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DERIN OGRENME ALGORITMALARINI KULLANARAK TATLI
URUNLERIN BESIN ICERIKLERININ BELIRLENMESI VE
GASTRONOMIK ACIDAN DEGERLENDIRILMESI

OZET

Gidalarin igerigi, saglik, beslenme ve gida endiistrisi gibi ¢esitli alanlarda
kritik bir rol oynar. Ozellikle saglik sektoriinde, gida tanima bireylerin giinliik
beslenme aliskanliklarini izlemelerine ve saglikli diyetlerini yonetmelerine yardimci
olur. Aymi zamanda diyetisyenlere ve beslenme uzmanlarina, hastalariin 6zel
beslenme ihtiyaglar1 ve tercihlerine uygun yemek planlar1 olusturmada destek sunar.
Bu tez caligmasi, derin Ogrenme algoritmalarini kullanarak gida {irtinlerini
taniyabilen, besin degerlerini tahmin edebilen ve tatli {riinlerinin gastronomik
ozelliklerini degerlendirebilen bir yazilimin gelistirilmesini hedeflemektedir. Bu
amagla, 23 farkli tatl gidanin restoranda sunulmadan 6nce fotograflari toplanmis ve
GoogleNet ile ResNet-50 gibi derin 6grenme modellerinin performansi incelenmistir.
Arastirma sonuglari, her iki modelin de %99'un tizerinde yiiksek dogruluk oranlarina
sahip oldugunu gostermistir. Ancak, ResNet-50 modelinin daha diisiik hata oranlari,
yiiksek dogruluk seviyeleri ve hizli 6grenme kabiliyeti oldugu tespit edilmistir. Bu
nedenle, ResNet-50 derin 6grenme modeli kullanilarak bir arayiiz gelistirilmistir. Bu
arayliz, tiiketicilere tatli secimlerinde diyetlerine destek olmanin yani sira tathlar
hakkinda gastronomik bilgiler sunmayr amaclamaktadir. Ayrica, tiiketicilerin
tilkkettikleri gidalar hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmalarina ve saglikli beslenme
konusunda farkindalik olusturmalarina yardimci olacaktir.

Anahtar kelimeler: Makine Ogrenmesi, Gida Tamma, Besin Degeri
Tahmini, Gastronomik Bilgi



DETERMINING THE NUTRITIONAL CONTENTS AND GASTRONOMIC
EVALUATION OF DESSERT PRODUCTS USING DEEP LEARNING
ALGORITHMS

ABSTRACT

The content of foods plays a critical role in various fields such as health,
nutrition and the food industry. In the healthcare sector in particular, food
recognition helps individuals monitor their daily eating habits and manage healthy
diets. It also helps dietitians and nutritionists to create meal plans tailored to their
patients' specific dietary needs and preferences. This thesis aims to develop a
software that can recognize food products, predict their nutritional values and
evaluate the gastronomic characteristics of dessert products using deep learning
algorithms. For this purpose, photos of 23 different dessert foods before they are
served in a restaurant are collected and the performance of deep learning models
such as GoogleNet and ResNet-50 are analyzed. The results showed that both models
have high accuracy rates of over 99%. However, the ResNet-50 model was found to
have lower error rates, high accuracy levels and fast learning capability. Therefore,
an interface was developed using the ResNet-50 deep learning model. This interface
aims to provide consumers with gastronomic information about desserts as well as
supporting their diet in their dessert choices. It will also help consumers to have more
knowledge about the foods they consume and raise awareness about healthy eating.

Keywords: Machine Learning, Food Recognition, Nutritional Value
Prediction, Gastronomic Knowledge



1. GIRIS

1.1 Tezin Amaci

Gida tanima siireci, giiniimiizde saglik, beslenme ve gida endiistrisi gibi
bircok alanda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu teknoloji 6zellikle saglik sektoriinde
bireylerin giinliik beslenme aliskanliklarini izleyerek ve yoneterek daha saglikli bir
yasam silirmelerine Onemli bir katki saglamaktadir. Gida tanima sistemleri,
tiikketicilere besin igerigi, kalori miktar1 ve besin bilesenleri gibi 6nemli bilgileri
sunarak saglikli beslenmeye yonlendirme konusunda yardimci olmaktadir. Aymi
zamanda bu teknoloji beslenme uzmanlar1 ve diyetisyenler icin etkili bir ara¢ haline
gelmistir. Gida tanima sistemleri bireylerin beslenme ihtiyaclarini degerlendirmek ve
kisisellestirilmis beslenme planlar1 olusturmak i¢in kullanilmaktadir. Bu, bireylere
Ozellestirilmis beslenme Onerileri sunarak saglik hedeflerine ulagmalarina yardimei
olur. Beslenme uzmanlari, bu teknolojiyi kullanarak daha etkili danismanlik ve
yonlendirme hizmetleri sunabilir. Yani bu teknolojinin kullanimi, toplumun genel
sagligin1 ve bireylerin yasam kalitesini artirmak amaciyla giderek daha fazla 6nem

kazanmaktadir.

Bu caligmanin amaci derin 6grenme algoritmalarini kullanarak gida tirtinlerini
tantyabilen, besin degerlerini tahmin edebilen ve tatli {riinlerinin gastronomik

ozellikleri hakkinda bilgi veren bir yazilimin gelistirilmesidir.

Bu calisma, dort ana boliimden olusmaktadir. Ik béliimde, tezin amaci ve
literatiir arastirmas1 detayli bir sekilde ele almmistir. Ikinci boliimde, tezin amaci
dogrultusunda tatli iriinlerinin gastronomik o6zelliklerini degerlendirmek amaciyla
tatli tarihgelerine odaklanilmistir. Uciincii béliimde, kullanilan ydntem ve bu
yontemin asamalar1 detayli bir sekilde agiklanmistir. Son boliimde ise, fotograflanan
tatl: tirtinlerin GoogleNet ve ResNet-50 gibi derin 6grenme modellerinin performansi

incelenmis ve elde edilen sonuglar detayl bir sekilde sunulmustur.



1.2 Literatiir Arastirmasi

Li vd. (2023) gidalarin besin igeriklerinin tahminlerinde derin &grenmeyi
yakin kizilotesi hiperspektral goriintileme (NIR-HSI) ile entegre etmenin
uygulanabilirligini arastirmistir. Modelleme ve dalga boyu sec¢imini ayni anda
gerceklestirebilen bir yaklasim Onerilmistir. Bu yaklasim, domatesle c¢irpilmis
yumurta veri setinde 0,9913 belirleme katsayis1 (R?) ve 0,3548 ortalama karesel hata
kokii (RMSE) ile yiiksek tahmin dogrulugu elde etmistir. Sonuglar, spektral analiz
yoluyla teyit edilmis ve derin 6grenme tabanli NIR-HSI'nin gida besin tahmininde

uygulanabilirligini desteklemistir.

Beslenme terapisi, diyabet hastaliginin neden oldugu zorluklarin
onlenmesinde onemli bir rol oynamaktadir. Saglikli bir beslenme diizeni olusturmak
icin uygun besin icerigine sahip bir diyet belirlemek Onemlidir. Bu konuda
gelistirilen yenilik¢i bir teknoloji olan "Smart Plate Health to Eat", kullanicilara
gidanin tiiri, agirhi@ ve icerdigi besin maddeleri konusunda bilgi saglamaktadir.
Joshua vd. (2023) calismalarinda 30.800 adet yiyecek iceren 50 farkli gida tiirlini
tanimlamistir. Yiyeceklerin tanimlanmasi, agirliginin dl¢iilmesi ve besin degerleri,
Chenbo yiik hiicresi agirlik sensorii (1 kg), HX711 agirlik 6lgme A/D modiili basing
sensori ve IMX219-160 kamera modiilii (waveshare) kullanilarak incelenmistir.
Calismanin sonuglari, piring (%58), soya soslu kavrulmus bildircin yumurtasi (%60),
baharatli dana eti ¢orbasi (%62) ve kurutulmus turp (%31) olarak dort farkli
yiyecegin analizinde iyi bir tanimlama dogrulugu elde etmistir. Ayrica agirlik ve

besin degeri i¢in dogruluk orani %100 olarak belirlenmistir.

Rostami vd. (2022) calismalarinda yeni bir hibrit gida Oneri sistemi
gelistirmeyi amaclamistir. Sistem gida igerigine dayali 6neri ve kullanici tabanli
oneri olmak iizere iki asamadan olusmaktadir. Ilk asamada grafik kiimelemek, ikinci
asamada ise hem kullanicilart hem de gida maddelerini kiimelemek i¢in derin
O0grenme tabanli bir yaklasim kullanilmistir. Model bes farkli performans 6lgiitii
kullanarak son teknoloji Oneri sistemiyle karsilastirilmistir. "Allrecipes.com" web
sitesinden elde edilen veri seti {lizerinde gerceklestirilen deneyler, gelistirilen Oneri

sisteminin iist diizey performans sergiledigini géstermistir.

Giivenilir gida triinlerine ulasmada zorluk ¢ekilen iilkelerde c¢esitli gida

giivenligi uyart ve izleme sistemleri bulunmaktadir. Ancak mevcut sistemlerin



kullandig1 veri ve metodolojiler gida glivenliginin karmasikligini1 anlamak i¢in yeterli
degildir. Deléglise vd. (2022) ¢alismalarinda gida tiiketim puan1 (FCS) ve hanedeki
beslenme ¢esitliligi puan1 (HDDS) olmak tizere iki temel gida giivenligi gostergesine
odaklanmistir. Ancak bu gostergeler zaman ve kaynaklar acisindan maliyetli
oldugundan heterojen verilere dayali gida giivenligi tahmini (FSPHD) oOnerilmistir.
Onerilen model rakip yontemlere kiyasla yiiksek bir performans gdstermistir.
Boylelikle veri bilimi teknolojilerine dayali gelismis gida giivenligi tahmin

sistemlerinin gelistirilmesine olanak saglanacagini belirtilmistir.

Zulfikri vd. (2022) calismalarinda renk 6zelliklerine dayali alti gida sinifini
tanimak i¢in evrisimli sinir agi (CNN) ve artik sinir ag1 (ResNet) olarak iki farkli
goriintli siniflandirma sistemini 6nermistir. Farkli kaynaklardan elde edilen toplamda
400 goriintii iceren her bir gida sinifina ait veri setleri, siniflandirma sistemlerinin
dayanikliligini test etmek amaciyla kullanilmistir. Veriler %60 egitim verisi, %20
dogrulama verisi ve %20 test verisi olarak ayrilmistir. Onerilen sistem, CNN igin 4
katmandan olusurken, ResNet i¢in 50 katmandan olusmustur. Sonuglar CNN igin
%100 egitim dogrulugu ve %98,67 genel test dogrulugu gosterirken, ResNet igin
%99,87 egitim dogrulugu ve %96,67 genel test dogrulugu gostermistir.

Gidalarin  besinsel degeri miktarinin basarili bir sekilde tahmini, gida
iceriginin akilli bir sistem tarafindan islenmesinde O6nemli bir rol oynamaktadir.
Alahmari ve Salem (2022) ¢aligmalarinda gida igeriginin durumunu ve tiirinii ayn1
anda tanimak icin derin Ogrenmeye dayali kademeli bir yaklasim Onermistir.
Onerilen yontem, dokuz farkli gida durumunu ve 18 farkli gida tiiriinii iceren veri
kiimesi tizerinde egitilip degerlendirilmistir. Kademeli yaklasim, gida icerigi durumu
tanima konusunda %87'lik bir dogruluk saglarken, bu deger kademeli olmayan derin
ogrenme yontemi igin %81 olarak belirlenmistir. Onerilen yéntemin yash ve engelli
bireylerin beslenmesi, gidanin taninmasi ve hazirlanmasi gibi gorevlerde genis bir

uygulama alanina sahip olacag: belirtilmistir.

Liu vd. (2022) calismalarinda EfficientDet derin 6grenme (DL) modelini
kullanarak yapay zeka tabanli cok yonlii bir gida tanima modeli 6nermistir. Onerilen
model tek igerikli, karisik icerikli ve ¢ok igerikli olmak iizere li¢ farkli yemek tiiriine
odaklanilarak tasarlanmistir. Sonuglar, 87 farkli yemek tiiriinii iceren ortalama

hassasiyetin (mAP) 0.92 oldugunu gostermistir. Onerilen modelin yiiksek tanima



performansiyla yemek raporlamay1 gelistirmek i¢in umut verici bir ¢oziim

potansiyeline sahip oldugu belirtilmistir.

Sathish vd. (2022) c¢alismalarinda Hint yemeklerini tanimlamak ve
kalorilerini belirlemek i¢in OpenCV tabanli bir derin 6grenme modeli gelistirmeyi ve
analiz etmeyi amaglamistir.  Hint yemekleri veri seti internetten elde edilen
goriintiilerin kaliteli bir 6n isleme siirecinden gegirilerek olusturulmustur. Veri seti
tizerinde Hint yemeklerinin siniflandirilmast CNN kullanilarak gerceklestirilmis olup
siniflandirilan yiyeceklerin kalorileri goriintii isleme teknikleriyle hesaplanmistir.
Sonuglar gelistirilen modelin Hint yemeklerini egitim verilerinde %99,19, test
verilerinde ise %95,30 dogruluk orantyla tespit ettigi goriilmiistiir. Ayrica, kalori

tahmini gercek yiyecege gore £10 kalori hata aralig1 icinde dogru sonuglar vermistir.

Exarchou vd. (2022) obezite veya diyabet hastalarina yardimci olacak yeni bir
sistem tasarlamay1 amaclamustir. Onceden egitilmis CNN modelleri kullanilarak tatl
ve tath olmayan yiyecek goriintiilerini otomatik olarak ayirt etmek igin transfer
O6grenme ve fine-tuning yontemleri uygulanmistir. Bu derin sinir aglarin1 daha fazla
gelistirmek amaciyla orijinal Food-101 veri kiimesinden tiiretilen yeni bir veri
kiimesi olusturulmustur. Bu veri kiimesi, 19 farkl tatli kategorisini igeren toplam 19
bin tath ve tatli olmayan yiyecek goriintiisiinii bir araya getirmistir. Sonug¢ olarak
Google InceptionV3 mimarisi, %95.89 dogrulama orantyla yiiksek bir performans
gostermistir. Ayrica platformun uygulanabilirligini gostermek amaciyla zorlu 151k ve
¢ekim agis1 kosullarinda elde edilen yiyecek goriintiilerini igeren bir veri koleksiyonu

da olusturulmustur.

Jiang vd. (2020) galismalarinda giinliik yiyecek goriintiilerini tanimak ve
analiz etmek igin derin Ogrenme tabanli bir sistem gelistirmeyi amaglamistir.
Ozellikle goklu yiyecek goriintiilerini tanimak igin aday bélgeleri algilayan ve CNN
kullanarak nesne siniflandirmasi yapan {i¢ adimlik bir algoritma Onerilmistir. Bu
yontem Once girdi goriintiilerini analiz eder, ardindan bu goriintiilerdeki yiyecekleri
tanir ve siniflandirir. Son olarak tanima sonuglarina dayali olarak yiyeceklerin besin
degerlerini hesaplayarak diyet degerlendirme raporu olusturur. Sonuglar sistemin
yiyecekleri dogru bir sekilde taniyabildigini ve etkili bir diyet degerlendirme raporu

olusturdugunu goéstermistir.



Merchant ve Pande (2019) calismalarinda Android telefonlarda caligabilen
yeni bir konvoliisyonel sinir ag1 tabanli goriintii tanima sistemi dnermistir. Bu sistem,
yalnizca bir yiyecek gorlintlisiinii girdi olarak ilettikten sonra kullanicilara uygun
beslenme tahminleri ve diyabet hastalar1 igin alternatif yemek tarifleri sunmay1
amaglamigtir. CNN modeli, Food-101 veri kiimesinde yiiksek tahmin dogrulugu

vermistir.

Subhi ve Ali (2018) ¢alismalarinda yerel gida goriintiilerini tespit etmek ve
tanimak i¢in yeni bir derin evrisimli sinir agt CNN konfigiirasyonu 6nermistir. CNN,
gida tespiti ve tanima gorevleri i¢in baz1 degisikliklerle optimize edilmistir. Sonuglar
CNN modelin gida tespit islemi sirasinda diger geleneksel yontemlere kiyasla yiiksek
tahmin dogrulugu elde ettigini gostermistir. Ayrica evrisim maskelerinin gida rengi
ozelliklerini 6zellik haritasinda belirgin bir sekilde vurguladig: da tespit etmistir.

Yunus vd. (2018) calismalarinda gidanin girdi goriintiisiinii siniflandirarak
icerik ve besin degeri gibi Ozelliklerini otomatik olarak tahmin edebilen yeni bir
sistem Onermistir. Deneyler, her biri ortalama 1000 goriintii iceren ve 100 simifi
kapsayan bir veri kiimesi tizerinde gergeklestirilmistir. Sonuglar, dnerilen sistemin
temel Food-101 veri seti ilizerinde esit derecede etkili oldugunu gostermistir.
Onerilen sistem, saglik sektoriinde kullanilan bir mobil uygulama olarak hayata

gecirilmistir.

Mezgec ve Korousi¢ Seljak (2017) ¢alismalarinda yiyecek ve igecek goriintii
tanima sorununlarma derin evrisimli sinir a1 NutriNet ile yeni bir yaklasgim
sunmustur. 520 farkli yiyecek - igecek oOgesinin 225.953 adet 512 x 512 piksel
goriintlislinil igeren bir veri kiimesi iizerinde ayarlamalar gerceklestirilmistir. 130.517
gorilintiilii algilama veri kiimesinde %94,47'lik bir dogruluk ve %86,72'lik bir

siniflandirma dogrulugu elde edilmistir.

Mobil cihazlar ve gelismis bulut hizmetleri kullanilarak dogru beslenme
degerlendirmesi ic¢in bilgisayar destekli bir gida tanima sistemi gelistirmenin
miimkiin oldugu bilinmektedir. Ancak bu durum algoritma gelistirme ve sistem
tasarimi  lizerinde bazi zorluklar1 beraberinde getirmistir. Liu vd. (2017)
caligmalarinda bu zorluklar1 gidermek icin derin 6grenmeye dayali gida tanima
algoritmalarin1 gelistirerek yeni bir sistem &nermistir. Onerilen sistem gida tanima

dogrulugu agisindan mevcut ¢alismalardan daha iyi bir performans gostermistir.



Liu vd. (2016) ¢aligmalarinda mevcut diyet alimi1 dl¢imlerinin dogrulugunu
artirmak amaciyla bilgisayar destekli teknik ¢oziimler gelistirmis ve Onerilen sistemle
mobil cihazlar tarafindan yakalanan gida goriintiilerini analiz ederek diyet
degerlendirmesinin dogrulugunu iyilestirmeyi hedeflemistir. Onerilen yaklasim iki
veri setine (UEC-256 ve Food-101) uygulanmis ve sonuglar bu iki veri setini

kullanan diger ¢aligmalardan daha iyi performans gostermistir.

Singla vd. (2016) calismalarinda derin evrisimli sinir agma dayali bir
GoogLeNet modeli kullanarak gida/gida dis1 siniflandirma ve gida tanima iizerine
deneyleri rapor etmistir. Deneyler, olusturulan iki goriintii veri seti iizerinde
gerceklestirilmistir. Bu goriintiiler mevcut goriintii veri setlerinden, sosyal medyadan
ve akilli telefonlardan elde edilmistir. Sonuglar gida/gida dis1 siniflandirmada %99,2

ve gida tanimada ise %83,6 dogruluk gostermistir.

Yanai ve Kawano (2015) ¢alismalarinda gida tanima amaciyla derin evrisimli
sinir ag1 (DCNN) etkinligini incelemistir. Gida tanima, konvansiyonel goriintii
tanimindan daha karmasik olan ince detayli bir gorsel tanima tiiridiir. Bu sorunu
¢ozmek i¢in biiyilik 6l¢ekli ImageNet verileriyle 6n egitim, ince ayarlama ve dnceden
egitilmis DCNN'den elde edilen aktivasyon ozellikleri gibi DCNN ile ilgili
tekniklerin en 1iyi kombinasyonu arastirilmistir. Deney sonuglarina gore,
UECFOOD100 i¢in %78,77 ve UEC-FOOD256 i¢in %67,57 orani ile DCNN iyi bir

performans gostermistir.



2. TATLI TARIHCELERI

2.1 Cheesecake

Cheesecake, genellikle biskiivi ve pandispanya kek tabaniin lizerine taze
peynirle hazirlanan kremanin eklenmesiyle elde edilen, pastacilik {iriinleri arasinda
yer alan pasta benzeri bir tathdir. Igeriginde bulunan hammadde veya iiriin, elde
edilmek istenen kivama gore firinlanmadan ya da firinlanarak hazirlanmaktadir.

Icerigindeki baslica hammadde ise peynirdir (Kutlu Hasgiigmen, 2018).

Cheesecake tarih boyunca bilinen en eski pasta tariflerinden biridir (Yildiz,
2022). Kesin olarak tarihi bilinmemekle birlikte cheesecake’in M.O. 776 da Antik
Yunan olimpiyat oyunlarinda atletlere peynirli keklerin servis edilmesiyle ortaya
ciktig1 diisiiniilmektedir. 1265 yilinda Ingiltere’ de yumusak peynirle yapilan
cheesecake Leicester Kontesi'nin defterlerinde "turta i¢in peynir" adiyla listelenmis
olup kaydedilmistir. Ancak bulunan en eski tarif 1390 yilinda Ingiliz yemek kitab:
Forme of Cury’ de yer almistir. Orta Cag yaz ziyafetlerinin ve fuarlarin sevilen

yiyecegi olan peynirli tartlar likks yiyecekler olarak goriilmiistiir.

Orta Cag' da peynirli tartlarin genellikle ruayn veya rewain olarak bilinen
yumusak krem peynirlerinden yapildigi bilinmektedir (Wilson, 2002). Healin
restoraninin menisiinde yer alan cheesecake sunum Ornekleri Sekil 2.1°de

verilmektedir.



Sekil 2.1: Cheesecake Sunum Ornekleri

2.2 Kurabiye

Yurtdisinda "cookie" olarak adlandirilan kurabiye genellikle kisa kesilen bir
biskiivi tiiriidiir (Avcioglu, 2014). Kurabiye veya diinyanin bir¢cok yerindeki adiyla
biskiivi terimi genellikle un, seker ve yag igeren ii¢ ana bilesenli pismis bir {liriinii
ifade etmektedir (Pareyt ve Delcour, 2008). Tiirk mutfaginin temeli olan Osmanl
Donemi'ne ait yazili kayitlarda ise "kurabiye" kelimesinin Sirvani'nin 15. ylizyil
mutfagimi konu alan kitabinda gectigi belirtilir. Ayni1 kayitlarda kurabiyenin Arap
kokenlerine dayandigi ve un, seker, giilsuyu, kuyruk yagi kullanilarak yapildig: ifade
edilmektedir (Badem vd., 2023).

Kurabiyenin tarihsel gelisimine ait net bilgiler bulunmamakla birlikte
literatiirde yer alan bilgiler degerlendirildiginde su sekilde bir yorumda bulunmak

miimkiindiir. Romalilar, un ve suyu karistirarak macun kivamina gelene kadar



kaynatip bir hamur elde etmistir. Daha sonra bu hamuru yagda kizartmis ve bal ile
birlikte servis ederek tiiketmislerdir. Ancak kurabiyenin yapimina seker tiretiminden
sonra bagslandig1r disiiniilmektedir. Sekerin tarimsal tarihi Hindistan'dan Cin' e,
oradan Dogu Asya' ya, daha sonra ise Avrupa iilkelerine yayilarak ilerlemistir.
Kurabiyeninde ilk kez Persler (eski Iran) tarafindan 7. Yiizyll dénemlerinde

yapilmaya baslandig1 diisiiniilmektedir.

Kurabiyeler, diinya genelinde ¢esitli kiiltiirlerde kendine has 6zgiin tariflerle
iretilmektedir. Tuzlu kurabiye, ¢ikolatali kurabiye, kurabiye pastalar1 ve kurabiye
sandvicleri gibi bir¢ok c¢esit zaman i¢inde popiilerlik kazanmistir. (Kog, 2023).
Healin restoraninin meniisiinde yer alan kurabiye sunum Ornekleri Sekil 2.2°de

verilmektedir.

Sekil 2.2: Kurabiye Sunum Ornekleri

2.3 Tarcinh Rulo

Targ¢inl rulo (cinnamon roll), ince bir tereyagi tabakasi iizerine serpilen tar¢in
ve seker karigimli hamur tabakalarindan olusur. Elde edilen hamur porsiyonlar
halinde kesilir ve ardindan firmlanir veya kizartilir. Tar¢inli rulonun ana maddelerini
un, tarcin, seker ve tereyagi olusturmaktadir. Kuzey Avrupa’ da ozellikle
Iskandinavya' da ve Kuzey Amerika' da yaygin olarak tiiketilmektedir. (Widyasari
vd., 2023).



Ad1 iilkeden iilkeye degisiklik gosteren tarcinli rulo Isveg' te kanelbulle,
Danimarka' da kanelsnegl, Finlandiya’ da ise korvapuusti olarak bilinir. Targinli rulo
1920 lerde Isve¢’ te ortaya ¢ikan bir firm iiriinii olup 1999 yilindan bu yana 4
Ekim'de "Tar¢inli Rulo Giinii" (Kanelbullens dag) olarak kutlanmaktadir. (Ukkola,
2017). Healin restoraninin meniisiinde yer alan tar¢inli rulo sunum o6rnegi Sekil

2.3’de verilmektedir.

Sekil 2.3: Targinli Rulo Sunum Ornegi

2.4 Browni

Browni, unlu mamuller igerisinde kek kategorisine giren kiiclik ve kare
seklinde olan yogun ¢ikolatali bir tatlidir. Bu tath un, yumurta, seker, tereyagi,
cikolata veya kakao tozu ile yapmaktadir. Zamanla iirlin ¢esitliligini genisletmek
amaciyla browni gesitlerine bazi1 kuruyemis veya kuru meyvelerde dahil edilmistir

(Wei, 2019).

Amerikan tarihinin sevilerek tiiketilen keklerinden biri olan brownie ilk
zamanlarda gliniimiizdeki gibi ¢ikolata agirlikli olarak yapilmamistir. Bayan Bertha
Potter Palmer'n 1893’te Chicago'da diizenlenen Diinya Kolumbiya Sergisi'ne katilan
bayanlarin 6gle yemegi kutularina konulabilecek kiiciik, kek benzeri bir tatli istemesi
lizerine browninin ortaya c¢iktigi ve Palmer House Hotel'deki bir pastane sefi

tarafindan yapildig1 bilinmektedir. Bu ¢ikolatali ve tereyagh kek benzeri sekerleme
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giiniimiiziin brownisine benziyordu ve kayisi receliyle kapliydi. Browninin ilk tarifi
ise 1896'da Fannie Farmer tarafindan yayimlanan ve 6nemli bir eser olarak kabul
edilen "The Boston Cooking — School Cookbook" adli kitapta yer almistir (Byrn,
2018; Wei, 2019). Healin restoraninin meniisiinde yer alan browni sunum ornegi

Sekil 2.4’de verilmektedir.

Sekil 2.4: Browni Sunum Ornegi

2.5 Tart

Tart bir firin Girlinii olup tath veya tuzlu olarak yapilmaktadir (Kusuma ve
Chayati, 2019).

Lancelot de Casteau’nun "Ouverture de cuisine" (1604) adli eseri, hem tath
hem de tuzlu yemekler icin tereyagl tart hamuru tarifi sunan ilk ¢alismadir. 1898
yilinda, Fransa'nin Lamotte-Beuvron bolgesindeki bir restoranin sef sahipleri
Caroline ve Stephanie Tatin, elmal1 bir pasta yaparken ya da pisirirken kazara ters
cevirerek altinda karamelize olmus elmalardan olusan bir hamur tabakasi elde
etmislerdir. Patricia Wells ise tartin Tatin kardesler tarafindan icat edilmedigini ve
daha oncesinde Fransiz kdy mutfaginda "tarte renversee" olarak var oldugunu one
stirmiistiir. Ancak Tatin kizkardesler tart1 bilingli olarak yarattiklarina inanmis ve
mutfak kazasi hikayesini reddetmistir. Tatli, 6nce kendi restoranlarinda baslica bir

iriin olmug ve 20. ylizyilin baslarinda Paris'teki Maxim's restoraninda popiiler hale
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gelmigtir. 1926 yilinda ise gida elestirmeni Curnonsky (Maurice Edmond Sailland)
tatlinin ulusal capta taninan bir lezzet haline gelmesinde etkili olmustur. (Tebben,
2015). Healin restoraninin meniisiinde yer alan tart sunum o6rnekleri Sekil 2.5’de

verilmektedir.
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Sekil 2.5: Tart Sunum Ornekleri
2.6 Kruvasan

Fransiz kahvaltilarinda sikga tercih edilen, i¢i yumusak, tereyagi ve recelle
tilketilen kruvasan, kalin kabuklu ve hamurunda siit igeren brioche gibi ekmek
cesitleri arasinda yer almaktadir (Bulut, 2019). Kruvasanin versiyonlar1 diinyanin
birgok yerinde mevcut olsa da yaygin olarak Fransa ile 6zdeslestirilmistir. Gida
dergisi Petits Propos Culinaires'in kurucusu Alan Davidson'a gore, "kruvasan"
kelimesi Fransizca'da hilal veya hilal seklinde anlamina gelir ve geleneksel olarak
Fransa'da popiiler olan tereyagli kahvalti boregi veya ekmegi i¢in kullanilan bir
terimdir. (Hopkin, 2016). Bir efsaneye gore, kruvasanin tarihi Osmanli ordusunun
Viyana’y1 ikinci kez kusattigi 1683 tarihine dayanmaktadir. Osmanli ordusu 2.
Viyana Kusatmasinda sehri ele gecirmek i¢in bir tiinel kazmaya baglamistir. Sehrin
disindaki hareketliligi fark eden firincilar muhafizlara haber vererek gerekli
Onlemlerin almmasma yardimcit olmustur. Viyana, Osmanli kusatmasindan
kurtulduktan sonra kusatmada 6nemli etkileri olan firincilar bu olayr anmak tizere

kipferl isimli hamur igini Osmanli sancagindaki hilalden esinlenerek hilal seklinde
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yapmaya baslamistir. Boylece kruvasan bilinen sekline kavusmustur (Bartlett, 2018).
Ancak kruvasanin giiniimiizdeki bilinen hali 17. ylizyilin sonlarinda, Avusturyali bir
pastane sefi August Zang tarafindan “Kipfel” adiyla gelistirilmistir (Chevallier,
2009). Healin restoraninin meniisiinde yer alan Kruvasan sunum 6rnegi Sekil 2.6’da

verilmektedir.

Sekil 2.6: Kruvasan Sunum Ornegi

2.7 Chia Puding

Son donemlerde popiilaritesi artan ve "siiper besin" olarak adlandirilan chia
tohumunun tarihi, M.O. 3500 yillarina kadar uzanmaktadir. Eski Aztek ve Amerikan
toplumlari, chia tohumunu ilag yapmak, enerji saglamak ve hayvan dayanikliligini
artirmak amaciyla tiiketmistir (Ozbek ve Sahin-Yesilgubuk, 2018). Chia tohumu,
diger bir¢ok tohum ¢esidine gore yiiksek oranda yag, protein, diyet lifi ve a-linolenik
(omega-3) yag asidi igermektedir (Sur ve Karabiyikli-Cigek, 2021). Gergeklestirilen
bilimsel ¢aligmalar chia tohumunun alerjik olmadigini, herhangi bir toksik etki
gostermedigini ve gidalara ilave edilerek tiiketilebilecegini kanitlamistir. Chia
tohumu, yagi ve unu; giliniimiizde ekmek, kek, biskiivi gibi firin {iriinlerinden
kahvaltilik gevreklere, aperatiflerden salatalara, pudingden yogurda ve icecek gibi
bircok gidaya katilmaktadir (Erdogdu ve Geggel, 2019). Gidalarda kullanilan chia

tohumu vegan mutfag: i¢inde alternatifler sunmaktadir. Siit veya yumurta yardimi
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gerektirmeyen ve chia tohumlarindan yapilan chia pudingi de giiniimiizde popiiler
hale gelmistir (Dorina, 2015). Healin restoraninin meniisiinde yer alan chia puding

sunum Ornegi Sekil 2.7°da verilmektedir.

Sekil 2.7: Chia Puding Sunum Ornegi

2.8 Gliitensiz Simit

Simit, Tirkiye' ye has geleneksel-yerel bir firin iriinii olup bugday unu,
ekmek mayasi, tuz, igme suyu ve cesitli katki maddelerinin karisimlariyla
yapilmaktadir. Simit kelimesinin Arapca "samid" kelimesinden geldigi bilinmekte ve

bu kelime "has beyaz un" anlamina gelmektedir (Ozbay, 2020).

Simitin Osmanli donemindeki hikayesinin 16. yilizyilin sonlarina dogru
basladigr bilinmektedir. Osmanli doneminde simit kelimesinin ilk kullanimu,
Bursa’dan gelen beyaz unun istanbul'a getirilmesiyle baglantilidir. Bu unun sarayda
dagiimindan sorumlu olan kisi "simit¢ibas1", unun depolandigi genis alan ise
"simithane" olarak adlandirilmistir. Evliya Celebi’nin Seyahatndmesi'nde, ilk
simitlerin "araba tekerlegi kadar" oldukga biiyiik oldugu ve bunlara "simid-i halka"
denildigi belirtilmistir. 17. ylizyila gelindiginde ise bazi simitler gramajinin
azalmasiyla giintimiizdeki simitlere benzer bir hale gelmis ve simid-i halka yerine
sadece simit kelimesi kullanilmaya baglanmistir (Dikkaya, 2011). Healin restoraninin

mentisiinde yer alan gliitensiz simit sunum 6rnegi Sekil 2.8’de verilmektedir.
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Sekil 2.8: Gliitensiz Simit Sunum Ornegi

2.9 Granola Bar

Granola, genellikle yulaf, kabuklu kuru yemis, kuru meyve ve cesitli
tahillarin bal, su veya yag karisimlariyla birlestirilerek pisirilmis ve graniil formunda

hazirlanan kahvaltilik tahil veya atistirmalik tiriiniidiir (Giingor, 2019).

Tiiketime hazir ilk soguk kahvalti gevregi, 1863 yilinda Dr. James Caleb
Jackson tarafindan Newyork’un Dansville sehrinde Jackson Senatoryumu’nda
tanitilmistir. Granula adi verilen bu {iriin, firmnlanmis kepekli tam bugday unundan
yapilmis ve bir gece siitte bekletilerek tiiketilmistir. Ilerleyen zamanlarda Kellogg ve
esi granulay1 iiretme girisiminde bulunmus ve yine granula adini kullanmistir.
1881'de Dr. James Caleb Jackson, Kellogg'a dava agmis ve davayr kazanmigstir.
Bunun ardindan Kellogg, iirliniin adin1 granola olarak degistirmistir (Nevo, 1998).
1960'larin baglarinda, granola tarifine kuru meyveler ve kuruyemis eklenerek iiriin
canlandirilmis ve yeniden popiilerlik kazanmistir. Haklar ve patentler, 1964 ile 1972
yillar1 arasinda birkag¢ kez el degistirdikten sonra Quaker sirketinin satin almasiyla
bugiin granola bar olarak adlandirilan {irin olusmustur (Sharp, 2021). Healin
restoraninin meniisiinde yer alan granola bar sunum o&rnegi Sekil 2.9°da

verilmektedir.
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Sekil 2.9: Granola Bar Sunum Ornegi

2.10 Pandispanya

Pandispanya seker, yumurta, un, nisasta, kabartma tozu, vanilya ve ovaleksin
karistirilmasiyla elde edilir. Pasta alt1 kekleri olarakta bilinen pandispanyanin kalitesi
kendine has rengine, kabuksu formuna ve gézeneklerine baglidir (Teyin, 2022). Yas
pastanin temelini olusturan ve yas pasta biskiivisi seklinde de ifade edilen
pandispanya ismini, Italyanca “Pandispagna” sézciigiinden almaktadir. Pandispagna

Ispanyol ekmegi anlamina gelmektedir (Yildiz, 2022).

Tarihte pastaciligin insanlarin ekmegi elde etmeye baglayip sonrasinda bal
kullanarak tatlandirmalariyla basladigi bilinmektedir. Giiniimiiz diinyasindaki ilk
pasta Orneklerine 12. ylizyilda rastlanilmis olup 13. yiizyilda pasta adiyla
isimlendirildigi gorilmiistiir (Teyin, 2022). Pastacilik tarihindeki biiyiikk dontisiim
Vatel’in 18. yiizyilin baglarinda krem santiyi bulmasiyla gerceklesmistir. Taninmis
Fransiz pastaci Caremele ile pastacilik gelisim goOstermis ve 19. yiizyilda Paris
pastaciligin bagkenti haline gelmistir (Er, 2022). 19. yiizyilda pastacilikta soda
kullanilmaya baslanmasi, Eben Norton Horsford tarafindan 1850 yilinda kabartma
tozununun kesfi, 1860'l1 yillarda ise pasta mayasinin kesfi pastacilikla onemli bir
malzeme olan pandispanyanin gelisimine katki saglamistir. Daha kaliteli

pandispanyalarin iiretilmeye baslanmasi ise yumurtanin sar1 ve beyaz kisimlarinin
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ayr1 ayri ¢irpilip una ilave edilmesi fikriyle gerceklesmistir (Yildiz, 2022). Healin
restoraninin meniisiinde yer alan pandispanya sunum Ornegi Sekil 2.10°da

verilmektedir.

Sekil 2.10: Pandispanya Sunum Ornegi

2.11 Fistik Ezmeli Enerji Topu

Fistik ezmesi, fistiklarin temizlenme, kavrulma ve beyazlatilma islemlerinin
ardindan Ggiitiilmesi ile elde edilen bir tiriindiir (Parin, 2019).

1884 yilinda ABD'de Kanada’li Marcellus Gilmore Edson fistik ezmesi
patentini almistir (Shurtleff ve Aoyagi, 2014). 1890'da St. Louis'li bir doktor
sindirimi kolay proteinli bir gidaya ihtiya¢ duyan hastalar icin fisttk ezmesi
tiketmeyi Onermistir. Bunun {izerine fistik ezmesi Amerikanin ve Ozellikle
cocuklarin tercih ettigi gidalardan biri haline gelmistir. Yer fistiginin popiilaritesini
artiran bir bagka gelisme ise 1900'li yillarda yer fistigindan faydalanmanin 300'den
fazla kullanim alanini bulan ve yer fistig1 iiretimi konusunda da genis arastirmalar
yapan Tuskegee Enstitiisii Tarim Boliimii Miidiirii Dr. George Washington Carver’in

onciiliigii olmustur (Saavedra-Delgado, 1989; Cox ve Strain, 2009).

Diinya ¢apinda c¢esitli amagclarla tiiketilen besleyici bir gida olan yer fistiginin
en 6nemli kullanim alanlarindan biri olan fistik ezmesi gida sektoriinde sekerleme ve

tatlilarda kullanilmaktadir (Rozalli vd., 2015). Yapilan arastirmalar, fistik ezmesi
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iceren irilinlerin atistirmalik olarak kullaniminin tesvik edici bir gida olabilecegini
gostermektedir (Jolly vd., 2005). Fistik ezmeli enerji toplart saglikli ve yapimi kolay
bir atistirmalik olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Healin restoraninin meniisiinde yer

alan fistik ezmeli enerji topu sunum 6rnegi Sekil 2.11°da verilmektedir.

Sekil 2.11: Fistik Ezmeli Enerji Topu Sunum Ornegi

2.12 Snickers

Snickers karamel, kavrulmus fisttk ve nugadan olusan bir ¢ikolata baridir.
Snickers barlar baslangigta fistitk ezmeli nuganin biiylik bir tepsiye dokiilmesi,
ardindan karamel, yer fistiginin eklenmesi ve her bir par¢anin eritilmis ¢ikolataya

batirilip dilimlenmesiyle iiretilmistir.

Mars Incorporated'in kuruculari Frank ve Ethel Mars 1927 ile 1929 yillart
arasinda Amerika'nin popiiler sekerlemesi olan Milky Way cikolatasin1 yaratarak
sirketin ¢ikolatali sekerleme icin yeni tarifler gelistirmesine ve yenilik yapmasina
olanak saglamistir. Snickers c¢ikolatasini gelistirmek {i¢ yildan fazla siirmis olup

1930 yilina kadar piyasaya siiriilmemistir (Bighistory, 2010).

1930 yilinda Frank Mars tarafindan yaratilan Snickers ismini aile atinin
adindan esinlenerek almigtir (Ham, 2006; Miazga-Bedrick ve Miller, 2017). Healin

restoraninin meniisiinde yer alan snickers sunum 6rnegi Sekil 2.12°de verilmektedir.
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Sekil 2.12: Snickers Sunum Ornegi

2.13 San Sebastian Cheesecake

San sebastian cheesecake krem peynir, yumurta, krema, seker ve biraz un ile
elde edilen bir tatlidir (National Geographic, 2023).

Tatlinin yaraticist olan Santiago Rivera'nin ebeveynleri ve yakinlarinin actigi
restoran, 1959 yilinda hizmete girmistir. Sef Rivera’nin tath tarifini 1987 yilinda
denemeye basladigi ve {i¢ yi1l sonra meniiye ekledigi bilinmektedir (Independent
Tiirkge, 2022). 1990 yilinda Ispanya'nin San Sebastian sehrinde bulunan La Vina adl
kiicik bir pastanede yapilmaya baslanan bu tathh tarta de queso olarak
adlandirilmaktadir (Lezzet.com, 2022). Healin restoraninin meniisiinde yer alan San

Sebastian Cheesecake sunum 6rnegi Sekil 2.13’de verilmektedir.
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Sekil 2.13: San Sebastian Cheesecake Sunum Ornegi
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3. YONTEM

Bu ¢aligmada, gida tiriinlerini tanima, besinsel bilgilerini tahmin etme ve tath
trlinlerinin  gastronomik Ozelliklerini degerlendirme amaciyla derin O0grenme
algoritmalar1 kullanilarak bir yazilim gelistirilmistir. Calismada takip edilen 4 ana
basamak Sekil 3.1°de goriildiigii gibidir. Tiim basamaklar ayrintili olarak alt

boliimlerde agiklanmustir.

Tatlilara ait gorsellerin desin

l Sgrenme algoritmalan kullanarak

egitilmes:
Tathlann 1. adim ] I I
fotograflannin Sofmac Guficason
cekilerek veri
setinin
olusturulmas: €

Tathlara ait besin

J—
(A—\

4. adim
Tathlara ait gérsellerin dogrulama
agamas geligtirilen ara yz ile
yapilmas:

3. adim

Tathlara ait gastronomik
bilgilerin toplanmas:

Sekil 3.1: Yontemin Asamalari

3.1 Veri Seti Olusturma

Bu tez ¢alismasinin ilk asamasinda, derin 6grenme modelinin tasarimi ve 6n
egitim asamalar1 icin Istanbul’un Nisantas1 Ilcesi'nde bulunan Healin restoraniin

meniisiinde yer alan tatlilarin gorselleri fotograflanmistir.

Cizelge 3.1: Veri Setindeki Tatlilara Ait Fotograf Sayilar

Bogiirtlenli Bluemagic . . s Chia
Cheesecake Cheesecake Browni Visneli Cikolatah Tart Puding Tarcinh Rulo
711 370 550 423 366 353
Kruvasan Bitter Clk?latah Meyveli Ganache Tart Glu'tel.mz Granola Bar
Kurabiye Tart Simit
425 281 600 424 316 446
Huckleberry Ketojenik Ketojenik Limon Matcha Mascarpo Naked Cake
Aronyah Cheeseca .
Cheesecake . Cheesecake ne Tart Pandispanya
Kurabiye ke
600 282 461 456 593 435
Yulafh Fistik Ezmeli . San Sebastian ]?eyaz
Vegan Enerii Topu Snickers Cheesecake Cikotah Toplam
Kurabiye Jtop Kurabiye
314 343 505 697 316 10.267
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Restoranda, mevsimsel degisikliklere ragmen her zaman miisterilere sunulan
sabit 23 farkli tatli ¢esidi bulunmaktadir. Olusturulan veri setindeki her bir tatliya ait

fotograf sayilar1 Cizelge 3.1°de goriilmektedir.

3.2 Besin Degerleri ve Gastronomik Bilgiler

Beslenme Bilgi Sistemi (BeBIS), iilkelerin ulusal gida veri tabanim
kullanarak bilgi saglayan profesyonel bir bilgisayar programidir. 20.000°1 askin
besinin veri tabanina sahip olup 130'dan fazla besin 6gesinin analizini i¢ererek menii,
diyet ve yemek tarifleri gibi recetelerin besin degerlerini hesaplamak icin
kullanilmaktadir. Tiirkiye'de, besinlerin girilen porsiyon miktarina gére 50 Ulusal
Gida Kompozisyon Veri Tabant (Turkomp) kullanilarak kalori, protein,
karbonhidrat, vitamin, yag, antioksidan kapasitesi, ORAC degeri, amino asit,
mineral, glisemik indeks yag asitleri gesitleri ve ylizdelik oranlar1 raporlanmaktadir

(Sahin, 2022). BeBiS arayiizii Sekil 3.2°de verilmektedir.

[} Windows icin BeBis 9 - O *

D Dizenle Hesaplamalar  Besin maddeleri  Ekstralar  Yardim

oo
b||i| &[%l@] #i«]Y Bax| sl 6@ el «a

Kadin 1924 yag -] DGEZ000  Porsiyon| [1 <]Giin

Besin maddesi |Mikt.ar |kcal ‘Sn ‘Prut. ‘Yal'; ‘cao ‘Lif ‘A_l]ml ‘A Vit. |Karuten |E 1

Aradidniz besin adinin

bir kismini girip ENTER basiniz

HlH|B|H| | B|ola]a]a|o]e|w] o]
Llw|w|n| o

I
o

-
=}
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Sekil 3.2: BeBiS Arayiizii

Tez calismasina dahil edilen Healin Restoraninda yer alan tatlilarin tarif
bilgilerindeki icerikler BeBIS (Beslenme Bilgi Sistemleri) programi kullanilarak

analiz edilmistir. Analiz edilen besin degerlerinin tiimii Ek-1’de verilmistir.
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Kisilerin giinliik almas1 gereken ve programdan elde edilen giinliik ortalama
makro ve mikro besin oOgelerine bakilarak besinsel faydalarin timii Ek-2°de

verilmistir.

Healin Restoraninda yer alan tathilarin tarihsel ge¢misi, igerigindeki ana
maddesi, ne zaman popiilerlik kazandigi ve ismini nereden aldigr hakkindaki

bilgilerin timii EK-3’te verilmistir.

3.3 Makine Ogrenmesi

Yapay zekanin kapsayici terimlerinden birini olusturan makine 6grenmesi,
verileri ayirt ederek bu verilerden 6grenme ve ardindan yasamdaki olaylar1 belirleme
veya tahmin etme amaciyla algoritma uygulama siirecidir. Bilgisayarlarin insan gibi
O0grenme ve davranabilme yetenegi elde etmek amaciyla, gercek diinyayla etkilesim
icindeki verilerle gelisen ve zamanla iginde performansini artiran bir bilimdir

(Cagliyan, 2021).

Problem ¢6zmedeki essiz dogalar1 sebebiyle makine 6grenmesi algoritmalari
bircok uygulamada yaygin bir sekilde yer almaktadir. Makinelerin deneyimleme
yoluyla otomatik olarak ilerlemesini ele alan bu algoritmalar; uygun hesaplama
maliyetli algoritmalarin olugmasi, gelistirilen yeni algoritmalar, biliyiik verilerin
kullanilabilirligi iizerine gerceklestirilen c¢alismalarla dogru orantili olarak son

zamanlarda ilerleme kaydetmistir (Kuris, 2020).

Makinenin 6grenme durumunu belirleyen faktor, nihai olarak ortaya koydugu
performanstir. Elde edilen performans sonucunun yiiksek olmasi makinenin gergege
yakin bir ¢ikt: Uirettigi anlamina gelmektedir. Performansin diisiik oldugu durumlarda
ise makinenin 6grenmesini etkileyen ozelliklerde farkliliklar yapilarak performans

optimize edilmelidir (Balaban ve Kartal, 2019).

Makine oOgrenmesi ile bilgisayarlar Ornek veri setlerine yada Onceki
deneyimlere dayanan bir islemi optimize etmek amaciyla programlanabilir. Istenen
siniflandirmalar, bilgisayar tarafindan etkili ve hizli bir sekilde gerceklestirilebilir.
Bu siireglerin sonrasinda bir model elde edilir ve olusturulan bu model gelecege dair
ongoriilerde bulunmasinin yani sira denetim iginde kullanilabilir (Kizilkaya ve

Oguzlar, 2018).

23



Makine &grenmesi temel olarak 3 kategoride incelenmektedir. Bunlar

denetimli 6grenme, denetimsiz 6grenme ve pekistirmeli 6grenmedir (Gormez, 2021).

3.3.1 Denetimli 6grenme

Denetimli  6grenme, algoritmalarin Onceden tanimlanmis etiketli veri
setlerinden dgrenmesine imkan saglamakla birlikte regresyon ve siniflandirma gibi
uygulamalarda kullanilmaktadir. Bu veriler, egitim verileri olarak dogru c¢iktilar
(etiketler) icin kullanilir; algoritmalar ise bu verileri kullanarak yeni verileri analiz

eder ve dogru cevaplar1 tahmin eder (Bahar, 2023).

3.3.2 Denetimsiz 6grenme

Denetimsiz 6grenme, etiketlenmemis verilerin kullanilmasiyla gergeklesen bir
Ogrenme siirecidir. Bu verilerin kategorisi ve dogru bir yaniti bulunmamaktadir. Bu
verileri analiz eden algoritmalar kaliplar1 tanimaya calisir. Denetimsiz makine
O0grenme, veri kiimesinde yer alan yapilar1 ve kaliplar1 tanimak, veri 6zelliklerini
belirlemek ve benzer Ornekleri eslestirmek igin kullanilmaktadir (Bishop ve

Nasrabadi, 2006).

3.3.3 Pekistirmeli 6grenme

Karar vermek amaciyla makine Ogrenmesi modellerinin egitimi olan
pekistirmeli 0grenme, yapay zekanin yeteneklerini ortaya cikarmada en etkili
yontemlerden biridir (Demirel, 2023). Pekistirmeli 6grenmede amag 6diilii en yiiksek
seviyeye cezay1 ise en az seviyeye indirmektir. Denetimli ve denetimsiz 6grenmede
egitim oOrnekleri sabitken pekistirmeli 6grenmede egitim Ornekleri degiskenlik

gosterir ve zamana bagli olarak ayni girdi ve ¢ikti sonucunu vermez (Sayin, 2023).

Bu tez galismasinda, denetimli makine 6grenme algoritmalarindan biri olan
derin Ogrenme yoOntemiyle Sekil 3.2'de bulunan 23 farkli tath gorseli

siniflandirilmastir.

3.3.1.1 Derin 6grenme

Derin 6grenme, son yillarda makine 6greniminin bir pargasi olarak bircok
alanda biiyiik bir degisim yaratan bir yapay zeka dalidir. Bu yontem, 6zellikle sinir

aglan kullanilarak, cesitli uygulama alanlarinda biiyiik basarilar elde etmistir. Derin
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o0grenme, genellikle makine Ogreniminin bir alt sinifi olarak kabul edilmis ve

ogrenme siireci, modelin dogru parametrelerle egitilmesini gerektirmistir.

Konvoliisyonel sinir aglart ¢ok sayida gizli katman kullanilarak
goriintiilerdeki  farkli Ozelliklerin algilanmasini  saglamaktadir. Bundan dolay1
goriintiilerdeki nesnelerin hangi nitelikte oldugu (insan, hayvan, aga¢ vb.) kolay bir

sekilde ayirt edilebilmektedir.

Bircok gizli alt katmandan olusan konvoliisyonel sinir aglarindaki, ilk katman
konvoliisyonel katmandir. Bu katman genellikle Sekil 3.3’de verilen Ornekte
goriildiigii gibi 16x16x3 gibi piksel degerlerin olusan bir sayr dizisidir. Filtreler
(5x5x3) yardimi ile goriintli dizisinin sol {ist kosesinden baslanilarak, filtrelerdeki
degerler ile goriintiilerdeki degerler ¢arpilarak tek bir sonug elde edilir. Bu islem
soldan saga dogru, yukaridan asagi dogru yapilir. 16x16x3 ilk katmandan 11x11x1
Ozellik haritas1 olarak adlandirilan bir say1 dizisi elde edilir (Dogan ve Tiirkoglu,
2018).
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Sekil 3.3: Konvoliisyonel Katmani ile Ozellik Haritasmin Cikartilmasi

Daha sonra nesnelerin tanimlanmasi i¢in gorlintiiye egrilik filtresi
uygulayarak, goriintiide egriliklerin olup olmadigr bulunmaktadir. Egrilik filtresi
sayisal degerler iceren bir dizidir. Filtre yine sagdan sola, yukaridan asagiya dogru
piksel tabanli hareket ettirilir. Buradan elde edilen degerler ile goriintiideki nesneler
yavas yavas tanimlanmaya baslamaktadir. Egrilik filtresi yerine liggen filtreler veya

diger taniml1 filtreler de uygulanabilir.

Konvoliisyonel sinir aglarmmin egitim silirecinde sinir agina etiketlenmis
binlerce resim verilerek, goriintiiniin ne oldugu ogretilir. Konvoliisyonel sinir
aglarinda test verileri ile derin 6grenme algoritmasinin 6grenme isleminde ne kadar

basarili oldugu test edilmektedir. Konvoliisyonel sinir aglart tibbi taramalardan
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saglik hastaliklarinin teshisinde, goriintii, ses, metin ve video islemede, resimlerin
basliklandirilmasinda, resimlerdeki nesneleri tanimlamada olduk¢a yaygin ve basarili

sekilde kullanilmaktadir (Seker vd., 2017).

Biiytik verilerin biiyiik hizlarla islendigi ¢agimizda milyarlarca veriden farkli
parametreler ¢ikarilarak cesitli problemlerin ¢éziimiine kolaylik getirmek i¢in derin
O0grenme algoritmalar1 kullanilmaktadir. Fakat yedigimiz gidalarin besinsel
degerlerinin tahmini ile ilgili bir ¢alisma bulunmamaktadir. Bu ¢alismada farkli derin
ogrenme modelleri (GoogleNet ve ResNet gibi) kullanilarak tatli {irtinlerin hem
kendisinin hem de besinsel iceriklerinin tahmini yapilip, bir aplikasyona

doniistiiriilmesi amaglanmistir.

Tabii, bu icii de derin 6grenme modellerinin farkli varyasyonlaridir ve

genellikle goriintii tanima gibi goérevlerde kullanilirlar.

GoogleNet (Inception): Google tarafindan gelistirilen bu mimari, 2014'te
ImageNet yarismasinda biiyiik ilgi gordii. "Inception” adi, mimarinin icindeki ¢oklu
paralel operasyonlara atifta bulunur. Inception mimarisi, bircok farkli boyut ve
Olcekteki filtrelerle agin farkli Ozellikleri 6grenmesine olanak tanir. Bu ag,

hesaplama acgisindan verimli olmasiyla da dikkat ¢eker.

ResNet (Residual Network): Microsoft tarafindan gelistirilen bu mimari,
derin aglarin egitimini kolaylagtirmak i¢in "residual connections" adi verilen
baglantilar1 kullanir. Bu baglantilar, agin daha derin olmasina izin verirken, ayni
zamanda egitim sirasinda olusabilecek vanishing gradient problemini azaltmaya
yardime1 olur. Bu da daha derin aglarin daha basarili bir sekilde egitilmesine olanak

tanir (Tarlak vd., 2023).

Bu mimariler, gorilintli tanima, nesne tespiti, goriintii siniflandirma ve transfer
ogrenme gibi birgok gorevde kullanilmaktadir. Her biri farkli avantajlara sahiptir ve
belirli bir probleme uygun mimari se¢imi, genellikle veri setinin boyutu, gérevin

karmasiklig1 ve hesaplama kaynaklar1 gibi faktorlere baglidir.

3.4 Egitim ve Dogrulama Siirecinin Degerlendirilmesi

Siniflandirma problemleri baglaminda, bir smiflandiricinin performansinin
degerlendirilmesi genellikle iligkili karigiklik matrisinin  incelenmesini igerir

(Sokolova ve Lapalme, 2009). Ayrica, Sokolova ve Lapalme (2009), belirttigi gibi,
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matris i¢indeki degerlerden elde edilen Esitlik 1-5'den, Ortalama dogruluk, Hata

orani, Hassasiyet, Duyarlilk ve F-skor gibi c¢esitli metrikleri hesaplamak

miimkiindiir:
( ! tp; + tn; )
i=1%. _ : :
Ortalama dogruluk = tpi + lell-i-fpl + tn (3.1)
S fpitf
4 fn
Hata oran1 = z P - /1 (3.2)
= tp; + fni-l-fpi + tn;
: t
: bi
Hassasiyet = Z —/I (3.3)
<l.=1 tp; + fPi)
!
Duyarlilik = Z _ i /1 (3.4)
L tp; +
l
2 + 1) x Hassasiyet X Duyarlilik
Foskor=Y &+ D iyet X Duyarlil: .

= B? x Hassasiyet + Duyarlilik
1=

Burada, Ortalama dogruluk, bir smiflandiricinin ortalama smif etkinligini
ifade ederken, Hata orani siif basina ortalama siniflandirma hatasini belirtir.
Hassasiyet veri sinif etiketlerinin bir siniflandiricinin etiketleriyle ortalama uyumunu
ifade eder. Duyarlilik, bir siniflandiricinin siif etiketlerini tanimlama etkinliginin
sinif basina ortalamasidir ve F-skor, verinin pozitif etiketleri ile smiflandirici
tarafindan verilen etiketler arasindaki iligkiyi ifade eder. tpi, dogru pozitif sinifin
sayisint, tni dogru negatif sinifin sayisini, fpi yanlis pozitif sinifin sayisini, fni yanls

negatif sinifin sayisini ve 1 degerlendirilen sinif sayisini temsil eder.
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4. SONUC

Derin 6grenme algoritmalarin1 kullanarak gida iriinlerini taniyabilen ve
besinsel igeriklerini tahmin edebilen bir yazilim gelistirmek amaciyla hazirlanan bu
tez ¢alismasinda Healin restoranda mevsim farki gézetmeksizin sabit meniisiinde yer
alan 23 adet tath gidaya odaklanilmistir. Bu tatli gidalara ait restorandan alinan
regetelerinin besin igerikleri BeBIS programi yardimiyla elde edilmistir. Bu degerler
daha sonra porsiyon sayilarina boéliinerek porsiyon basina hesaplamalar
gerceklestirilmistir. Tiim tathi besinlerin porsiyon basina diisen besin igerikleri Ek-

1’de ayrintili olarak verilmistir.

Ek-1’de yer alan tatlilar igerisinde en fazla enerji degerine sahip ilk 3 tath
sirastyla limon matcha cheesecake 682,7, ganache tart 642,4 ve browni 589,7 besin
degeri ile karsimiza ¢ikmaktadir. En az enerji degerine sahip ilk 3 tath ise sirasiyla
chia puding 54,9, beyaz cikotali kurabiye 154,3 ve ketojenik aronyali kurabiye 179,9
besin degeri ile karsimiza ¢ikmaktadir. Yine bu tathilar igerisinde en fazla protein
degerine sahip ilk 3 tatli sirasiyla limon matcha cheesecake 20,1, San Sebastian
Cheesecake 17,9 ve Snickers 17,4 besin degeri ile karsimiza ¢ikmaktadir. En az
protein degerine sahip ilk 3 tatli ise chia puding 1,5, beyaz ¢ikotal kurabiye 1,8 ve
bitter ¢ikolatali kurabiye 4,7 besin degeri ile karsimiza ¢ikmaktadir.

Bu tez ¢alismasinin ilk asamasinda, derin 6grenme modelinin tasarimi ve 6n
egitim asamalar1 icin Istanbul’un Nisantas1 Ilcesi'nde bulunan Healin restoranmin
meniisiinde yer alan tathlarin gorselleri fotograflanmistir. Tath fotograflar1 Sekil

4.1'de sunulmustur.
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Sekil 4.1: Tatli Fotograflar

a) Bogiirtlenli Cheesecake, b) Bluemagic Cheesecake, c) Browni, d) Visneli
Cikolatali Tart, €) Chia Puding, f) Tar¢inli Rulo, g) Kruvasan, h) Bitter Cikolatal
Kurabiye, i) Meyveli Tart, j) Ganache Tart, k) Gliitensiz Simit, ) Granola Bar, m)
Huckleberry Cheesecake, n) Ketojenik Aronyali Kurabiye, 0) Ketojenik Cheesecake,
p) Limon Matcha Cheesecake, r) Mascarpone Tart, s) Naked Cake Pandispanya, t)
Yulafli Vegan Kurabiye, u) Fistik Ezmeli Enerji Topu, V) Snickers, y) San Sebastian
Cheesecake, z) Beyaz Cikotali Kurabiye

En ¢ok kullanilan derin 6grenme algoritmalar1 olan GoogleNet ve ResNet-50
sirastyla 22 ve 50 katmana sahip olup, Matlab yaziliminda gida goriintiilerini

egitmek i¢in kullanildi. Egitim siireci, Sekil 4.1°te goriilen 23 adet tatliy1
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icermektedir. Toplamda 10.267 gida goriintiisii egitim i¢in kullanilirken, tiim gida

kategorileri i¢in en az 281 farkli gida iirlinii bulunmaktadir.

Resim egitimi sirasinda, bu c¢alismada kullanilan istatistiksel degerlendirme
metrikleri arasinda ortalama dogruluk, hata orani, hassasiyet, duyarlilik ve F skoru
hesaplandi. Sonuglar, GoogleNet ve ResNet-50 derin 6grenme mimarilerinin
ortalama dogruluklarinin %99'un iizerinde oldugunu gosterdi. Bu bulgular, her iki
mimarinin de 6grenme siireci i¢in basarili bir sekilde kullanilabilecegini ortaya

koydu.

Her bir gida iirinlinden 90 resim olmak iizere tiim veri setinin yaklasik
%20’si test veri seti olarak ayrildi. Makine &6grenimi alaninda, ozellikle de
istatistiksel siniflandirma alaninda, karigiklik matrisi veya hata matrisi olarak da
adlandirilan bir gorsel temsil, genellikle denetimli 6grenme algoritmasinin
performansini gosteren bir matristir. Matris, "ger¢ek" ve "tahmin edilen" olmak tizere
iki boyuta sahiptir, her bir satir gergek bir siniftaki ornekleri temsil ederken, her
siitun tahmin edilen bir siniftaki 6rnekleri temsil eder. Bu ¢alismada, GoogleNet ve
ResNet-50 test siirecini degerlendirmek icin karisiklik matrisi kullanildi. Matrisler,
GoogleNet igin Sekil 4.2°de ResNet-50 i¢in Sekil 4.3°de verilmistir. Mavi kutular
dogru tahminleri gosterirken, diger renkler her belirli simif i¢in yapilan hatalarin

sayisint gostermektedir.
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Sekil 4.2: Google-Net Derin Ogrenme Mimarisi Igin Hata Matrisi
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Smif kodlar1 gida iiriinlerine Sekil 4’1de goriildiigii gibi atandi. 2070 test
ornegi i¢cinde GoogleNet 8 hatali tahmin verirken, ResNet-50 sadece 4 yanlis tahmin
dretti. Bu sonuglar ve Cizelge 4.1°de verilen tiim istatiksel degerlendirme
parametreleri, GoogleNet ve ResNet-50 derin 6grenme mimarisinin oldukga iyi
performans verdigini fakat ResNet-50 algoritmasinin GoogleNet algoritmasina gore

daha dogru sonuglar verdigini ortaya koymustur.

Cizelge 4.1: Test Siireci I¢in Derin Ogrenme Algoritmalarinin Istatistiksel

Degerlendirmesi
Derin Ortalama
o6grenme - Hata oram Hassasiyet Duyarhhk F-skor
. dogruluk
algoritmasi
GoogleNet 9,96x10°! 3,86x1073 9,96x10°"! 9,96x10°"! 9,96x10!
ResNet-50 9,98x10°! 1,93x107 9,98x10°"! 9,98x10°"! 9,98x10°!

Egitim ve test siirecinin sonuglari, karigiklik matrisleri ve istatistiksel
degerlendirme metrikleri ResNet-50’nin en etkili derin evrisimli sinir ag1 oldugunu
gosterdi. Derin 6grenme algoritmalarinin egitim siiresi gegen siireye gore degisebilir.
Bir Intel(R) Core(TM) i5-1035G1 CPU @ 1.00 GHz 1.19 bilgisayarda GoogleNet ve
ResNet-50 sirastyla ilk 100 iterasyon i¢in 73 dakika, 94 dakika siirdli; bu,
GoogleNet'in egitim siirecinde daha hizli algoritma oldugunu gosterdi (Sekil 4.4.).
Matlab yazilimindaki derin 6grenme arag seti, GoogleNet ve ResNet-50 sirasiyla
27,0 MB ve 96 MB boyutundadir. Bu fark, karmasiklik ve agmn boyutlarina
atfedilebilir, bu da GoogleNet'in smiflandirma siireci ¢ok karmasik degilse egitim
stiresi acisindan daha avantajli oldugunu gosterir. Ancak, bu ¢alismanin tiim egitim
goriintiileri i¢in 6grenme siireleri géz Oniline alindiginda, GoogleNet ve ResNet-50
sirastyla 221 dakika ve 161 dakika gerektirir. Bu sonuclar, ResNet-50"nin dogru ve

hizl1 isleme acgisindan en iyi derin 6grenme algoritmasi oldugunu gosterdi.
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Sekil 4.4: Derin Ogrenme Algoritmalarinin iterasyon Bazinda Egitim Siirecindeki
Dogrulugu

Cizelge 4.2: Yaymlanmis Gida Tanima Calismalarinin Karsilastirilmasi

Kaynak Dataset Kategori Sayisi Ortalama Dogruluk
Ege ve Yanai (2017) Internet Resimleri 15 %80,60
Subhi ve Ali (2018) Malaysian Gidalari 11 %74,70
Jeny vd. (2019) Bangladeshi Gidalari 6 %98,16
Razali vd. (2021) Sabahan Gidalar1 11 %94,01
Nadeem vd. (2023) Gazlh Icecekler 14 %380,10

Bu tez c¢alismasi ile daha Once yayinlanmis calismalar arasindaki
karsilastirma Cizelge 4.2°de Ozetlenmistir. Sonuclar, yaymlanmis ¢aligmalarda
kullanilan gida iirlinii kategori sayisinin bu ¢alismada yer alan kategori sayisina gore
daha az oldugunu gosteriyor. Bununla birlikte, bu tez ¢alismasinda kullanilan derin
O0grenme algoritmalari, gida kategorilerini en az %99.6 dogruluk oraniyla tahmin

ettigini gostererek olaganiistii bir basar1 sagladi.

Bu tez calismasi, derin 6grenme algoritmalarini kullanarak gida triinlerinin
taninmasi ve besin iceriklerinin tahmin edilmesi lizerine yogunlasmistir. Healin
restoraninda bulunan 23 farkli tath gida {izerinde gerceklestirilen arastirma,
GoogleNet ve ResNet-50 gibi derin 06grenme modellerinin performansini
incelemistir. Calisma sonuglari, her iki modelin de yiiksek dogruluk oranlarina sahip

oldugunu gostermistir. Ancak, ResNet-50 modelinin daha diisiik hata oranlar1 ve
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yiiksek dogruluk seviyeleri sundugu tespit edilmistir. Diger yayinlanmis ¢aligsmalarla
karsilastirildiginda, bu tez ¢alismasinin gida tanima konusunda yiiksek basari elde
ettigi ve kullanilan derin 6grenme modellerinin etkili oldugu goriilmiistiir. Sonug
olarak, bu arastirma gida endiistrisinde derin 6grenme tekniklerinin besin
iceriklerinin  belirlenmesi ve taninmasinda Onemli bir potansiyel tasidigi
goriilmektedir. Ozellikle ResNet-50 modelinin, gida tanima ve besin igerigi tahmini
gibi uygulamalarda daha dogru ve hizli oldugu goézlemlenmistir. Bu bulgular,

gelecekteki gida endiistrisi uygulamalari i¢in degerli bir temel olusturabilir.
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EKLER

Ek-1: Tathlarin Besin Degerleri

BOGURTLENLi CHEESECAKE

Enerji kilokalori 333,5 B12 Vit. mikrogram 0,5 Laktoz gram 2,0 Sodyum miligram 131,0
CHO gram 14,0 K Vit. mikrogram 2,6 Su gram 75,8 Glll:zlil;:;k 9,2
Protein gram g6 | Oligosakkaritler gram 0,0 Lif gram 12 ORAC 708,6
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 27,2 (emilebilen) gram 0,0 (céziinebilen) gram 0,4 Antioksidan milimol 0,8
Doymus yag s, . Lif B1 .-
asitleri gram 13,2 Biotin mikrogram 8,0 (cbziinmez) gram 0,8 Vit/Tiamin miligram 0,1
Tekli
doymamis gram 9,6 Bakir miligram 0,2 C Vit. miligram 4,0 Omega 3 gram 0,2
yag asitleri
Glukoz gram 0,9 D Vit. mikrogram 1,0 Kalsiyum miligram 106,8 Selenyum mikrogram 4,7
Niasin miligram 0,6 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,2 Nisasta gram 6,4 El zem gram 4,4
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 0,7 Magnezyum miligram 31,1 Fruktoz gram 18,5 Folat (C) mikrogram 32,1
E Vit. (esd.) miligram 2,2 Cinko miligram 1,0 Fosfor miligram 168,9 t{o([?ll:rln miligram 0,0
E Vit. miligram 2,2 Flor mikrogram 35,5 Potasyum miligram 210,0 Ort.a “n c“!l gram 0,7
yag asitleri
Niasin esd. miligram 2,1 Demir miligram 1,4 Folat, topl. mikrogram 32,1 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamig gram 2,0 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,1 Omega 6 gram 1,8
yag asitleri
Kolesterol miligram 166,8 Kafein miligram 0,0 A Vit. mikrogram 269,2 _-
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BLUEMAGIC CHEESECAKE

Enerji kilokalori 333,5 B12 Vit. mikrogram 0,5 Laktoz gram 2,0 Sodyum miligram 131,0
CHO gram 14,0 K Vit. mikrogram 2,6 Su gram 75,8 q11sem1k 9,2
indeks
Protein gram g | Oligosakkaritler gram 0,0 Lif gram 12 ORAC 708,6
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 27,2 (emilebilen) gram 0,0 (céziinebilen) gram 0,4 Antioksidan milimol 0,8
Doymus yag " . . Lif B1 -
asitleri gram 13,2 Biotin mikrogram 8,0 (cozammty) gram 0,8 Vit/Tiamin miligram 0,1
Tekli
doymamis gram 9,6 Bakir miligram 0,2 C Vit. miligram 4,0 Omega 3 gram 0,2
yag asitleri
Glukoz gram 0,9 D Vit. mikrogram 1,0 Kalsiyum miligram 106,8 Selenyum mikrogram 4,7
Niasin miligram 0,6 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,2 Nisasta gram 6,4 El zem . gram 4,4
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 0,7 Magnezyum miligram 31,1 Fruktoz gram 18,5 Folat (C) mikrogram 32,1
E Vit. (esd.) miligram 2,2 Cinko miligram 1,0 Fosfor miligram 168,9 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 2,2 Flor mikrogram 35,5 Potasyum miligram 210,0 Ort.a “In Cll’!l gram 0,7
yag asitleri
Niasin esd. miligram 2,1 Demir miligram 1,4 Folat, topl. mikrogram 32,1 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 2,0 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,1 Omega 6 gram 1,8
yag asitleri
Kolesterol miligram 166,8 Kafein miligram 0,0 A Vit. mikrogram 269,2 _-
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BROWNISH

Enerji kilokalori 589,7 B12 Vit. mikrogram 0,9 Laktoz gram 0,0 Sodyum miligram 314,2
CHO gram 419 K Vit. mikrogram 132 Su gram 98,2 (ﬂ::ﬁ;:;k 34,1
Protein gram 170 | Oligosakkaritler gram 0,0 Lif gram 10,7 ORAC 24613
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 39,0 (emilebilen) gram 0,0 (céziinebilen) gram 0,7 Antioksidan milimol 1,5
Doymus yag . . Lif B1 -
asitleri gram 11,2 Biotin mikrogram 24,0 (cozammty) gram 34 Vit/Tiamin miligram 0,2
Tekli
doymamis gram 18,6 Bakir miligram 1,4 C Vit. miligram 6,2 Omega 3 gram 1,1
yag asitleri
Glukoz gram 15,3 D Vit. mikrogram 1,4 Kalsiyum miligram 129,0 Selenyum mikrogram 18,8
Niasin miligram 1,6 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,4 Nisasta gram 0,7 El zem . gram 9,0
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 1,5 Magnezyum miligram 182,6 Fruktoz gram 15,5 Folat (C) mikrogram 0,0
E Vit. (esd.) miligram 7,1 Cinko miligram 3,1 Fosfor miligram 479,6 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 3,3 Flor mikrogram 27,0 Potasyum miligram 1382,8 Ort.a “In Cll’!l gram 0,0
yag asitleri
Niasin esd. miligram 3,9 Demir miligram 14,4 Folat, topl. mikrogram 60,9 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 7,2 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,1 Omega 6 gram 6,0
yag asitleri
Kolesterol miligram 296,4 Kafein miligram 6,7 A Vit. mikrogram 144,0 _-
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VISNELi CIKOLATALI TART

Enerji kilokalori 241,6 B12 Vit. mikrogram 0,5 Laktoz gram 2,2 Sodyum miligram 739,0
CHO gram 16,9 K Vit. mikrogram 1,9 Su gram 56,9 Glisemik 6.8
indeks
Protein gram 64 | Oligosakkaritler gram 0,0 Lif gram 1,7 ORAC 1675,0
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 14,9 (emilebilen) gram 0,0 (céziinebilen) gram 0,2 Antioksidan milimol 0,7
Doymus yag . . Lif B1 -
asitleri gram 7,2 Biotin mikrogram 8,9 (cozammty) gram 0,3 Vit/Tiamin miligram 0,1
Tekli
doymamis gram 53 Bakir miligram 0,3 C Vit. miligram 1,0 Omega 3 gram 0,1
yag asitleri
Glukoz gram 0,2 D Vit. mikrogram 0,9 Kalsiyum miligram 109,2 Selenyum mikrogram 6,9
Niasin miligram 0,4 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,2 Nisasta gram 8,2 El zem . gram 33
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 0,7 Magnezyum miligram 434 Fruktoz gram 0,3 Folat (C) mikrogram 27,7
E Vit. (esd.) miligram 1,5 Cinko miligram 1,2 Fosfor miligram 176,0 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 1,2 Flor mikrogram 24,5 Potasyum miligram 315,7 Ort.a “In Cll’!l gram 0,3
yag asitleri
Niasin esd. miligram 1,6 Demir miligram 34 Folat, topl. mikrogram 27,7 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 1,2 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,0 Omega 6 gram 1,1
yag asitleri
Kolesterol miligram 170,6 Kafein miligram 6,4 A Vit. mikrogram 1552 _-
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CHIA PUDING

Enerji kilokalori 54,9 B12 Vit. mikrogram 0,0 Laktoz gram 0,0 Sodyum miligram 17,3
CHO gram 7,1 K Vit. mikrogram 1,7 Su gram 74,7 G}lsemlk 6,6
indeks
Protein gram 1,5 | Oligosakkaritler gram 0,0 Lif gram 3.1 ORAC 0,0
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 2,3 (emilebilen) gram 0,0 (céziinebilen) gram 0,3 Antioksidan milimol 0,0
Doymus yag " . . Lif B1 -
asitleri gram 0,3 Biotin mikrogram 1,5 (cozammty) gram 0,6 Vit/Tiamin miligram 0,1
Tekli
doymamis gram 0,2 Bakir miligram 0,2 C Vit. miligram 12,2 Omega 3 gram 1,2
yag asitleri
Glukoz gram 1,1 D Vit. mikrogram 0,0 Kalsiyum miligram 60,3 Selenyum mikrogram 0,0
Niasin miligram 0,8 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,0 Nisasta gram 0,1 El zem . gram 0,2
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 0,1 Magnezyum miligram 39,2 Fruktoz gram 1,7 Folat (C) mikrogram 0,0
E Vit. (esd.) miligram 0,2 Cinko miligram 0,4 Fosfor miligram 76,1 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 0,2 Flor mikrogram 8,4 Potasyum miligram 197,0 Ort.a “In Cll’!l gram 0,0
yag asitleri
Niasin esd. miligram 0,3 Demir miligram 0,8 Folat, topl. mikrogram 19,0 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 1,6 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,1 Omega 6 gram 0,5
yag asitleri
Kolesterol miligram 0,0 Kafein miligram 0,0 A Vit. mikrogram 8,3 _-
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TARCINLI RULO

Enerji kilokalori 429,0 B12 Vit. mikrogram 0,4 Laktoz gram 2,4 Sodyum miligram 640,5
CHO gram 35,1 K Vit. mikrogram 3.2 Su gram 70,7 Glisemik 16,5
indeks
Protein gram 7,5 | Oligosakkaritler gram 0,0 Lif gram 12 ORAC 0,0
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 29,0 (emilebilen) gram 0,0 (céziinebilen) gram 0,6 Antioksidan milimol 0,6
Doymus yag " . . Lif B1 -
asitleri gram 17,5 Biotin mikrogram 15,1 (cozammty) gram 0,8 Vit/Tiamin miligram 0,1
Tekli
doymamis gram 8,3 Bakir miligram 0,3 C Vit. miligram 1,6 Omega 3 gram 0,2
yag asitleri
Glukoz gram 0,6 D Vit. mikrogram 1,0 Kalsiyum miligram 410,5 Selenyum mikrogram 7,2
Niasin miligram 1,2 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,3 Nisasta gram 9,4 El zem . gram 3,8
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 1,0 Magnezyum miligram 20,6 Fruktoz gram 0,9 Folat (C) mikrogram 134,8
E Vit. (esd.) miligram 1,3 Cinko miligram 1,0 Fosfor miligram 255,77 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 1,2 Flor mikrogram 43,9 Potasyum miligram 267,2 Ort.a “In Cll’!l gram 1,1
yag asitleri
Niasin esd. miligram 2,2 Demir miligram 2,2 Folat, topl. mikrogram 134,8 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 1,2 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,1 Omega 6 gram 1,0
yag asitleri
Kolesterol miligram 206,4 Kafein miligram 0,0 A Vit. mikrogram 280,9 _-
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KRUVASAN

Enerji kilokalori 254,8 B12 Vit. mikrogram 0,0 Laktoz gram 0,0 Sodyum miligram 1041,2
CHO gram 37,8 K Vit. mikrogram 2,3 Su gram 17,0 G}lsemlk 0,0
indeks
Protein gram 77 | Slposaklaritier gram 0,0 Lif gram 6,7 ORAC 272
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 7,9 (emilebilen) gram 0,2 (céziinebilen) gram 1,6 Antioksidan milimol 0,0
Doymus yag " . . Lif B1 -
asitleri gram 1,1 Biotin mikrogram 7,2 (cozammty) gram 5,2 Vit/Tiamin miligram 0,3
Tekli
doymamis gram 3,9 Bakir miligram 0,5 C Vit. miligram 0,4 Omega 3 gram 0,1
yag asitleri
Glukoz gram 0,1 D Vit. mikrogram 0,0 Kalsiyum miligram 63,6 Selenyum mikrogram 0,0
Niasin miligram 3,6 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,2 Nisasta gram 37,1 El zem . gram 3,1
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 0,9 Magnezyum miligram 82,4 Fruktoz gram 0,1 Folat (C) mikrogram 0,0
E Vit. (esd.) miligram 3,6 Cinko miligram 2,3 Fosfor miligram 231,1 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 3,1 Flor mikrogram 73,0 Potasyum miligram 252,4 Ort.a “In Cll’!l gram 0,0
yag asitleri
Niasin esd. miligram 4,9 Demir miligram 2,5 Folat, topl. mikrogram 75,3 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 1,8 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,0 Omega 6 gram 1,8
yag asitleri
Kolesterol miligram 0,0 Kafein miligram 0,0 A Vit. mikrogram 8,1 _-
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BITTER CiKOLATALI KURABIYE

Enerji kilokalori 280,7 B12 Vit. mikrogram 0,1 Laktoz gram 0,1 Sodyum miligram 158,3
CHO gram 318 K Vit. mikrogram 1,5 Su gram 9,7 Glisemik 3,5
indeks
Protein gram 47 | Oligosaklaritler gram 0,0 Lif gram 34 ORAC 3306,0
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 15,1 (emilebilen) gram 0,1 (céziinebilen) gram 0,5 Antioksidan milimol 1,3
Doymus yag " . . Lif B1 -
asitleri gram 9,2 Biotin mikrogram 3,1 (cozammty) gram 1,5 Vit/Tiamin miligram 0,1
Tekli
doymamis gram 4,4 Bakir miligram 0,4 C Vit. miligram 0,0 Omega 3 gram 0,1
yag asitleri
Glukoz gram 0,0 D Vit. mikrogram 0,3 Kalsiyum miligram 214,1 Selenyum mikrogram 1,6
Niasin miligram 1,1 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,1 Nisasta gram 11,6 El zem . gram 2,1
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 0,4 Magnezyum miligram 54,9 Fruktoz gram 0,0 Folat (C) mikrogram 0,0
E Vit. (esd.) miligram 0,9 Cinko miligram 1,2 Fosfor miligram 2274 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 0,6 Flor mikrogram 29,6 Potasyum miligram 319,2 Ort.a “In Cll’!l gram 0,4
yag asitleri
Niasin esd. miligram 1,8 Demir miligram 3,6 Folat, topl. mikrogram 15,1 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 0,6 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,0 Omega 6 gram 0,5
yag asitleri
Kolesterol miligram 50,4 Kafein miligram 12,0 A Vit. mikrogram 83,5 _-
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MEYVELI TART

Enerji kilokalori 241,6 B12 Vit. mikrogram 0,5 Laktoz gram 2,2 Sodyum miligram 739,0
CHO gram 16,9 K Vit. mikrogram 1,9 Su gram 56,9 Glisemik 6.8
indeks
Protein gram 64 | Oligosaklaritler gram 0,0 Lif gram 1,7 ORAC 1675,0
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 14,9 (emilebilen) gram 0,0 (céziinebilen) gram 0,2 Antioksidan milimol 0,7
Doymus yag " . . Lif B1 -
asitleri gram 7,2 Biotin mikrogram 8,9 (cozammty) gram 0,3 Vit/Tiamin miligram 0,1
Tekli
doymamis gram 5,3 Bakir miligram 0,3 C Vit. miligram 1,0 Omega 3 gram 0,1
yag asitleri
Glukoz gram 0,2 D Vit. mikrogram 0,9 Kalsiyum miligram 109,2 Selenyum mikrogram 6,9
Niasin miligram 0,4 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,2 Nisasta gram 8,2 El zem . gram 33
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 0,7 Magnezyum miligram 434 Fruktoz gram 0,3 Folat (C) mikrogram 27,7
E Vit. (esd.) miligram 1,5 Cinko miligram 1,2 Fosfor miligram 176,0 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 1,2 Flor mikrogram 24,5 Potasyum miligram 315,7 Ort.a “In Cll’!l gram 0,3
yag asitleri
Niasin esd. miligram 1,6 Demir miligram 34 Folat, topl. mikrogram 27,7 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 1,2 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,0 Omega 6 gram 1,1
yag asitleri
Kolesterol miligram 170,6 Kafein miligram 6,4 A Vit. mikrogram 1552 _-
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GANACHE TART

Enerji kilokalori 642,4 B12 Vit. mikrogram 0,1 Laktoz gram 0,0 Sodyum miligram 41,0
CHO gram 26,7 K Vit. mikrogram 3,0 Su gram 22,8 (ii:fl‘;'l‘(‘;k 20,2
Protein gram 11,4 | Oligosakkaritler gram 0,0 Lif gram 6,8 ORAC 485
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 55,0 (emilebilen) gram 0,0 (céziinebilen) gram 0,4 Antioksidan milimol 0,6
Doymus yag " . . Lif B1 -
asitleri gram 21,9 Biotin mikrogram 18,4 (cozammty) gram 3,8 Vit/Tiamin miligram 0,3
Tekli
doymamis gram 8,5 Bakir miligram 1,2 C Vit. miligram 2,1 Omega 3 gram 4,1
yag asitleri
Glukoz gram 7,2 D Vit. mikrogram 0,0 Kalsiyum miligram 1774 Selenyum mikrogram 0,0
Niasin miligram 1,9 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,2 Nisasta gram 2,6 El zem . gram 5,7
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 0,2 Magnezyum miligram 133,6 Fruktoz gram 7,6 Folat (C) mikrogram 0,0
E Vit. (esd.) miligram 11,4 Cinko miligram 2,4 Fosfor miligram 324,0 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 1,4 Flor mikrogram 15,4 Potasyum miligram 759,8 Ort.a “In Cll’!l gram 0,0
yag asitleri
Niasin esd. miligram 4,6 Demir miligram 6,6 Folat, topl. mikrogram 49,3 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 23,5 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,0 Omega 6 gram 19,4
yag asitleri
Kolesterol miligram 0,0 Kafein miligram 0,0 A Vit. mikrogram 3,8 _-
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GLUTENSIZ SiMiT

Enerji kilokalori 329,0 B12 Vit. mikrogram 0,1 Laktoz gram 0,8 Sodyum miligram 973,6
CHO gram 53,9 K Vit. mikrogram 1.8 Su gram 67,7 (ii:fli'l‘(‘;k 20,1
Protein gram 132 | Oligosakkaritler gram 0,0 Lif gram 7.8 ORAC 0,0
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 6,3 (emilebilen) gram 0,3 (céziinebilen) gram 2,3 Antioksidan milimol 0,1
Doymus yag " . . Lif B1 -
asitleri gram 1,3 Biotin mikrogram 11,8 (cozammty) gram 5,8 Vit/Tiamin miligram 0,5
Tekli
doymamis gram 2,0 Bakir miligram 0,5 C Vit. miligram 0,8 Omega 3 gram 0,1
yag asitleri
Glukoz gram 0,2 D Vit. mikrogram 0,1 Kalsiyum miligram 105,2 Selenyum mikrogram 1,2
Niasin miligram 5,4 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,4 Nisasta gram 49,8 El zem . gram 5,7
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 1,3 Magnezyum miligram 105,2 Fruktoz gram 0,4 Folat (C) mikrogram 0,0
E Vit. (esd.) miligram 1,1 Cinko miligram 32 Fosfor miligram 329,7 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 1,0 Flor mikrogram 94,1 Potasyum miligram 393,3 Ort.a “In Cll’!l gram 0,0
yag asitleri
Niasin esd. miligram 7,6 Demir miligram 34 Folat, topl. mikrogram 78,7 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 2,2 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,0 Omega 6 gram 2,1

yag asitleri

Kolesterol miligram 19,8 Kafein miligram 0,0 A Vit. mikrogram 15,1 _-
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GRANOLA BAR

Enerji kilokalori 511,2 B12 Vit. mikrogram 0,2 Laktoz gram 2,9 Sodyum miligram 48,5
CHO gram 34,1 K Vit. mikrogram 18,8 Su gram 212 (ﬂ::ﬁ;:;k 20,8
Protein gram 103 | Oligosakkaritler gram 0,0 Lif gram 42 ORAC 0,0
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 37,3 (emilebilen) gram 0,2 (céziinebilen) gram 1,7 Antioksidan milimol 0,3
Doymus yag " . . Lif B1 -
asitleri gram 17,8 Biotin mikrogram 6,5 (cozammty) gram 2,4 Vit/Tiamin miligram 0,2
Tekli
doymamis gram 14,2 Bakir miligram 0,4 C Vit. miligram 1,3 Omega 3 gram 0,1
yag asitleri
Glukoz gram 0,5 D Vit. mikrogram 0,3 Kalsiyum miligram 97,2 Selenyum mikrogram 0,0
Niasin miligram 0,9 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,1 Nisasta gram 14,7 El zem . gram 5,0
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 0,6 Magnezyum miligram 88,9 Fruktoz gram 1,2 Folat (C) mikrogram 0,0
E Vit. (esd.) miligram 3,0 Cinko miligram 2,1 Fosfor miligram 250,0 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 3,0 Flor mikrogram 73,7 Potasyum miligram 367,3 Ort.a “In Cll’!l gram 0,8
yag asitleri
Niasin esd. miligram 3,0 Demir miligram 2,1 Folat, topl. mikrogram 29,0 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 3,2 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,1 Omega 6 gram 3,1
yag asitleri
Kolesterol miligram 48,7 Kafein miligram 0,0 A Vit. mikrogram 157,6 _-
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HUCKLEBERRY CHEESECAKE

Enerji kilokalori 554,4 B12 Vit. mikrogram 0,0 Laktoz gram 0,0 Sodyum miligram 1,6
CHO gram 23,9 K Vit. mikrogram 32 Su gram 44,0 (ii:fl‘;'l‘(‘;k 24,5
Protein gram 150 | Oligosakkaritler gram 0,0 Lif gram 6,0 ORAC 1459.,6
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 44,6 (emilebilen) gram 0,0 (céziinebilen) gram 1,0 Antioksidan milimol 0,4
Doymus yag " . . Lif B1 -
asitleri gram 11,7 Biotin mikrogram 11,5 (cozammty) gram 4,7 Vit/Tiamin miligram 0,3
Tekli
doymamis gram 18,3 Bakir miligram 1,2 C Vit. miligram 6,4 Omega 3 gram 1,6
yag asitleri
Glukoz gram 5,8 D Vit. mikrogram 0,0 Kalsiyum miligram 57,5 Selenyum mikrogram 0,0
Niasin miligram 2,0 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,1 Nisasta gram 0,1 El zem . gram 7,4
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 0,3 Magnezyum miligram 168,7 Fruktoz gram 6,4 Folat (C) mikrogram 0,0
E Vit. (esd.) miligram 10,6 Cinko miligram 3,0 Fosfor miligram 315,9 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 4,7 Flor mikrogram 88,9 Potasyum miligram 588,1 Ort.a “In Cll’!l gram 0,0
yag asitleri
Niasin esd. miligram 5,2 Demir miligram 4,0 Folat, topl. mikrogram 53,2 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 13,0 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,1 Omega 6 gram 11,4
yag asitleri
Kolesterol miligram 0,0 Kafein miligram 0,0 A Vit. mikrogram 10,5 _-
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KETOJENIK ARONYALI KURABIYE

Enerji kilokalori 179,9 B12 Vit. mikrogram 0,0 Laktoz gram 0,0 Sodyum miligram 99,8
CHO gram 5,0 K Vit. mikrogram 0,4 Su gram 13,6 G}lsemlk 0,0
indeks
Protein gram 53 Oficosakkaritlen gram 0,0 Lif gram 2,2 ORAC 852,1
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 15,9 (emilebilen) gram 0,0 (céziinebilen) gram 0,6 Antioksidan milimol 0,1
Doymus yag " . . Lif B1 -
asitleri gram 4,4 Biotin mikrogram 1,1 (cozammty) gram 1,4 Vit/Tiamin miligram 0,0
Tekli
doymamis gram 8,2 Bakir miligram 0,2 C Vit. miligram 2,2 Omega 3 gram 0,0
yag asitleri
Glukoz gram 0,5 D Vit. mikrogram 0,2 Kalsiyum miligram 27,0 Selenyum mikrogram 1,0
Niasin miligram 0,7 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,1 Nisasta gram 0,1 El zem . gram 2,5
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 0,2 Magnezyum miligram 454 Fruktoz gram 0,6 Folat (C) mikrogram 0,0
E Vit. (esd.) miligram 2,8 Cinko miligram 0,7 Fosfor miligram 94,8 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 2,7 Flor mikrogram 25,6 Potasyum miligram 155,6 Ort.a “In Cll’!l gram 0,2
yag asitleri
Niasin esd. miligram 1,3 Demir miligram 0,9 Folat, topl. mikrogram 7,4 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 2,4 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,1 Omega 6 gram 2,4
yag asitleri
Kolesterol miligram 29,7 Kafein miligram 0,0 A Vit. mikrogram 59,4 _-
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KETOJENIK CHEESECAKE

Enerji kilokalori 246,1 B12 Vit. mikrogram 0,5 Laktoz gram 2,1 Sodyum miligram 230,4
CHO gram 2,9 K Vit. mikrogram 1,8 Su gram 72,1 G}lsemlk 0,0
indeks
Protein gram 9g | Oligosakkaritler gram 0,0 Lif gram 0,0 ORAC 0,0
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 21,6 (emilebilen) gram 0,0 (céziinebilen) gram 0,0 Antioksidan milimol 0,0
Doymus yag " . . Lif B1 -
asitleri gram 12,6 Biotin mikrogram 9,0 (cozammty) gram 0,0 Vit/Tiamin miligram 0,1
Tekli
doymamis gram 6,7 Bakir miligram 0,0 C Vit. miligram 2,9 Omega 3 gram 0,1
yag asitleri
Glukoz gram 0,2 D Vit. mikrogram 0,7 Kalsiyum miligram 101,6 Selenyum mikrogram 6,5
Niasin miligram 0,1 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,3 Nisasta gram 0,0 El zem . gram 5,4
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 0,7 Magnezyum miligram 11,0 Fruktoz gram 0,1 Folat (C) mikrogram 0,0
E Vit. (esd.) miligram 0,9 Cinko miligram 0,7 Fosfor miligram 150,9 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 0,7 Flor mikrogram 11,7 Potasyum miligram 135,6 Ort.a “In Cll’!l gram 0,6
yag asitleri
Niasin esd. miligram 1,4 Demir miligram 0,7 Folat, topl. mikrogram 26,5 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 6134.,5 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,1 Omega 6 gram 0,7
yag asitleri
Kolesterol miligram 154,2 Kafein miligram 0,0 A Vit. mikrogram 237,1 _-
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LIMON MATCHA CHEESECAKE

Enerji kilokalori 682,7 B12 Vit. mikrogram 0,0 Laktoz gram 0,0 Sodyum miligram 15,8
CHO gram 26,6 K Vit. mikrogram 5,8 Su gram 95,5 (ii:fli'l‘(‘;k 352
Protein gram 20,1 | Oligosakkaritler gram 0,0 Lif gram 42 ORAC 31103
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 55,3 (emilebilen) gram 0,0 (céziinebilen) gram 0,6 Antioksidan milimol 1,2
Doymus yag " . . Lif B1 -
asitleri gram 19,1 Biotin mikrogram 11,7 (cozammty) gram 34 Vit/Tiamin miligram 0,5
Tekli
doymamis gram 26,6 Bakir miligram 1,9 C Vit. miligram 8,0 Omega 3 gram 0,1
yag asitleri
Glukoz gram 0,8 D Vit. mikrogram 0,0 Kalsiyum miligram 52,6 Selenyum mikrogram 0,0
Niasin miligram 2,1 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,2 Nisasta gram 4,1 El zem . gram 10,1
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 0,2 Magnezyum miligram 248,2 Fruktoz gram 1,9 Folat (C) mikrogram 0,0
E Vit. (esd.) miligram 7,5 Cinko miligram 4.8 Fosfor miligram 466,2 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 3,0 Flor mikrogram 183,0 Potasyum miligram 773,8 Ort.a “In Cll’!l gram 0,0
yag asitleri
Niasin esd. miligram 6,8 Demir miligram 5,8 Folat, topl. mikrogram 69,7 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 8,1 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,0 Omega 6 gram 8,0
yag asitleri
Kolesterol miligram 0,0 Kafein miligram 0,0 A Vit. mikrogram 33 _-
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MASCARPONE TART

Enerji kilokalori 241,6 B12 Vit. mikrogram 0,5 Laktoz gram 2,2 Sodyum miligram 739,0
CHO gram 16,9 K Vit. mikrogram 1,9 Su gram 56,9 Glisemik 6.8
indeks
Protein gram 64 | Oligosaklaritler gram 0,0 Lif gram 1,7 ORAC 1675,0
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 14,9 (emilebilen) gram 0,0 (céziinebilen) gram 0,2 Antioksidan milimol 0,7
Doymus yag " . . Lif B1 -
asitleri gram 7,2 Biotin mikrogram 8,9 (cozammty) gram 0,3 Vit/Tiamin miligram 0,1
Tekli
doymamis gram 5,3 Bakir miligram 0,3 C Vit. miligram 1,0 Omega 3 gram 0,1
yag asitleri
Glukoz gram 0,2 D Vit. mikrogram 0,9 Kalsiyum miligram 109,2 Selenyum mikrogram 6,9
Niasin miligram 0,4 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,2 Nisasta gram 8,2 El zem . gram 33
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 0,7 Magnezyum miligram 434 Fruktoz gram 0,3 Folat (C) mikrogram 27,7
E Vit. (esd.) miligram 1,5 Cinko miligram 1,2 Fosfor miligram 176,0 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 1,2 Flor mikrogram 24,5 Potasyum miligram 315,7 Ort.a “In Cll’!l gram 0,3
yag asitleri
Niasin esd. miligram 1,6 Demir miligram 34 Folat, topl. mikrogram 27,7 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 1,2 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,0 Omega 6 gram 1,1
yag asitleri
Kolesterol miligram 170,6 Kafein miligram 6,4 A Vit. mikrogram 1552 _-
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NAKED CAKE PANDISPANYA

Enerji kilokalori 531,5 B12 Vit. mikrogram 0,5 Laktoz gram 2,0 Sodyum miligram 84,4
CHO gram 36,5 K Vit. mikrogram 49 Su gram 72,1 (ﬂ::ﬁ;:;k 237
Protein gram 6,5 Qlfgpsakkaritlen gram 0,0 Lif gram 5,7 ORAC 8144.6
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 40,3 (emilebilen) gram 0,0 (céziinebilen) gram 0,1 Antioksidan milimol 3,2
Doymus yag " . . Lif B1 -
asitleri gram 24,8 Biotin mikrogram 3,5 (cozammty) gram 0,2 Vit/Tiamin miligram 0,0
Tekli
doymamis gram 12,5 Bakir miligram 0,9 C Vit. miligram 3,2 Omega 3 gram 0,2
yag asitleri
Glukoz gram 0,9 D Vit. mikrogram 0,8 Kalsiyum miligram 85,0 Selenyum mikrogram 0,3
Niasin miligram 0,6 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,1 Nisasta gram 11,4 El zem . gram 3,2
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 0,2 Magnezyum miligram 122,9 Fruktoz gram 2,4 Folat (C) mikrogram 0,0
E Vit. (esd.) miligram 1,9 Cinko miligram 1,7 Fosfor miligram 201,7 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 0,9 Flor mikrogram 31,5 Potasyum miligram 8772 Ort.a “In Cll’!l gram 1,0
yag asitleri
Niasin esd. miligram 2,2 Demir miligram 10,0 Folat, topl. mikrogram 13,3 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 1,1 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,1 Omega 6 gram 0,9
yag asitleri
Kolesterol miligram 77,9 Kafein miligram 28,8 A Vit. mikrogram 276,0 _-
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YULAFLI VEGAN KURABIYE

Enerji kilokalori 207,1 B12 Vit. mikrogram 0,0 Laktoz gram 0,0 Sodyum miligram 79,9
CHO gram 15,7 K Vit. mikrogram 11,0 Su gram 9,5 Glisemik 13,5
indeks
Protein gram 56 sk karitly gram 0,0 Lif gram 2,9 ORAC 414,8
(emilemeyen)
< OligosakKkaritler Lif R -
Yag gram 13,6 (emilebilen) gram 0,1 (cbziinebilen) gram 1,3 Antioksidan milimol 0,3
Doymus yag i . Lif B1 -
asitleri gram 6,1 Biotin mikrogram 6,7 (o nmbiez) gram 1,6 Vit/Tiamin miligram 0,1
Tekli
doymamis gram 3,4 Bakar miligram 0,2 C Vit. miligram 0,8 Omega 3 gram 0,4
yag asitleri
Glukoz gram 0,3 D Vit. mikrogram 0,0 Kalsiyum miligram 56,0 Selenyum mikrogram 0,0
Niasin miligram 16 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,0 Nisasta gram 10,5 Elzem gram 2,8
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 0,3 Magnezyum miligram 432 Fruktoz gram 0,3 Folat (C) mikrogram 0,0
E Vit. (esd.) miligram 1,8 Cinko miligram 1,0 Fosfor miligram 111,9 tff[;)lliillln miligram 0,0
E Vit. miligram 1,0 Flor mikrogram 29,0 Potasyum miligram 196,3 Ortva “n c1r!1 gram 0,0
yag asitleri
Niasin esd. miligram 2,7 Demir miligram 1,2 Folat, topl. mikrogram 26,9 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 3,5 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,3 Omega 6 gram 3,1

yag asitleri

Kolesterol miligram 0,0 Kafein miligram 0,0 A Vit. mikrogram 442 _
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FISTIK EZMELIi ENERJi TOPU

Enerji kilokalori 198,5 B12 Vit. mikrogram 0,0 Laktoz gram 0,0 Sodyum miligram 6,1
CHO gram 9,1 K Vit. mikrogram 6,3 Su gram 10,4 G}lsemlk 9,1
indeks
Protein gram 76 | Oligosakkaritler gram 0,0 Lif gram 34 ORAC 7293
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 14,8 (emilebilen) gram 0,1 (céziinebilen) gram 1,3 Antioksidan milimol 0,2
Doymus yag " . . Lif B1 -
asitleri gram 2,3 Biotin mikrogram 6,4 (cozammty) gram 1,3 Vit/Tiamin miligram 0,1
Tekli
doymamis gram 7.4 Bakir miligram 0,2 C Vit. miligram 0,8 Omega 3 gram 0,8
yag asitleri
Glukoz gram 0,2 D Vit. mikrogram 0,1 Kalsiyum miligram 17,2 Selenyum mikrogram 0,0
Niasin miligram 3,0 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,0 Nisasta gram 6,5 El zem . gram 39
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 0,3 Magnezyum miligram 56,8 Fruktoz gram 0,7 Folat (C) mikrogram 0,0
E Vit. (esd.) miligram 2,5 Cinko miligram 1,0 Fosfor miligram 117,5 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 1,9 Flor mikrogram 38,3 Potasyum miligram 2243 Ort.a “In Cll’!l gram 0,0
yag asitleri
Niasin esd. miligram 4,5 Demir miligram 1,1 Folat, topl. mikrogram 28,7 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 4.4 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,0 Omega 6 gram 3,5
yag asitleri
Kolesterol miligram 0,0 Kafein miligram 0,0 A Vit. mikrogram 0,8 _-
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SNiCKERS

Enerji kilokalori 565,1 B12 Vit. mikrogram 0,1 Laktoz gram 0,0 Sodyum miligram 29,3
CHO gram 543 K Vit. mikrogram 4.6 Su gram 444 (ii:fl‘;'l‘(‘;k 30,1
Protein gram 174 | Oligosakkaritler gram 0,0 Lif gram 12,7 ORAC 41714
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 30,7 (emilebilen) gram 0,0 (céziinebilen) gram 2,1 Antioksidan milimol 1,2
Doymus yag " . . Lif B1 -
asitleri gram 9,3 Biotin mikrogram 19,7 (cozammty) gram 9,4 Vit/Tiamin miligram 0,5
Tekli
doymamis gram 12,7 Bakir miligram 0,8 C Vit. miligram 2,2 Omega 3 gram 0,3
yag asitleri
Glukoz gram 21,0 D Vit. mikrogram 0,0 Kalsiyum miligram 73,1 Selenyum mikrogram 0,0
Niasin miligram 8,8 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,1 Nisasta gram 6,4 El zem . gram 8,6
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 1,8 Magnezyum miligram 145,8 Fruktoz gram 19,6 Folat (C) mikrogram 0,0
E Vit. (esd.) miligram 5,1 Cinko miligram 2,1 Fosfor miligram 260,0 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 4,9 Flor mikrogram 86,4 Potasyum miligram 963,1 Ort.a “In Cll’!l gram 0,0
yag asitleri
Niasin esd. miligram 12,6 Demir miligram 4,5 Folat, topl. mikrogram 97,7 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 7,4 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,0 Omega 6 gram 7,1
yag asitleri
Kolesterol miligram 0,1 Kafein miligram 10,0 A Vit. mikrogram 3,8 _-
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SAN SEBASTIAN CHEESECAKE

Enerji kilokalori 571,2 B12 Vit. mikrogram 1,1 Laktoz gram 4,2 Sodyum miligram 452,0
CHO gram 9,9 K Vit. mikrogram 1,8 Su gram 141,4 Glisemik 132
indeks
Protein gram 179 | Oligosakkaritler gram 0,0 Lif gram 0,0 ORAC 612,0
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 51,4 (emilebilen) gram 0,0 (céziinebilen) gram 0,0 Antioksidan milimol 0,0
Doymus yag " . . Lif B1 -
asitleri gram 30,3 Biotin mikrogram 17,2 (cozammty) gram 0,0 Vit/Tiamin miligram 0,1
Tekli
doymamis gram 15,9 Bakir miligram 0,1 C Vit. miligram 2,7 Omega 3 gram 0,3
yag asitleri
Glukoz gram 0,9 D Vit. mikrogram 1,7 Kalsiyum miligram 1444 Selenyum mikrogram 11,3
Niasin miligram 0,3 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,5 Nisasta gram 1,1 El zem . gram 9,8
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 1,3 Magnezyum miligram 18,6 Fruktoz gram 2,0 Folat (C) mikrogram 0,0
E Vit. (esd.) miligram 2,0 Cinko miligram 1,1 Fosfor miligram 2552 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 1,6 Flor mikrogram 21,8 Potasyum miligram 240,7 Ort.a “In Cll’!l gram 1,4
yag asitleri
Niasin esd. miligram 2,6 Demir miligram 1,4 Folat, topl. mikrogram 45,6 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 2,0 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,2 Omega 6 gram 1,6
yag asitleri
Kolesterol miligram 303,7 Kafein miligram 0,0 A Vit. mikrogram 566,2 _-
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BEYAZ CiKOLATALI KURABIYE

Enerji kilokalori 154,3 B12 Vit. mikrogram 0,1 Laktoz gram 1,1 Sodyum miligram 130,7
CHO gram 14,4 K Vit. mikrogram 0,7 Su gram 43 G}lsemlk 0,0
indeks
Protein gram 1,8 | Oligosakkaritler gram 0,0 Lif gram 0,2 ORAC 382,5
(emilemeyen)
< Oligosakkaritler Lif - -
Yag gram 10,1 (emilebilen) gram 0,0 (céziinebilen) gram 0,0 Antioksidan milimol 0,1
Doymus yag " . . Lif B1 -
asitleri gram 6,2 Biotin mikrogram 1,3 (cozammty) gram 0,1 Vit/Tiamin miligram 0,0
Tekli
doymamis gram 3,0 Bakir miligram 0,1 C Vit. miligram 0,0 Omega 3 gram 0,0
yag asitleri
Glukoz gram 0,0 D Vit. mikrogram 0,2 Kalsiyum miligram 151,8 Selenyum mikrogram 1,0
Niasin miligram 0,1 B2 Vit/Ribofl. miligram 0,1 Nisasta gram 0,1 El zem . gram 0,9
aminoasit
B5 - - .
Vit/Pant.as miligram 0,2 Magnezyum miligram 8,2 Fruktoz gram 0,0 Folat (C) mikrogram 0,0
E Vit. (esd.) miligram 0,3 Cinko miligram 0,3 Fosfor miligram 106,1 tﬁ;)ll;; miligram 0,0
E Vit. miligram 0,2 Flor mikrogram 14,4 Potasyum miligram 85,2 Ort.a “In Cll’!l gram 0,3
yag asitleri
Niasin esd. miligram 0,4 Demir miligram 0,4 Folat, topl. mikrogram 3,0 Glutamin gram 0,0
Coklu
doymamis gram 0,3 Fitosterollar miligram 0,0 Karoten miligram 0,0 Omega 6 gram 0,3
yag asitleri
Kolesterol miligram 334 Kafein miligram 0,0 A Vit. mikrogram 61,4 _-
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Ek-2: Tathlarin Besinsel Faydalar:

Bogiirtlenli
Cheesecake

Bogiirtlen antioksidan kapasite acisindan diger meyveler ile karsilastirildiginda en
yiiksek antioksidan kapasiteye sahip meyveler arasinda gosterilmektedir. Yediginiz 1
porsiyon bogiirtlenli cheesecake, bogiirtlenin zengin antioksidani sayesinde kalp ve
damar sagligimizin korunmasint saglarken bagisiklik sistemini de olumlu ydnde
etkiliyor.

Bluemagic
Cheesecake

Yediginiz 1 porsiyon bluemagic cheesecake'in igerisinde yer alan yaban mersini, lif, C
vitamini, B6 vitamini ve folat igerikleriyle 6ne ¢ikmaktadir. Sahip oldugu yiiksek lif
sayesinde sindirim sisteminin diizenli ¢alismasina yardimect olurken ayni zamanda
kan sekerini diigiirerek dengeye girmesini saglar.

Browni

Yediginiz 1 porsiyon browni gilinliik potasyum ihtiyacinizin yaklasik %40’m1
karsiliyor. Potasyum sayesinde kan damarlar1 genisleyerek kan basincini diisebilir.
Kardiyovaskiiler hastaliklar igin bir risk faktorii olan yiiksek tansiyon ve felg gibi
kardiyak risklerden yeterli potasyum ile korunmak miimkiin olabilir.

Visneli
Cikolatal
Tart

Yediginiz visneli ¢ikolatal1 tart, omega 3 ve omega 6 yag asitleri olarak bilinen ¢oklu
doymamis yag asitlerinden zengin. Coklu doymamis yag asitlerinin yeterli tiiketimi,
kotii kolesterol olarak bilinen LDL kolesterolii diisiirmede potansiyel etkilere sahip.

Chia Puding

Yediginiz 1 porsiyon chia puding giinliikk bakir ihtiyacimizin yaklasik yarisini
kargiliyor. Bagirsaktaki demir mineralinin  emilmesi i¢in bakir minerali
gerekmektedir. Bakir mineral seviyesindeki eksiklik ise viicudun daha az demir
mineralinden faydalanmasina neden olabilmektedir. Bu durum da viicudun dokularina
yeterince oksijen tasinamamasindan kaynaklanan demir eksikligi anemisine neden
olmaktadir.

Tarc¢inh
Rulo

Yediginiz tar¢inli rulo, igerigindeki tar¢in sayesinde viicuttaki serbest radikallerin
olusumunu engelleyen giiclii antioksidanlar arasinda yer alan flavonoidler,
polifenoller ve fenolik asitler ile birlikte, hiicreleri oksidatif hasara karsi koruyacaktir.
Yapilan bilimsel arastirmalar, giinde 1 gram targin tiiketiminin Tip 2 diyabet
hastalarinda kan parametrelerinde olumlu degisikliklere neden oldugunu gdstermistir.

Kruvasan

Yediginiz 1 adet kruvasan sahip oldugu yiiksek tereyagi ile iyi kolesterolii yani
HDL'yi yiikseltici, LDL'yi yani kotii kolesterolii diisiiriicii etkiye sahiptir. Tokluk hissi
yatan tereyagi oOnerilen miktarlarda tiiketildiginde obeziteyi engelleyici etkiye
sahiptir. Igeriginde yer alan Omega 3 ve Omega 6 yag asitlerin etkisi ile beyin
gelisimini saglar.

Bitter
Cikolatal
Kurabiye

Yediginiz bitter ¢ikolatali kurabiye orta glisemik indekse sahiptir. Yavag sindirilen
besinlerin glisemik indeks degerleri diisiik olurken, hizli sindirilen besinlerin glisemik
indeksleri yiiksek olmaktadir. Diigiik glisemik indeks degerlerine sahip olan besinler,
kan sekeri seviyesinin dengelenmesini saglamaktadirlar. Orta glisemik indeks igeren
besinlerin haftada bir olacak sekilde tiiketilmesi tavsiye edilmektedir.

Meyveli Tart

Yediginiz meyveli tart tart, omega 3 ve omega 6 yag asitleri olarak bilinen ¢oklu
doymamis yag asitlerinden zengin. Coklu doymamis yag asitlerinin yeterli tiiketimi,
kotii kolesterol olarak bilinen LDL kolesterolii diisiirmede potansiyel etkilere sahip.

Ganache
Tart

Yediginiz ganache tart, omega 3 ve omega 6 yag asitleri olarak bilinen ¢oklu
doymamis yag asitlerinden zengin. Coklu doymamis yag asitlerinin yeterli tiiketimi,
kotii kolesterol olarak bilinen LDL kolesterolii diisiirmede potansiyel etkilere sahip.

Gliitensiz
Simit

Yediginiz 1 adet gliitensiz simit 100 gram ekmek i¢in giinliik referans alim degeriniz
olan vitamin ve mineral eksikliginin bir kismin1 karsilayacaktir. Yapilan aragtirmalar,
glutenin otoimmiin hastaliklarin riskini artirabilecegine dair veriler sunmaktadir.
Otoimmiin tiroit hastaliklari, romatoid artrit, iltihapli bagirsak hastaligi gibi
durumlarda gliitensiz beslenmenin faydali olabilecegi ve eklem agrilarinin azalmasina
yardimel olabilecegi gézlemlenmistir.

Granola Bar

Yediginiz 1 porsiyon granola bar, giinliik K Vitamini ihtiyacinizin yaklasik %35’ini
karsiliyor. K vitamini, kemik gelisimi ve kanin zamaninda pihtilasmasini diizenleyici
etkilere sahip.

Yediginiz 1 porsiyon huckleberry cheesecake, giinliik bakir ihtiyacinizin %100’tini

Huckleberry karsiliyor. Yapilan aragtirmalar yeterli bakir aliminin, kan sekerini diizenleme iizerine
Cheesecake oo T
olumlu etkileri olabilecegini gosteriyor.
Ketojenik | Yediginiz bir porsiyon ketojenik aronyali kurabiye giinlik yag gereksiniminizin
Aronyal yaklasik “’linli karsilamaktadir. Ketojenik diyette giinliik alinan enerjinin %60-
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Kurabiye 70’inin yaglardan saglanilmasi gerektigi diisiiniildiiglinde, bu kurabiye ketojenik diyet
uygulamak isteyen bireyler icin iyi bir se¢enektir.
Yediginiz 1 porsiyon ketojenik cheesecake, gilinlik B2 vitamini (riboflavin)
Ketojenik ihtiyacimizin yaklasik %30’unu karsiliyor. Yapilan arastirmalar yeterli riboflavin
Cheesecake | alimmin bas agrisi, egzama gibi saglik sorunlar iizerine potansiyel olumlu etkileri
olabilecegini gosteriyor.
Limon Igerdigi yiiksek miktardaki total lif ve dzellikle psyllium ile bu tatli, uzun siire tok
Matcha kalmani destekleyecek. Yapilan arastirmalar yeterli lif aliminin besinin midede daha
Cheesecake | uzun siire kalmasini saglayip, bdylece tokluk hissini artirdigini gdsteriyor.
Yediginiz mascarpone tart, omega 3 ve omega 6 yag asitleri olarak bilinen ¢oklu
Mascarpone A : .. C e L
Tart doymamis yag asitlerinden zengin. Coklu doymamis yag asitlerinin yeterli tiiketimi,
kotii kolesterol olarak bilinen LDL kolesterolii diigiirmede potansiyel etkilere sahip.
Yediginiz naked cake pandispanya, viicudunuzun giinlik magnezyum ihtiyacinin
Naked Cake | e . ; . - .
. %100’{int karsiliyor! Anti stres minerali olarak bilinen magnezyum, stresi azaltma ve
Pandispanya . . . .
kas kramplarimi dnlemede potansiyel olumlu etkilere sahip.
Yediginiz 1 adet yulafli kurabiye ile giinliik E vitamini ihtiyacinin %15’ini karsiladin!
Yulaflh Lo . . o Lo
E vitamini, giicli antioksidan etkiye sahip olan vitaminlerden birisi. E vitamini hem
Vegan - : . N o . e e .
. bagigiklik sistemini olumlu yonde etkiliyor hem de cilt saglig1 iizerine potansiyel
Kurabiye o
olumlu etkileri var.
Yediginiz 1 porsiyon fistik ezmeli enerji topu, giinlik magnezyum ihtiyacinizin
Fistik 0/ ANt . . <
Ezmeli yaklasik %20’sini karsiltyor. Yeni yapilan arastirmalar, magnezyumun potansiyel agri
. kesici etkisi oldugunu gosteriyor. Magnezyumum yetersiz alimimin insiilin direnci
Enerji Topu | . .". > o
riskini arttirici etkisi olabilir.
Yediginiz 1 porsiyon Snickers, giinliik B3 vitamini (niasin) ihtiyacimizin yaklasik
Snickers %65’ini  karsiliyor. Niasin, mutluluk hormonu olarak bilinen triptofanin
sentezlenmesinde gorevli.
Yediginiz Ispanyol kek, viicudunuzun giinliik BS vitamini (pantotenik asit) ihtiyacim
San Z00 N - - i
. biiyiikk oranda karsiliyor. B5 vitamini, yaglarin yikiminda gorev aliyor. Yapilan
Sebastian NN AW : : L -
arastirmalar bu vitaminin iyi bir detoksifikasyon ve anti-stres vitamini oldugunu ve
Cheesecake . . w A
bu nedenle karaciger dostu olabilecegini gosteriyor.
Yediginiz 1 porsiyon beyaz ¢ikolata kurabiye, giinliik kalsiyum ihtiyacinizin yaklasik
Beyaz o205 . L7 ., .
. %16’s1m1 karsiliyor. Kalsiyumun kaslar iizerinde de olumlu etkileri vardir. Kalsiyum
Cikolatah . . S .
Kurabiye kas kasilmalarii diizenler. Kanin pihtilagmasinda énemli bir rol oynayan kalsiyum,

kalp kasinin hareketini siirdiirmeye yardimci olmaktadir.
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Ek-3: Tathlarin Tarihsel Bilgileri

Bogiirtlenli
Cheesecake

Bogiirtlenli Cheesecake'nin tarihi hakkinda kesin bilgi bulunmamakla birlikte
cheesecake tarihinin Antik Yunan'a kadar uzandigi diisliniilmektedir. Cheesecake'in
modern versiyonu ise, 19. ylizyilin sonlarina dogru ABD'de ortaya ¢ikmis olup bu
donemde New York'taki iinlii bir restoran olan Lindy's Restaurant, cheesecake'i
popiiler hale getirmis ve o giinden bu yana cheesecake diinya genelinde sevilen bir
tatlt olarak kalmaya devam etmistir. Bogiirtlenli cheesecake'in 6zel bir tarihine
odaklanmak zordur ¢iinkii cheesecake tarifleri genellikle kisisel tercihlere ve
yaraticiliklara dayanir. Ancak, bogiirtlen gibi meyvelerin cheesecake tariflerine
eklenmesi, bu lezzetin daha genis bir kitleye hitap etmesine ve ¢esitlenmesine katkida
bulunmustur. Giiniimiizde, bogiirtlenli cheesecake bir¢ok farkli varyasyonu ile
popiiler bir tatli olarak devam etmektedir. Bogiirtlenli Cheesecake adini, igeriginde
bulunan ana malzemelerden ve lezzetlerden almaktadir. Huckleberry cheesecake
ismini icerdigi ana malzemeler olan yabanmersini ve peynirden almaktadir.
Bogiirtlenli cheesecake’in ana maddesi tatl ve hafif eksi lezzetleriyle bilinen siyah
veya kirmizi renkteki meyvelerdir.

Bluemagic
Cheesecake

Bluemagic Cheesecake'nin tarihi hakkinda kesin bilgi bulunmamakla birlikte
cheesecake tarihinin Antik Yunan'a kadar uzandigr diisliniilmektedir. Cheesecake'in
modern versiyonu ise, 19. ylizyilin sonlarma dogru ABD'de ortaya ¢ikmis olup bu
donemde New York'taki iinlii bir restoran olan Lindy's Restaurant, cheesecake'i
popiiler hale getirmis ve o giinden bu yana cheesecake diinya genelinde sevilen bir
tath olarak kalmaya devam etmistir. Bluemagic cheesecake'in popiilerligi, icerisinde
yer alan yabanmersini gibi meyvelerin genel popiilerligi ve cheesecake'in
¢esitlenmesiyle birlikte artmistir. Bluemagic ismi, cheesecake'in iginde yer alan 6zel
bir lezzet veya dokusu olmasint saglayan mavi renkli yabanmersini meyvesinden
gelmektedir.

Browni

Brownie'nin tarihi hakkinda kesin bilgi bulunmamakla birlikte ilk kez 1897 yilinda
Boston Cooking School Cook Book adli bir kitapta "Bangor Brownies" adli bir tarif
yer almigtir. 1940'larda Amerika Birlesik Devletleri'ndeki ev kadinlari pratik ve hizli
bir tath tarifi arayisindaydilar ve browninin kolay ve hizli yapimi browninin 20.
ylizy1lin baslarinda popiiler hale gelmesini saglamistir. Ismini "brown" veya
"kahverengi" renginden alan browninin ana maddesi un, seker, kakao, yag ve
yumurtadan olusmakta olup kakao, brownienin ana aromasidir.

Visneli
Cikolatal
Tart

Visneli ¢ikolatali tartin tarihi hakkinda kesin bilgi bulunmamakla birlikte, tartin tarihi
Orta Cag'a kadar uzanabilir. Antik Roma doneminde, "tart" kelimesi genellikle hamur
isleri veya tabanlar1 anlatan bir terim olarak kullaniliyordu. Orta Cag'da Avrupa'da,
tuzlu ve tath tartlar ortaya ¢ikmustir. Ozellikle, Fransiz mutfaginda tartlar, zengin ic
malzemeleriyle dikkat ¢ceken ve soylu sofralarda yer alan 6nemli tatlilardan biri haline
gelmistir. Cikolata ve visne bir araya geldiginde, tatli ve eksi lezzet profillerinin
harmanlanmasiyla ortaya ¢ikan denge bircok kisi tarafindan takdir edilmistir. Visne
cikolatali tart gibi lezzet kombinasyonlari, 6zellikle gikolata severler ve meyveli
tatlilar1 sevenler arasinda popiiler olabilir. Visneli c¢ikolatali tart, igerdigi ana
malzemeler olan visne ve ¢ikolatadan ismini almistir. Visneli gikolatali tartin ismi,
igindeki temel malzemelerin belirgin lezzetlerini vurgular ve tiiketicilere c¢ekici
gelmesi igin tasarlanmistir. Visneli ¢ikolatali tartin ana maddeleri visne, ¢ikolata ve
kremasidir.

Chia Puding

Chia pudingin tarihi, Meksika'nin giineybatisindaki Aztekler ve Mayalar'a kadar
uzanmakta olup chia tohumlari hem gida hem de tibbi amaglar igin kullanilmaktaydi.
Enerji verici 6zellikleri nedeniyle 6nemli bir besin kaynagi olarak goriilen ve saglikli
bir gida olarak olarak kabul edilen chia tohumu ile yapilan pudingler son yillarda
popiiler hale gelmistir. Chia puding ismini, ana malzemesi olan chia tohumlarindan
almaktadir. "Chia" kelimesi, Nahuatl dilinde "yagh" anlamina gelir ve tohumlarinin
yag bakimimdan zengin olmasina atifta bulunur. Chia pudingin ana maddesini ise chia
tohumlari olugturmaktadir.

Tarcinh
Rulo

Targ¢inli rulonun tarihi hakkinda kesin bilgi bulunmamakla birlikte, tarifin kdkeni Orta
Dogu'ya kadar gitmektedir. Tar¢in, tarih boyunca bir¢ok kiiltiirde kullanilmigtir ve
antik ¢aglardan beri baharat ve tatlandirict olarak deger gérmiistiir. Modern tar¢inlt
rulo, genellikle hamurun igine tar¢in ve seker karisimi eklenerek yapilir. Bu tatl,
ozellikle Amerika Birlesik Devletleri'nde popiilerdir ve kahvalti veya atistirmalik
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olarak sikca tiiketilir. Tar¢inli rulo, 20. yiizyilin ortalarina dogru Amerika Birlesik
Devletleri'nde popiilerlik kazanmaya baglamistir. Tarcinli rulo, icerdigi tar¢in dolgusu
ve spiral seklindeki rulo yapis1 nedeniyle bu adi almistir. Ismi, i¢indeki tar¢in aromasi
ve rulo formundan gelmektedir. Tar¢inli rulonun ana maddesini hamuru, tar¢in
dolgusu ve gliiziirli olugturmaktadir.

Kruvasan

Kruvasanin kokenleri, 17. ylizyilda Avusturya kusatmasi sirasinda, Osmanli
Imparatorlugu ile Avusturya arasindaki askeri ¢atigmalarm bir sonucu olarak, Viyana
firincilarmin sabah saatlerinde ¢aligmamak igin tiineller kazarak kusatmayi fark
etmelerine dayanir. Viyanali firincilar, kusatma sona erdiginde Osmanlilar tarafindan
geride birakilan tiinellerde bulunan hamurlu malzemeleri kesfettiler. Kruvasanin
bugiinkii iinli ve popiilerligi ise 19. yiizyilda Fransiz pastacilarin elinde sekillendi.
Fransiz sefler, kruvasan hamurunu daha da gelistirdi ve cesitli sekiller vererek
glinimiizde tanidigimiz kruvasan formunu olusturdu. "Kruvasan" kelimesi, Fransizca
"croissant" kelimesinden ftiiretilmistir. "Croissant" kelimesi, "bliylimiis" veya
"biiyiiyen" anlamina gelir. Bu isim, kruvasanin hamurunun katlanmasi ve biiyiimesi
sirasinda aldigt sekilden gelir. Kruvasanin ana maddeleri un, su, siit, maya, seker ve
tuz igermekte olup hamurun igine katmanlar olusturmak igin tereyagi eklenir.

Bitter
Cikolatal
Kurabiye

Bitter ¢ikolatanin tarihi yaklagik olarak 3.000 yil dncesine kadar dayanmaktadir. O
donemlerde Orta Amerika'da bulunan Maya ve Aztek toplumlari, kakao agacinin
meyvelerini ¢igneyerek tiiketiyorlardi. Kakao g¢ekirdekleri, o donemlerde para birimi
olarak da kullaniliyordu. Bitter gikolatali kurabiyenin tarihi ise ¢ikolatanin tarihine
dayanmaktadir. Bununla birlikte bitter ¢ikolatali kurabiye ilk kez 1930'larda Amerika
Birlesik Devletleri'nde popiiler hale gelmistir. ismini icinde kullanilan malzemeden
alan bitter ¢ikolatali kurabiyenin ana maddesi ise un, yag, seker, yumurta ve bitter
¢ikolatadan olugsmaktadir.

Meyveli Tart

Meyveli tartin tarihi hakkinda kesin bilgi bulunmamakla birlikte, tartin tarihi Orta
Cag'a kadar uzanabilir. Antik Roma déneminde, "tart" kelimesi genellikle hamur igleri
veya tabanlar anlatan bir terim olarak kullaniliyordu. Orta Cag'da Avrupa'da, tuzlu ve
tath tartlar ortaya cikmustir. Ozellikle, Fransiz mutfaginda tartlar, zengin ic
malzemeleriyle dikkat ¢ceken ve soylu sofralarda yer alan 6nemli tatlilardan biri haline
gelmistir. 19. yiizyillarda, pastacilik becerilerinin yayginlagmasiyla birlikte meyveli
tartlar daha genis bir kitleye hitap etmeye baslamistir. Ozellikle, hamur isleri
tariflerinin basili olarak yayilmasiyla, evlerde ve restoranlarda ¢esitli meyveli tartlar
yapilmaya baglanmigtir. Giinimiizde, meyveli tartlar hala ¢ok popiilerdir ve
mevsimine bagl olarak farkli meyvelerle hazirlanabilmektedir. Y1l boyunca degisen
meyve secenekleri, meyveli tartlar1 ¢esitlendirmekte ve bu lezzetli tathilart herkesin
zevkine uygun hale getirmektedir. Meyveli tart" terimi, tatli ve genellikle krema veya
krem peynir igeren hamurun iizerine yerlestirilen gesitli meyvelerle siislenen bir tiir
pastay1 ifade eder. Bu adin kokeni, tarifin iceriginden gelmektedir. Ismi, iizerindeki
meyvelerden dolay1 bu tatliya verilmistir. Meyveli tartin ana maddelerini genellikle
hamur, krema veya krem peynir tabani ve ¢esitli meyveler olugturmaktadir.

Ganache
Tart

Ganache tartin tarihi hakkinda kesin bilgi bulunmamakla birlikte ganache tartin ilk
olarak Fransa'da ortaya ¢iktigi ve benzer tariflerin en az 100 yildir var oldugu
diistiiniilmektedir. Diinya genelinde pastacilik ve tathilarin popiilerliginin artmasiyla
birlikte 6zellikle son yillarda ganache tartinda popiilerligi artmistir. Ganache tart
ismini, ana malzemelerinden biri olan ganache adindaki ¢ikolata-krema karigimimdan
almaktadir. Ganache, yiiksek kaliteli bitter ¢ikolata ve sicak kremanin
karigtirilmasiyla yapilan yogun bir ¢ikolata sosu oldugundan ganache tartin ana
maddesi ganachedir.

Gliitensiz
Simit

Gliitensiz simitin tarihi hakkinda kesin bilgi bulunmamakla birlikte, bu iriinlerin
tarihi genel olarak gliitensiz diyet trendiyle ayn1 déneme dayanir ve 2000'li yillarin
baslarindan itibaren daha genis bir kitleye hitap etmeye baslamistir. Genel olarak
gliitensiz {iriinlerin popiilerligi son yillarda artmistir. Gliitensiz simit adini, igeriginde
gliiten igermeyen malzemeler kullanilmasindan alir. "Gliitensiz" terimi, iiriiniin gliiten
icermeyen Ozel bir diyet ihtiyacina yonelik oldugunu belirtir. Gliitensiz simitin ana
maddesi, geleneksel bugday unu yerine gliitensiz unlar veya karisimlar igerir. Bu
gliitensiz unlar, cogunlukla piring unu, misir unu, patates unu, bezelye unu, yulaf unu
veya bagka gliitensiz tahillardan elde edilebilir.

Granola Bar

Modern granola barlar, 19. yilizyilin sonlarma dogru Amerikali Dr. James Caleb
Jackson tarafindan gelistirilen bir yulaf ezmesi tarifi olan "granula"dan ortaya
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¢ikmigtir. Granola barlarin popiiler hale gelmesi ise 1970'lerde Kaliforniya'da
baslamis ve daha sonra farkl: tatlar ve bilesenlerle degistirilmistir. Granola bar ismini
granola adli yiyecekten almakta olup granola yulaf, kuruyemisler, tatlandiricilar ve
bazen meyve gibi malzemelerin birlestirilmesiyle yapilan saglikli bir atigtirmaliktir.
Granola barin ana maddesi ise genellikle yulaf ve kuru yemislerden olugmaktadir.

Huckleberry
Cheesecake

Huckleberry Cheesecake'in tarihi hakkinda kesin bilgi bulunmamakla birlikte
cheesecake tarihinin Antik Yunan'a kadar uzandigi disiiniilmektedir. Cheesecake'in
modern versiyonu ise, 19. ylizyilin sonlarima dogru ABD'de ortaya ¢ikmis olup bu
donemde New York'taki iinlii bir restoran olan Lindy's Restaurant, cheesecake'i
popiiler hale getirmis ve o giinden bu yana cheesecake diinya genelinde sevilen bir
tatl olarak kalmaya devam etmistir. Huckleberry ise 6zellikle Kuzey Amerika'da
yetisen bir meyvedir ve yerel mutfaklarda kullanilmaktadir. Bu nedenle huckleberryli
cheesecake'in tarihinin de Kuzey Amerika'nin yerel mutfagina dayanabilecegi
diisiiniilmektedir. Huckleberry cheesecake ismini igerdigi ana malzemeler olan
yabanmersini ve peynirden almaktadir. Huckleberry cheesecake’in ana maddesi
huckleberry (Amerikan yaban mersini)’dir.

Ketojenik
Aronyah
Kurabiye

Ketojenik aronyali kurabiyenin tarihi hakkinda kesin bilgi bulunmamakla birlikte
ketojenik diyetler genellikle diisiik karbonhidratli ve yiiksek yagl gidalar
icermektedir. Bu nedenle Ketojenik Aronyali Kurabiye'nin de benzer bir sekilde
hazirlandig1 soylenebilir. Ketojenik diyete olan ilginin artmasiyla birlikte, ketojenik
beslenme tarzina uygun yiyecekler de popiiler hale gelmis ve ketojenik aronyali
kurabiye gibi diisiik karbonhidrathi atistirmaliklarin talebi artmigtir. Ketojenik
aronyali kurabiyenin ismi, igeriginde bulunan malzemelerden gelmekte olup ana
maddesini badem unu olusturmaktadir.

Ketojenik
Cheesecake

Ketojenik cheesecake'in tarihi hakkinda kesin bilgi bulunmamakla birlikte ketojenik
diyetin popiiler hale gelmesiyle birlikte, ketojenik cheesecake tarifleri de ortaya
c¢tkmaya baglamistir. Cheesecake'in modern versiyonu ise, 19. yiizyilin sonlarina
dogru ABD'de ortaya ¢ikmis olup bu donemde New York'taki {inlii bir restoran olan
Lindy's Restaurant, cheesecake'i popiiler hale getirmis ve o giinden bu yana
cheesecake diinya genelinde sevilen bir tatli olarak kalmaya devam etmistir.
Ketojenik cheesecake ise daha yeni bir olusumdur ve son yillarda ketojenik diyetlerin
yayginlasmasiyla popiiler hale gelmistir. Ketojenik cheesecake ismini ketojenik
diyetle uyumlu bir sekilde yapilan cheesecake tariflerinden almakta olup ana
maddesini genellikle badem unu veya hindistan cevizi unu gibi diisiik karbonhidratl
unlar ve krema peyniri, yumurta, tuz, vanilya 6zii olugturmaktadir.

Limon
Matcha
Cheesecake

Lemon Matcha Cheesecake'nin tarihi hakkinda kesin bilgi bulunmamakla birlikte
cheesecake tarihinin Antik Yunan'a kadar uzandigr diisliniilmektedir. Cheesecake'in
modern versiyonu ise, 19. ylizyilin sonlarma dogru ABD'de ortaya ¢ikmis olup bu
donemde New York'taki iinlii bir restoran olan Lindy's Restaurant, cheesecake'i
popiiler hale getirmig ve o giinden bu yana cheesecake diinya genelinde sevilen bir
tath olarak kalmaya devam etmistir. Matcha tozuysa Japonya'da yiizyillardir popiiler
olan bir ¢ay tiiriidiir. Limonlu cheesecake ise genellikle Amerikan mutfagina atfedilir
ve 19. yiizyilda yaygmlagmistir. Bu {i¢ malzemenin bir araya gelmesiyle olusan
Lemon Matcha Cheesecake'in son yillarda popiiler bir tatli haline geldigi
bilinmektedir. Lemon matcha cheesecake icerisindeki malzemelerden dolay1 bu ismi
almigtir. Lemon matcha cheesecake'in ana maddesi limon (limon kabugu veya suyu),
matcha tozu, seker, yumurta, un ve tereyagidir.

Mascarpone
Tart

Mascarpone tartin tarihi hakkinda kesin bilgi bulunmamakla birlikte, tartin tarihi Orta
Cag'a kadar uzanabilir. Antik Roma déneminde, "tart" kelimesi genellikle hamur igleri
veya tabanlar1 anlatan bir terim olarak kullaniliyordu. Orta Cag'da Avrupa'da, tuzlu ve
tath tartlar ortaya g¢ikmustir. Ozellikle, Fransiz mutfaginda tartlar, zengin ig
malzemeleriyle dikkat ¢ceken ve soylu sofralarda yer alan dnemli tatlilardan biri haline
gelmistir. Mascarpone tartlari genellikle peynirin genel popiilerligi ve kullanimi
arttikca, ozellikle 20. yilizyilin ikinci yarisindan itibaren daha yaygin hale gelmistir.
Mascarpone Tart, adini icerdigi ana malzeme olan "mascarpone" peynirinden alir.
Mascarpone Tart'in ana maddesi, adindan da anlasilacagi gibi mascarpone peyniridir.
Mascarpone, Italyan kokenli bir peynir tiiriidiir ve genellikle tatlilarda kullanilir.

Naked Cake
Pandispanya

Naked Cake Pandispanyanin tarihi hakkinda kesin bilgi bulunmamakla birlikte
pandispanyanin popiilerligi ok daha eskilere dayanmakta ve 16. yiizyilda ispanya'da
ortaya ciktig1 bilinmektedir. Naked cake, son yillarda popiiler hale gelen bir pasta
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tarifi oldugu i¢in tarihi ¢cok eski degildir. Naked cake pandispanya keki kullanilarak
yapilabildigi i¢in ismini pandispanya kekinden almistir. Naked cake'in "¢iplak"
anlamma gelen adi ise, pastanin iizerinde kaplama ya da krema olmadigi igin
verilmistir. Naked cake pastasinin ana malzemeleri ise pandispanya keki, meyve
ve/veya ¢iceklerden olugsmaktadir.

Yulafli
Vegan
Kurabiye

Vegan kurabiyelerin tarihi daha yeni bir ge¢cmise sahiptir. Veganizm felsefesi ise
koken olarak Hindistan'a dayanir ve 20. yiizyilin baslarinda yayginlagsmaya
baslamistir. Bu nedenle vegan kurabiyelerin tam tarihi kesin olarak bilinmemekle
birlikte, 20. ylizyilin baslarina kadar gitmektedir. Vegan kurabiyelerin popiilerligi son
yillarda artmis olup bu trendle beraber yulaf ezmesi de vegan kurabiyelerin temel
malzemelerinden biri haline gelmistir. Yulafli vegan kurabiye ismini i¢inde bulunan
malzemelerden almakta olup yulafli vegan kurabiyenin ana maddesini yulaf ezmesi
olusturmaktadir.

Fistik
Ezmeli
Enerji Topu

Tam olarak tarihi hakkinda kesin bilgi bulunmamakla birlikte fistik ezmeli enerji
toplar1 ile ilgili kaydedilmis ilk tarifler ve tiiretimler 2000'li yillarin bagslarina
dayanmaktadir. Son yillarda o6zellikle saglikli beslenme trendinin poptiler hale
gelmesiyle birlikte daha ¢ok taninmaya baslayan fistik ezmeli enerji toplart son 10 y1l
icinde Ozellikle fitness ve saglikli beslenme diinyasinda olduk¢a yaygin hale
gelmistir. Fistik ezmeli enerji toplari, igerisindeki ana malzeme olan fistik ezmesinden
dolayr bu ismi almaktadir. Ayrica igerisinde bulunan diger malzemelerin de enerji
verici Ozellikleri nedeniyle "enerji topu" olarak adlandirilmaktadirlar. Fistik ezmeli
enerji toplarmin ana maddesini ise fistik olusturmaktadir.

Snickers

Snickers, Amerika Birlesik Devletleri'nde 1930 yilinda Mars sirketi tarafindan
iiretilen bir ¢ikolatali gofret olup diinya genelindeki popiilerligi 6zellikle 1980'lerde
ve 1990'larda daha da artmistir. Bu donemde Snickers reklamlari oldukea ilgi ¢ekici
hale gelmis ve "Acliginiz1 bastirin" slogani ile tiiketicilere hitap etmistir. Snickers
adinin kokeni, sirketin kurucusu Frank Mars'in en sevdigi atin adindan gelmektedir.
Snickers'm ana maddelerini ise karamelli nougat, kavrulmus fistik ve karamel ile
kaplanmus siit ¢ikolatasi olugturmaktadir.

San
Sebastian
Cheesecake

San sebastian cheesecake krem peynir, yumurta, krema, seker ve biraz un ile elde
edilen bir tatlidir. Tatlinin yaraticisi olan Santiago Riveramin ebeveynleri ve
yakinlarinin agtigi restoran, 1959 yilinda hizmete girmistir. Sef Rivera’nin tatli tarifini
1987 yilinda denemeye basladigi ve ii¢ yil sonra meniiye ekledigi bilinmektedir. 1990
yilinda Ispanya'nin San Sebastian sehrinde bulunan La Vina adli kiigiik bir pastanede
yapilmaya baglanan bu tatli tarta de queso olarak adlandirilmaktadir.

Beyaz
Cikolatal
Kurabiye

Beyaz cikolatali kurabiyenin tarihi hakkinda kesin bilgi bulunmamakla birlikte
genellikle 20. yiizyilin baslarma kadar uzanmaktadir. Beyaz ¢ikolatanin tarihi ise
Isvigreli girisimci Daniel Peter'm 1875 yilinda siit tozu ekleyerek ilk siit cikolatasini
iretmesine dayanmaktadir. Ancak, beyaz cikolata o6zellikle ABD'de 1960'lardan
itibaren popiiler hale gelmis ve beyaz ¢ikolatali kurabiye de bu dénemde ortaya ¢ikip
hizla yayginlasmistir. Ismini beyaz cikolata malzemesinden alan beyaz cikolatall
kurabiyenin ana malzemesini un, tereyagi, pudra sekeri ve beyaz ¢ikolata
olusturmaktadir.

70




Ek-4: Gelistirilen Ara Yiiziin Gosterimi Ulasim Karekodu

https://besin.healinfoods.com/
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Ek-5: Tiim Tath Fotograf Ornekleri
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