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Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen goris ve distinceler sadece yazar(lar)a aittir ve Avrupa
Birligi veya Avrupa Egitim ve Kultur Ylriatme Ajansi'nin (EACEA) goruslerini yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne
de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.
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Modiil 4 Unite 3: Ev mutfaklarimizdaki bocek driinleri

Giris: Ev Mutfaklarinda Alternatif Proteinleri Neden Degerlendirmeliyiz?

Kiresel gida talepleri arttik¢a, ev mutfaklari siirdirilebilir, besleyici ve ekonomik protein
kaynaklarini icerecek sekilde gelismelidir. Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO), 2050 yilina
kadar diinya nifusunun 9 milyara ulasacagini ve bunun da protein alternatifleri icin kritik bir ihtiyac
yaratacagini 6ngormektedir:

e Besin Yogunlugu - Protein, vitamin ve mineral bakimindan ylksektir.

e (Cevre Dostu - Duslik karbon ayak izi ve kaynak tiiketimi.

e Uygun Fiyatli ve Erisilebilir - Geleneksel et kaynaklarina kiyasla uygun maliyetli.
o Sindirilebilir ve Fonksiyonel - Cesitli tariflere kolayca dahil edilebilir.

Bbcek proteini, gida giivenligi sorunlarini ele alirken modern beslenme hedefleriyle uyumlu,
pratik ve strdiralebilir bir ¢6zim sunmaktadir.

Temel Bilgiler ve Cikarimlar:

» Bilimsel Temeller: Bocek Proteininin Besinsel ve Cevresel Avantajlari

Avrupa Gida Guvenligi Otoritesi (AGGO) doért bocek tiiriiniin insan tiiketimi icin glivenli oldugunu
onayladi.

e Circir bocegi (Acheta domesticus)

e (Cekirgeler (Locusta migratoria)

e Sari Un Kurtlari (Tenebrio molitor)

e Kigilik Un Kurtlari (Alphitobius diaperinus)

Bu turlerin dondurulmus, kurutulmus ve toz haline getirilmis formlari mevcuttur, bu da onlari ev
yemekleri igin cok yonli hale getirir.

Protein Kaynaklarinin Karsilastirilmasi

Besin Dana eti (100g)|[Tavuk (100g)| Kriket Unu (100g)|{|Un Kurdu Unu (100g)
Protein 25-30g 27-33g 60-70g 50-60g

Demir (mg) |2.6mg 1.3mg 5-6mg 4mg

Kalsiyum (mg)||12mg 11mg 80mg 75mg

Omega-3 (g) ||0.1g 0.1g 0.5g 0.3g

Lif 0g Og 5g 2g

Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen goris ve distinceler sadece yazar(lar)a aittir ve Avrupa
Birligi veya Avrupa Egitim ve Kultir Ylritme Ajansi'nin (EACEA) goruslerini yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne
de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.
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Bocek proteini tam bir amino asit profili saglayarak ev yemeklerinde et, tavuk ve baliga islevsel bir
alternatif olusturur.

» Bocek Proteinini Glnlik Yemeklere Entegre Etmek

Bocek bazl bilesenler asagidakiler de dahil olmak lizere cesitli sekillerde kullanilabilir:

e -Toz Form - Corbalara, soslara ve unlu mamullere kolayca eklenir.

e - Un Alternatifi - Ekmek, makarna ve hamur islerinde kullanilir.

e - Dondurulmus veya Kurutulmus Form - Atistirmaliklara veya dogrudan tiiketime entegre
edilebilir.

Ev Mutfaklarinda Psikolojik Engellerin Asilmasi

Bircok kisi bocek bazli gidalara asina degildir ve bunlari glinlik 6glinlerine dahil etmekte tereddiit
edebilir. C6zim nedir? Tanidik gida formatlari araciligiyla kademeli giris:

e  GOrlinUmu degistirmeden tarifleri zenginlestirmek icin toz veya un formuyla baslayin.
e Bocek proteinini unlu mamullere (6rn. kurabiyeler, kekler, muffinler) ekleyin.
e Kusursuz entegrasyon icin soslara, makarnaya veya ekmek hamuruna karistirin..

Sporcular siklikla bagirsak hassasiyeti yasar ve bu da performansi etkiler. Bocek proteini ylksek
sindirilebilirlik oranina (%90) sahiptir, bu da onu geleneksel proteinlerden siskinlik ve gaz yasayanlar
icin ideal bir secenek haline getirir.

» Ev Yemekleri Uygulamalari: Tarifler ve Pratik Kullanimlar
Proteinle Zenginlestirilmis Corbalar & Bouillonlar

e Evyapimicorbalara protein eklemek icin bulyon bazi olarak bocek protein tozu kullanin.
e Alternatif: Besin takviyesi icin circir bécegi veya un kurdu unu ekleyin.

Bocek Bazli Makarna ve Ekmek

e Yiksek proteinli makarna ve ekmek i¢in bugday ununu bécek unu ile degistirin.

e Ek besinler igin baklagil bazli unlarla (6rnegin mercimek veya nohut unu) birlestirin.
Bocek Proteini ile Pisirme

o Kek, kurabiye ve muffinlerde circir bécegi veya c¢ekirge unu kullanin.

e Yiksek protein, lif ve temel mineraller saglar.
Protein Dolu Kahvalti Kaseleri

e Bocek tozunu yulaf, yogurt veya smoothie'lere ekleyin.

e Gline besin agisindan yogun bir baslangig icin meyveler, kuruyemisler ve tohumlarla
karistirin.

Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen goris ve distinceler sadece yazar(lar)a aittir ve Avrupa
Birligi veya Avrupa Egitim ve Kultir Ylritme Ajansi'nin (EACEA) goruslerini yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne
de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.
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Cocuklar icin Yiiksek Proteinli Shake'ler
e Sit veya yogurdu bocek protein tozu, meyveler ve findik ezmesi ile karistirin.
e Sindirilebilir ve protein agisindan zengin eglenceli bir icecek olusturur.
Cesni & Baharat Karisimlar
e Besin degerini artirmak igin pilav, gliveg veya baharat karisimlarina bocek proteini tozu
ekleyin.
Sonug
Yeni protein kaynaklarini benimseyerek beslenmeyi gelistiriyor, cevresel etkiyi azaltiyor ve kiiresel
gida siirdirilebilirligine katkida bulunuyoruz.

e Bocek proteini sindirilebilirligi yiiksek, besin degeri yogun ve siirdiirilebilir bir alternatiftir.
o Tiketici egitimi ve farkindaligi kabul gérmenin anahtarnidir.
e Basit tarif entegrasyonu, bocek proteinini ana akim bir ev bileseni haline getirebilir.

Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen goris ve distinceler sadece yazar(lar)a aittir ve Avrupa
Birligi veya Avrupa Egitim ve Kultir Ylritme Ajansi'nin (EACEA) goruslerini yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne
de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.



