DUNYA TUZA DIKKAT HAFTASI

#Daha Fazla Lezzet, Daha Az Tuz

8-14 Mart 2021

Kiiresel COVID-19 Pandemisi nasil yedigimiz de dahil olmak {izere bir¢ok yonden hayatimiz1
degistirdi. Tiim diinyada viriisiin yayilmasin1 yavaslatmaya yardimci olmak i¢in getirilen
kisitlamalar sosyallesmek ve disarda zaman gegirmek i¢in harcadigimiz siireyi azaltiyor. Evde
gecirdigimiz zamandaki artis ile birlikte daha fazla yemek pisirmek ve en sevdigimiz tarifleri
yapmak ve hatta mutfakta yeni tarifler ve tatlarla yaratict olmak firsat1 geldi.

Ev yapimi yemeklere lezzet katmanin tek yolu biiyiik bir tutam tuz gibi goriinebilir, ancak
yiyeceklerinizin daha fazla lezzetli olmasini saglamanin pek ¢ok baska yolu var.

Bu seneki Tuza Dikkat Haftasinda daha az tuz kullanmaniza yardimci olacak basit ipuglari
sunacagiz, 6rnegin:

*Yemeklerde tuz yerine, limon, maydanoz, dereotu , sogan, sarimsak, sirke ve cesitli baharatlar
gibi diger lezzet arttiricilart kullanmak

* Salamura itiriinlerin tuz iceriginin azaltilmasi icin suda yikama ve bekletme gibi islemler
uygulamak

* Yiiksek miktarda tuz iceren besinleri daha az tiiketmek
* Yemekleri hazirlarken, pisirirken ve tiiketirken daha az tuz kullanmak
Ayrica biitiin tuzlar aynidir ve ayni igerige sahiptir (deniz tuzu, kaya tuzu ve pembe tuz).

Tuz, besinlerin dogal bilesiminde bulundugu gibi, deniz tuzu (deniz suyunun buharlastirilmasi
ile elde edilir) ve kaya tuzu (halite, g6l yataklarindan veya toprak altindan elde edilir, kurutulur)
olarak da elde edilir. Genel olarak tuz sodyum ve kloriirden olusur. Sodyum klortir igerigi tiim
tuzlarda (kaya, deniz, sofra tuzu) yaklasik olarak aynidir.

Bu yilki Tuza Dikkat Haftasinda; kiiltiiriimiizii ve toplumumuzu sekillendiren yemekleri, ev
yemeklerini hazirlarken daha az tuz kullanmamiz gerektigini vurguluyor ve “Daha Fazla
Lezzet, Daha Az Tuz” diyoruz.

Bilindigi gibi Diinya Saglik Orgiitii giinliik kisi bas1 tuz tiiketimini 5 grammn altinda
onermektedir ve bu miktar bir tepeleme bir cay kasigina (silme bir tatl kasigina) denk
gelmektedir. Glinliik olarak tiiketilmesi Onerilen bu miktar; giin i¢inde tiim besinlerimizle
aldigimiz tuzu (sodyumu) da kapsamaktadir



