunlukla domuz yag: ve tereyag: gibi
hayvansal besinlerde, et yaginda ve tavuk derisinde bulunur.

KABUKLU YEMISLER KALP
HASTALIKLARI RiSKIiNi
AZALTABILIR

Tip alaninda son
zamanlarda yapilan
¢aligmalar, kabuklu
yemislerin kalp hastaliklar
riskini azaltmakta 6nemli
bir rol oynadigini
gostermektedir. Bir
¢alismada arastirmacilar,
sik sik kabuklu yemis
yiyenlerin ¢ok daha fazla
yararlanmalarina kargin
haftada bir kez kabuklu
yemis yiyenlerin bile hig
yemeyenlere oranla %25
daha az kalp hastaliklarina

Kavurma Onerileri...

Daha lezzetli olmast i¢in kabuklu
yemiglerin icini biitiin, kirtklanmig
veya dilimlenmis olarak tek kat
halinde yagl s bir tepsiy
koyun. 180 derecede (ortaisida) 5-
10 dakika ya da yemisler hafif
kahverengi oluncaya kadar pisirin,
hafif kizarana dek bir iki kez

gevirin. Sogumast icin tepsiden

¢tkarin. Firindan ¢ikardiktan sonra
da yemisler hafifce kizarmaya
devam edecektir.

yakalandiklarin1 bulmuslardir. Baska bir ¢aligma da, haftada
140 gramvey adah a fazla kabuklu yemis yiyen
kadinlarin ¢ok az yiyen ya da hi¢ yemeyen
kadinlara gore iicte bir oranda daha az kalp

TEKLi DOYMAMIS YAGLAR

hastaligina yakalandiklarin1 gostermistir. Buna
, benzer sonuglar erkeklerde de goriilmiistiir.

Cesitli calismalar, tekli doymamis yaglarim LDL

(“kotii”) kolesterol tizerindeki etkisini incelemistir. Tekli
doymamus yaglarin ¢ok yer aldig1 bir beslenme programi,
HDL kolesteroliinii (yiiksek yogunluktaki lipoprotein veya
“iyi” kolesterol) azaltmadan damarlara zarar veren LDL
kolesterol seviyesini diislirebilir. Bir caligmada, yagin az yer
aldig1 (kalorilerin %30 unu yagin olusturdugu) bir beslenme
programi izleyen kisilerden, yagi, aldiklar1 kalorinin %37’sini




olusturacak ve fazladan yag kabuklu

yemislerden ve baslica tekli doymamis

yaglardan gelecek sekilde arttirmalart

istenmistir. Viicuda alinan yag miktarimnin - .
artmasina karsin ¢alismaya katilanlarin A -
LDL kolesterol seviyelerinde diisiis

gOrilmiistiir.

OMEGA-3 YAG ASITLERI

Omega-3 yag asitleri genel olarak balik yaginda bulunur; fakat,
cevizin bu 6nemli besin maddesini iceren, “balik-olmayan”
miikemmel bir kaynak
Lezzet Igin Yemeklerin ﬁi;ﬁﬁﬁﬁ:‘: héﬁ;
Ustiine... hastaliklarina kars1 savasta
yardime1 olmanin yani sira
omega-3’ler, artrit ve diger
iltihap hastaliklarinin

Balik veya tavuk yemeklerinizi
siislemek i¢cin ¢cabuk ve kolay bir
karisum ister misiniz? Esit olgiilerde,

onlenmesinde de iimit
baharatlanarak hazirlanmis ekmek C .

verici 6zellikler
kiriklarive ince kiriklanarak . . .

gostermislerdir.

kavrulmusg karisik kabuklu yemis icini
karistirin; reyhan otu, kekik, kvrmizi

biber veya kimyon gibi istediginiz ot . .
% IS St KiLONUZA DIKKAT

EDERKEN BILE KABUKLU
YEMIS YiYEBILIRSINiZ

veya baharant ekleyin. Et, baltk veya
tavugu hazirladiginiz karisima batirin.
Pisirin, firtnda kizartin veya 1zgara
yapn. Afiyet olsun!

Uzmanlara gore,

beslenme programiniza

kabuklu yemis dahil

etmek, toplam kalori miktar1 kontrol edildigi siirece kilo

alinmasina yol agmiyor. Hatta giinde bir avug (veya 28 gram)
yemis yemek istahinizi kesebilir.

KABUKLU YEMISLER ANTIOKSIT VE KIMYASAL BIiTKi
MADDELERI iCERIR

Arastirmacilar siirekli olarak, antioksitlerin ve kimyasal
bitki maddelerinin kronik hastaliklarin 6nlenmesinde
oynadiklari roller hakkinda 6nemli bilgiler
kazanmaktadirlar. Antioksitler oksitlenmeye —
ya da viicuttaki hiicrelerin zarar gérmesine karst #“'..- ;
korurlar. Oksitlenme, kanser, seker hastaligi,
kalp ve akciger hastaliklarinin ve kataragin
olusmasinda rol oynayabilir. Oksitlenmenin giinliik
yasamdaki genel 6rnekleri arasinda metalin paslanmasi ve
meyvanin ¢lirtimesi sayilabilir. Son zamanlarda yapilan birgok
calisma, 6zellikle E vitamininin kardiyovaskiiler ve bazi kanser
hastaliklarinin riskini azaltabilecegini gostermektedir. Badem,
findik, Amerikan cevizi ve Brezilya fistig1 gibi bazi kabuklu
yemisler, E vitamini ve selen gibi antioksitler agisindan zengin bir
kaynaktir.



Kimyasal bitki maddeleri, kalp
hastaliklari, kanser ve diger kronik
hastaliklarin riskini azalttig1

sanilan bitki bilesenleridir.
Kabuklu yemislerdeki kimyasal ]
bitki maddeleri arasinda

flavonoidler, fenolik bilesenler, ﬂ

izoflavonlar ve elajik asit

sayilabilir.

Yemislere Bayilsinlar ...

Ayni yemek tariflerini tekrarlamaktan biktiniz ni? Habersiz misafir
mi geldi? Kabuklu agag yemisleri siradan bir yemege yeni havasi
vererek béyle zor durumlarda kurtaricimiz olabilir! Siirpriz bir
degisiklik ve herkesin hosuna gidecek nefis bir lezzet icin asagidaki
onerileri deneyin:

Ertsiz DENEYIN—kabuklu yemisler zengin protein kaynagidir. Sebze
kavurmalariniza, salataya ve makarna yemeklerinize katin.

YEmisLE sUSLEYIN—Corbanmizin, sebze yemeginizin veya en sevdiginiz
giive¢ yemeginin iistiine kirklanmis yemis serpistirin.

GUNUNUZE YEMISLE BASLAYIN—en Sevdiginiz pandispanya veya
gozleme tarifini degisik kabuklu agag¢ yemisleriyle deneyin. Yogurt
veya kahvaltlik citir tahil iizerine serpin.

* KABUKLU YEMIS PEYNIRLE COK IYi GIDER—en sevdiginiz kabuklu aga¢
yemisini 6zel tatl olarak veya meze olarak kraker ve peynir
tabagina ekleyin.

KURU YEMi$ SAGLIKLI YASAMA STIiLINE UYGUNDUR

Aslinda uzmanlar, viicudunuza gerekli besin ve kaloriyi
almaniz igin her giin ABD Besin Kilavuzu Piramidindeki her
¢esit yiyecegi yemenizi 6nermektedir. Kabuklu yemisler, E7,
Tavuk, Balik, Kuru Bakliyat ve Kuru Yemis Grubuna girerler.
Bu grupta Onerilen servis sayisi giinde 2-3 servis veya 140-200
gram pismis yagsiz ettir. 65 gram bardak yemis
28 gram pigmis yagsiz ete esittir.

KABUK i¢iNDE BESIN...

Kabuklu aga¢ yemisleri arasinda hepimizin
tercih ettigi vardir, neyse ki hepsi de besin
agisindan yararlidir. Kabuklu agag
yemislerinin bazilar1 E vitamini ve selen
agisindan, bazilar1 da bakir ve ¢inko agisindan daha

zengindir. Kabuklu aga¢ yemislerini karigtirip yediginizde
mutlaka 6nemli vitamin ve mineral ¢esitlerini almis olursunuz.

]




28 gram Kabuklu Agag¢ Yemisindeki .

Brezilya Mahun

Besin Birim Badem fistig1 cevizi
Kalori keal 160 190 160
Protein g* 6 4 4
Toplam Yag g 14 19 13
Doymus Yag g 1 5 3
Tekli Doymamis Yag g 9 7 8
Coklu Doymamis Yag g 4 7 2
Linoleyik asit (18:2) g 3 7 2
Linolenik asit (18:3) g 0 0 0
Kolesterol mg** 0 0 0
Karbohidrat g 6 4 9
Fiber g 3 2 1
Kalsiyum mg 70 50 13
Demir mg 1 1 2
Magnezyum mg 78 64 74
Fosfor mg 134 170 139
Potasyum mg 206 170 160
Sodyum mg az miktarda  az miktarda 5
Cinko mg 1 1,30 1,59
Bakir mg 0,31 0,50 0,63
Manganez mg 0,72 0,22 0,23
Selen meg*** 1,24 839,00 3,32
C Vitamini mg 0 0 0
Tiyamin mg 0,07 0,28 0,06
Riboflavin mg 0,23 0,04 0,06
Niyasin mg 1,11 0,46 0,40
Pantotenik asit mg 0,10 0,07 0,35
B, Vitamini mg 0,04 0,07 0,07
Folat meg 8 1 20
B,, Vitamini meg 0 0 0
A Vitamini [UHH** 2,8 0 0
E Vitamini mg ATEt 7 2 0
Bitki sterolii mg 34 N/A 45

Kgnak : USDA (ABD Ziraat Bakanligi) Standart Kaynakg¢a Besin Veritabani, Siiriim
*g=gram

**mg = miligram

***meg = mikrogram

**#*[U = Uluslararasi Birimler

+ATE = Alfa Tokoferol Esiti




Sesinler

Makademya Amerikan  Cam Sam
Findik fistig1 fistig1 fistig1 fistig1 Ceviz
180 200 200 160 160 190
4 2 3 7 6 4
17 21 20 14 13 18
1,5 3,5 2 2 2 1,5
13 17 11,5 6 7 2,5
2,5 0,5 6,5 6 4 13
2 0,5 6 6 4 11
0 0 0,5 0 0 2,5
0 0 0 0 0 0
5 4 4 4 8 4
3 2 3 1 3 2
32 20 20 7 31 28
1 1 1 3 1 1
46 33 34 66 34 45
82 56 79 144 137 98
193 103 116 170 295 125
0 az miktarda 0 1 3 az miktarda
0,70 0,37 1,30 1,20 0,65 0,88
0,49 0,16 0,34 0,29 0,38 0,45
1,75 0,36 1,28 1,22 0,36 0,97
1,13 1,02 1,70 4,71 2,27 1,30
0 0 0 0 0 0
0,18 0,20 0,19 0,23 0,24 0,10
0,03 0,02 0,04 0,05 0,04 0,04
0,51 0,64 0,33 1,01 0,40 0,56
0,26 0,17 0,24 0,06 0,14 0,16
0,16 0,10 0,06 0,03 0,48 0,15
32 3 6 16 14 28
0 0 0 0 0 0
11 0 22 8 151 12
4 0 1 1 1 1

27 32 29 40 61 20

14.




KABUKLU AGAC YEMISi, ELMA VE
KUFLU PEYNIRLI HARMAN SALATASI

Bu lezzetli Sonbahar salatas1 yemeklerden dnce ya da sonra iyi
gider.

85ml taze sikilmis portakal suyu

15ml belesan sirkesi

10g cay kasig1 Dijon hardal

1 bas ince kiyilmis sarimsak

Tadimlik tuz ve taze gekilmis karabiber

160g karigik taze marul

80g hafif kavrulmus, karisik kirik kabuklu yemisler (6rnegin
makademya fist1g1, samfistig1 ve ceviz gibi)

1 tane ¢ekirdekleri ¢ikarilmis ve ince dilimlenmis eksi elma
55g kiriklanmuis kiiflii peynir

Orta biiyiikliikte bir kapta portakal suyu, sirke, hardal ve
sarimsagi ¢irpin, tuz ve biber ekleyin. Marullari ekleyip sosa
bulanmalart i¢in karigtirin, dort salata tabagina bolistiiriin.
Salatalarin iizerine
yemisleri, elmay1
ve peyniri
serpistirin.
Isterseniz, hafif
kavrulmus
kirilmamis karigik
kabuklu agag
yemisleriyle de
stisleyin. Hemen
servis yapin.

4 kisiliktir.

Kisi basina: 220 kalori, 14
g yag, 7 g tekli doymamus
yag, 2 g coklu doymamus
yag, 5 g doymus yag, 8 g
protein, 4 g fiber, 1,695 IU
A vitamini, 24 mg C
vitamini ve 87 mg folat
igerir.




FAS USULU BAHARATLI KABUKLU
YEMISLI KUSKUS

Bu tarifteki hos kokulu otlar kabuklu yemisin zenginligiyle
zitlik olusturur.

15ml zeytinyag1

170g kuskus

570ml su

160g hafif kavrulmus karigik kabuklu aga¢ yemisleri (badem,
mohan cevizi, findik ve Amerikan cevizi gibi)

140g kuru iiziim

1 tane dogranmis kirmizi biber

28’er gram dogranmig taze maydanoz ve nane

5’er gram ¢ekilmis tar¢in ve kimyon

Tadimlik tuz ve taze gekilmis karabiber

Firin1 170 derecede kizdirin (orta derece). Yagi yapismaz
tavada orta dereceli ateste 1s1tin, kuskusu altin saris1 bir renk
alincaya kadar arada sirada karistirarak yaklagik 3 dakika sote
yapin. Suyu ekleyin, kapak
koyun ve kisik ateste suyunu
¢ekene kadar arada sirada
karistirarak 5-10 dakika
pisirin. Atesten alin, catalla
havalandirin. Kabuklu agac
yemis i¢i, kuru tiziim, kirmiz1
biber, maydanoz, nane, tar¢in
ve kimyonu karistirin, tuz ve
biberi ekleyin. Hazirladiginiz
kuskusu bir tepsiye dokerek
yaklagik 30 dakika pisirin.
Isterseniz hafif kavrulmus
karigik aga¢ yemisleriyle
stisleyin. Sicak servis yapin.

8 kisiliktir

Kisi bagina: 340 kalori, 14 g yag, 9 g tekli
doymamus yag, 3 g coklu doymamis yag, 2 g
doymus yag, 9 g protein, 6 g fiber, 1,565 [U
A vitamini, 53 mg C vitamini ve 2 mg demir
igerir.

ISTER BAYRAM YEMEGI,ISTER BAHAR
BUFESI VEYA PLAJDA BIR PIKNIK
PLANLIYOR OLUN, KABUKLU AGAC
YEMISLERI YILIN HER GUNUNDE HER
OGUNE LEZZETLI BIR KATKIDIR; EN
SEVDIGINIZ YEMISLERI YEMEGE
EKLEMENIZ FARK YARATABILIR!




AKDENIZ KARIDESI VE KABUKLU
AGAC YEMISI SALATASI

Bu tarif gerekirse kolaylikla ¢ift lgiide yapilabilir. Bir giin
onceden de hazirlanabilir, sadece servisten once oda
sicakligma getirin.

28ml kiy ebolinmii § zeytinyagi

450g soyulmus ve damarlar1 temizlenmis orta boy karides
4 tane kesilmis orta boy domates

4’er gram dogranmig reyhan bitkisi ve nane

15ml taze sikilmig limon suyu

1 tane kiyilmis bityiik bas sarimsak

600g safran tadi katilmis haslanmigpiring

80g ikiye kirilmis, hafif kavrulmus karigik kabuklu agag
yemisleri (6rnegin findik, makademya fist1g1, Amerikan cevizi
ve ceviz gibi) i¢i

Tadimlik tuz ve taze ¢ekilmis karabiber

40g karisik taze marul

Biiyiik yapismaz bir tencerede 14ml yag1 orta derecede ateste
1sitin. Karidesi ekleyin

ve arada sirada -
karistirarak

seffafliklar1 gidene ve
hafif sertlesene kadar
yaklasik 3 dakika
pisirin. Sogumalari

i¢in bir kenara koyun.
Biiyiik bir kapta
domates, reyhan otu,
nane, limon, sarimsak

ve kalan 14 ml yag1
karistirin, oda
sicakliginda 20 dakika
birakin. Pilav, yemis

ve karidesi katin,
yavasea karistirin. Tuz
ve biberi ekleyin.
Tabagin ortasina

salatay1 koyup

kenarlar yesilliklerle
siisleyin. Isterseniz
iizerini hafif

kavrulmus karigik

agac¢ yemisleriyle
stisleyin. Oda
sicakliginda servis yapin.

4 kisiliktir

Kisi basina: 470 kalori, 20 g yag, 12 g tekli doymamus yag, 4 g ¢oklu doymamus yag, 3 g
doymus yag, 32 g protein, 6 g fiber, 2,260 IU A vitamini, 60 mg C vitamini, 6 mg E
vitamini, 6 mg demir, 63 mg folat ve 100 mg kalsiyum igerir.



GUNEY BOLGESI KARISIK KABUKLU
YEMISLI TAVUK PiDESI

Hazirlama kolaylig1 i¢in marketten kizarmig tavuk
alabilirsiniz. Partinin baska isleriyle ugrasacak zaman
kazanirsiniz.

225ml az yagl veya yagsiz Italyan salata sosu

28ml taze sikilmis yesil limon

10g rendelenmis yesil limon kabugu

320g pismis ve parcalanmig tavuk

65g hafif kavrulmus, kirik karisik kabuklu aga¢ yemisleri
(badem, mohan cevizi ve samfistig1 gibi)

4 tane yuvarlak pide ekmegi

60g soyulmus ve uzun uzun dogranmis hikama (bir ¢esit
salatalik) veya soyulmus, ¢ekirdekleri ¢ikarilmig salatalik
1 tane soyulmus, ¢ekirdekleri ¢ikarilmig ve dilimlenmis perse
meyvasl

120g firinlanmis ve uzun uzun dogranmis kirmizi biber

Firin1 170 derecede kizdirin (orta sicaklikta). Salata sosunu
hazirlamak igin, kiiciik bir kapta Italyan sosunu, limon suyunu
ve kabugunu
karistirin. Bagka bir
kapta, tavuk ve
yemisleri karistirip
sosla nemlendirin.
Pideleri yaklagik 3
dakika kadar
firinda 1s1tin, her
pideyi i¢ini
doldurmak {iizere
ikiye ayirin ve
iclerine esit
miktarda tavuk
karisimindan
doldurun. Sonra da
salatalik, perse
meyvasi ve kirmizi
biberleri esit
miktarlarda koyun.
Pideleri tabaga
yerlestirin ve kalan
salata sosunu
tizerine serpin.
Isterseniz hafif
kavrulmus karistk
agac yemisleriyle
tizerini stsleyin.

8 kisiliktir

Kisi basina: 240 kalori, 10 g yag, 5 g tekli doymamus yag, 2 g ¢oklu doymamus yag, 2 g
doymus yag, 15 g protein, 3g fiber, 766 IU A vitamini, 14 mg C vitamini, 2 mg demir ve
51 mg folat igerir.



Satin Alma ve Saklama
Onerileri...

* Kabuklarindan ayrilmamus biitiin yemis
alirken kabuklarda catlak olmamasina
dikkat edin.

* Kabuklu, biitiin halinde ¢ig (kavrulmamus)

yemigler ayni renk ve biiyiikliikte olmalidr.

* Agac yemislerini taze tutmak icin hava
gecirmez bir kapta buzdolabinda 6 ay,

dondurucuda bir yil saklayabilirsiniz.

THE INTERNATIONAL TREE NUT COUNCIL
(ULUSLARARASI AGAC YEMISLERI KURULU)

http://inc.treenuts.org

Kar giitmeyen bir kurulus olan Uluslararasi Aga¢ Yemigleri Kurulu
(INC), dokuz agag yemisini temsil eder: badem, Brezilya fistigi, mohan
cevizi, findik, makademya fistigi, Amerikan fistigi, cam fistigi,
samfistigi ve ceviz. Agag yemisleri ve saghk hakkinda daha fazla bilgi

icin liitfen www.nuthealth.org adresindeki web sitemize ugrayin.
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