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YAZ AYLARININ VAZGECILMEZI TATLI BIR SERINLIK:

DONDURMA!

Yaz mevsimi kapilarini acti, havalar oldukga sicak... Serinlemek icin bircok kisinin
tercihi; rengarenk dondurmalar... Buz gibi cikolatali, karamelli, limonlu, cilekli, damla
sakizli, kavunlu, dogal meyveli... 7’den 70’e herkesin yaz aylarindaki vazgecilmez lezzet,
mutluluk sebebi olan dondurma hakkinda iste merak ettikleriniz!

DONDURMANIN BESiN DEGERIiNi BiLIYOR MUSUNUZ?

Yeterli ve dengeli beslenme icin her giin tiketilmesi gereken sit ve sit Uriinleri grubunda yer alan dondurma; protein, karbonhidrat
ve yagin yanisira A, B2, B12, C, D, E vitaminleri, kalsiyum, fosfor, magnezyum, sodyum, potasyum, demir ve ¢inko gibi mineralleri de
iceriyor. Ornegin 100 gram siitlii dondurma ortalama 148 mg kalsiyum, 115 mg fosfor, 63 mg sodyum, 181 mg potasyum iceriyor.

Enerji ve Besin Ogeleri 100 g Maras Dondurmasinin Enerji ve Besin
Ogesi icerigi*
Eneriji 176 kkal
Protein 49g
Yag 338
Karbonhidrat 31,8g

*Veriler Ulusal Gida Kompozisyon Veri Tabani’ndan (Tirkomp) alinmistir.
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Kalsiyum alimina destek olur!

Dondurma gibi sit ve sit Grlinlerinden alinan kalsiyumun, kemik ve dislerin yapisinin
korunmasi, kan pihtilagmasi, sinir iletimi gibi pek ¢cok gérevi vardir. Bu sebeple
ozellikle de hem buyliime ve gelisme dénemindeki cocuklar hem de yetiskinler icin
elzem bir mineraldir. Ozellikle siit grubunu az tiiketen cocuklar, yiiksek siit icerigiyle
dondurma, keyifli bir tercih olarak dengeli miktarda tiiketebilir.

Lezzetli bir protein kaynag!

Dondurma, ayni zamanda bir protein kaynagidir. Proteinler, doku onarimi ve
yapiminda gérev alir. Sicak yaz glinlerinde egzersiz sonrasi dondurma tiiketmek,
kaslarin toparlanmasi icin iyi bir secim olabilir. Dondurmanin meyve, yagli tohumlar,
hatta sebze eklenerek, miks veya smoothie yapilarak tliketilmesi, kaslarmiz igin iyi bir
secim olacaktir.

Hangi dondurma tercih edilmeli?

Dondurma alirken sade veya meyveli tercih ederek, kiilah yerine kap veya kasede
tlketerek, sos ile fistik gibi eklemeler yapmayarak kilo kontroltini saglayabilirsiniz.
Dondurmayi ara 6giin olarak tercih ederken énemli olan porsiyon kontroliint
saglayip, tiketim miktarini ve sikligini dikkate almaktir.

Dondurma tiiketirken bunlara dikkat!

e Acikta satilan dondurmalari almamaya 6zen gosterin.

e Dondurma satin alirken sogutucunun calistyor durumda olmasina ve uygun sicaklik
derecesinde saklandigina dikkat edin.

e Dondurmanin tiiketeceginiz miktarini servis kabina aldiktan sonra geriye kalan
bolimiind derin dondurucuda muhafaza edin. Erimis, eridikten sonra yeniden
donmus dondurmalar tiiketmekten kaginin.

o Paketli dondurmalarda, son kullanma tarihini kontrol etmeyi unutmayin.

e Uzerinde buz ve kristal parcalari olusan dondurmalari titketmekten kacinin.
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Tark Gida sektériiniin
duayeni Sabri Ulker
anisina kurulmus

olan ve misyonunu

Sabri Ulker’in hayat
felsefesinden derleyen
vakif, toplumu beslenme
ve saglik alanlarinda
bilimsel ve glivenilir

bilgi ile aydinlatmak
lizere faaliyetlerini
stirdlirliyor. Avrupa
Beslenme Vakiflari iletisim
Platformu’nun Tirkiye’den
tek Gyesi olan vakif,

2009 yilindan bu yana
topluma saghkh yasam

ve beslenme konularinda
glivenilir bilimsel bilgiyi
ulastirmakta ve diinya
genelinde referans kabul
edilen kurumlar ile isbirligi
icinde Turkiye’nin referans
kurumu olma hedefiyle
yoluna devam etmektedir.
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