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Backhaus, tam fahill ekmekler, pazar yerine kurulu

ahsap masalanyla simsicak bir finn-restoran. Siyah
ekmekle yapilan fosflan ve 11 cesit salatasiyla 8ne
cikan Backhaus, Meksika ve italyan mutfaklanndan
omekler de veriyor. Kapinin girisinde sizi Almanya’nin
Unid masal kahramanlan Hansel ve Gratel karsiiyor
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yolumuzun fsiinye Park'taki ekmek cenneti Backhaus'a diig-

mesi kagmlmards Biz de ugramadan edemedik. Backhaus
tam bir tahul amban. Dr. Kughan siparisi beklerken bir dilim cavdar ek-
megini afiyetle vedi. Sohbetimiz dogallikla rahillar dzerine oldu, ¢in-
kil Backhaus, her nitrden tahulla envai gegit ekmegi bir arada gorebile-
ceginiz bir ekmek cenneti. Zaten ménist de afurlikli olarak kendi pi-
girdikleri siyah ekmeklerle yapilan tatlar ve salatalardan oluguyor.

Dcrgj sayfalannda sikhikla kepekli-sivah ekmekien stz edinge

B Tam taball ekmeklerivle dne cikan bir firm-restoran. Bu ka-
dar elemek cegidini bir arada gérmek olukga zor...

Seeneklerin qok olmas bilylik avantaj. Beyaz ekmegi ask énermiyo-
ruz, bunu bizf takip edenler cok iyi bilivor. Her zaman stwlinporum, ta-
hilin yapsi deigtirmeden kabufiunu almadan Gginilip elde edilen
undan yapilan bitiin ekmekder saghkl, giinkii protein, vitamin, mine-
ral posa tahilin kabugunda. Buray tercih edisimin nede-

ni de bu. Ekmek gesitler ok fazla ve saghkh
Bana ptire dilnyada en glizel ekmeklen Al-
manlar yapivor zten. Burarin bir Alman
ortafiy da var. Bu demek oluyor ki Al
manya'min en saghkh ekmekler bura-
da Gretiliyor. Bir giin kendi kliniginde
de burada Gretilen ekmeklerin ayns-
m yapmak istiyonm.

B Beyaz ekmek gekerle dzdeglegince
insan ister istenmez hagryor...
Simdi bakin; bir zamanlar seker vok-
ken, bevaz chkmek yokken, beyaz
makarna, patates yokken, hi¢ sisman
voktu. Ne zaman rafine seker icat
edildi, ne zaman beyaz un elde edilds,
ne zaman patates dilnya kadar yemegin
igine girdi, o zaman obezite de baglad.
Bir de tam tahulh ekmeklerin posasi insan
saglghna katksda bulunur. Tam tabull ek- p
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tahull ekmekle birlikee yersek o zaman o
ekmegin icindeki posa tereyagindaki ko- S
lesteroliin bir ksnum iginde hapseder ve :
bagarsakta emilimine enged olur, yani ko-
lesteroli distnir. Thincisi am tahill ck-
megin kalp damar hastaliklanna olan fay-
das. Uglinetd olarak s kanser dnlevici
Bugin kalin bagrsak kanseri dinyada
ikind sirada. Kim az posal vemek vivor-
sa omda vavgn olamk kaln bagirsak
kanseri var demektir, Talll ekmek ba-
firsak kanserinden koruyor, Kisiye bu
kadar faydas olan ekmekler nasil yen-
Mk
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B Tabif yine az miktavda..
Highir seyi abanmamak lazim: ginlik ih-
tiyacoz oldugu kadar,

B Dileyen sandviglerini bu elmekleric

Kesinlikle. $unu de ekleyelim bu ekmek-
ler B grubu vitaminleri agsindan da ¢ok
ZETIRIN.

Wdnilden neler sectik, olnr-
larimnza sdyleyelim.

ki v sectik. Akdenizlinin
peynir keci peyniridir, hem
qok saghkli hem az vagh
dolaysivla kegi peyniri
Akdeniz si-

I MALZEMELER

W 100 gr. kegi peyniri

W 120 gr. kargik Akdeniz
yesilligi

W 112 adet salatalk

4 adet reri domates

bata  seg- 3

tik. ikin- Az_{mktardam

i segimi- 05 igin: .

miz beyaz 50 ml. Zeytinyad)

el. lzgara u 1 adet imon G

tavuk banfi- w10 mi. Nar eksisi

le ve sebee, |10 mi su I
Hazirl

B Kegi pey- rlaneg

ol Buyik bir kanstirma kabinda yesilitr,

cer domatesi, salatalik ve (303 igin
belirtiben malzemelerin kangimeyla elde
edilen) sos kangtinlir. Kegi peynir silindir
seklinde 180 dereelik finnda 10 dakika
isithr. Satatanin Ozerine konur ve senvis
ediir,

Ismldwp igin gok
lezetli, insan kendi-
ni alikoyamsyor, Yanm-
da bir dee posas gok olan
ekmek var cavdar afrdikh...



ight secenckler, am
L tatull siyah ekmekler

ve silatalanyla farkh
bir medain olan Backhaus'un
hissedarlanndan Hilal Durak,
Hacettepe Universitesi nde
beslenme {zerine dokiora
yapmug, beslenme ve divet
uzmani Prof, Dr. Ayge Bay-
sal'm Ogrencisi.  Tirkive'de
insanlann siyah ckmek abs-
kanligm zor kazandigin soy-
leyven Durak, “Beyaz ekmek
yok dedigimizde diger ek-

“Beyaz EkmEk YOI( diy‘e SI‘.tlnl rnc'klvrtithknua;.;p s:run:l dis-
T . . - niip giden insanlar var” diyor,
doniip giden insanlar var” ; ;

Isletmeci Hilal Durak

W Tam lakl nedir?

Kabuguyla beraber dftrdlmils whum tanesinden elde edilen una
tam tahal unu denir. Ister yulaf ister gavdar ister bugday olsun ka-
IZG;"“&RA TAVUK VE bukla beraber dgtrildiii zaman am wahl ekmegi elde edersi-
AKDENIZ YESILLIGt nizz. Bizim cavdanmz da am gavdar, yulafimiz da tam yulaf,
uiglenmemiy yant...
Evet, cinki thil tanesinin biitin besin deferd kabugunda, Ka-
I_M.ﬁLZEMELEIE m 114 ades san biber bukta neler var? Yiede 93 oramunda 1if var. Modem diyetlerde
180 gr. izgara m4 adet cen herkesin 30 gr. Iif almas: oneriliyor. Lili gda zor sindirildigi icin
tavuk damates fig-chtrt saat tok unayor. Kabugu synp atufinedy geriye sadece
m 114 adet kabak m10 gr. parmesan nisasta kalir. Kof bir besin.
114 adet pathcan peynin
m 114 adet kirma |10 ml. zeytinyadi B Burada big beyaz elmel yole
biber m 10 ml. balsami Evet, tunamen sivah ekmek. Alman Fonksivonel Gida Enstiti-
WA gr. Akdeniz sirke si'niin hazradig formillere ghre ekmeklerimizi Gretiyonie.
yesiligi W Tuz, karabiber
J W Tilketivken bi talullar: cegitlendirmelk gerekiyor.
Evet, hepsinin farkh dzelliklen var, mese-
Hazirlanig la B3 viamini bufidayda gok fela

yulafia azdir. Ama yulaf kabu-
funda kalsiyum var o da
bugdayin  kabugunda
yolt. Mesela urun siire
kepek  hullaimunda
ancmi oraya gkivor
o pedenle bir siine
kepek bir sine gav-
dlar bir sire vulafl de-
Figtirerek  tiketmek
lazm. W

Tavuun ik tarah tuz karabiber ve
a2 miktarda zeytinyadnyla terbive
edilir, Terbiye edilen tavuk izga-
rada yanmayacak sekilde pei-
rilir, Sebzeler yikanir, ince 8-
ritker halinde kesilip 12gara
edilir, Ayn bir kapta Akdensz
yesilligi; qeri domates, (istege
gire) az miktarda parmasan
peynini kangtinkr ve zgara ta-
wugun yarinda sends adilir




