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Biz kitabin yazarlari Zinzino sirketin
bagimsiz distribUtérleriyiz. Omega 3 yagdi
icin sirketin Balance Oilini kullanmanizi
oneririz ve lif olarak Zinobiyotik kullanmak

Balance Oil nedir?
BalanceOQil+ imza paletimizdir tamamen
dogal polifenol omega dengesi diyet
takviyeleri. Bizim dayali benzersiz, bilimsel
formUlasyon
bu yUksek kaliteli, yenilik¢i balik yagi
karisimi kUgUk balik (yaban avi) ve erken
hasat sizma zeytinyagdi bUyUk miktarlarda
polifenoller verimli ve etkili absorpsiyon
icin ve kan lipitlerinin korunmasi.

Neden Balance OI?
-omega-3 seviyenizi surekli artirir
- iyi bir omega-6 ve Omega 3 orani saglar
- saglikl kolesterol, kalp ve beyin seviyeleri
saglar
- intihabi hafifletir
- saghkh gdézlerigin
- saglikli cilt, sa¢ ve kemik fonksiyonu igin
- kanitlanmis kan testi sonuglari



Zinobiotik nedir?

Direngli nisasta karisimi (misir, patates, yesil muz), yulaf
Beta-glukanlar, inUlin, oligofruktoz, psyllium kabugu ve
guar ¢ekirdedi lifi.

Lifler Piyasadaki diger elyaf UrUnleri genellikle sadece
sunlari igerir bir veya iki tip elyaf sizin i¢in ¢alisan bir
stratejidir gunlUk diyet lifi ihtiyaci yeterli degildir.
ZinoBiyotik+Onemli miktarda sekiz diyet lifi icerir. Bu
yaklasim tim kolon i¢in fayda saglar. Dayanikli nisasta,
inUlin, yulaf beta-glukanlari, fruktooligosakkaritler (FOS)
ve psyllium kabuklari kalin bagirsakta fermente edilir ve
destek saglar; ¢esitli bagirsak fonksiyonlari, drnegin
giyer dayanikl nisasta sonrasinda genellikle yUksek
olan kan sekeri seviyesinin dUsUrulmesi yemekten sonra.

Bagirsak saghgi
ZinoBiotic+ icindeki lif, iyi bakterilerin bUyUmesini uyarir.
Kolon boyunca 100 trilyondan fazla bakteri vardir. Insan
bagirsagi ve bazilari saghgimiz icin iyi olsa da digerleri
daha az arzu edilir. iyi bakteriler yakit olarak lifreri
kullanir, bu da onlarin daha az istenen bakterilerin sayi
artisini bastirir ve degistirir.
lyi bakteriler birgcok seye katkida bulunurgibi, drnedin
vUcut fonksiyonlari bagisiklik sistemimizi gelistirmek gibi.
O ayrica daha iyi bir ruh hali, artan dayaniklilik ve genel
olarak saglikla ilgili. Saglikh bir vicut icin saglikl bir
bagirsak sarttir. Lif ayrica midede dolgunluk hissine de
katkida bulunur.(istah kontroline yardimci olabilir) ve
ayni zamanda gaz azaltir.Kisa bir uyum dénemi olabilir
ve bu sUre zarfinda Lif, bakteri popUlasyonlarini
iyilestirmeye basliyor, ancak bu daha iyi bir saglik i¢in
kUgUk ve gecici bir adimdir.



Normal kolesterol seviyeleri

Sekiz diyet lifin biri yulaftan elde edilen
beta-glukanlardir. Bu normalin
surdUrulmesinde rol oynamak

kan kolesterol seviyesi

GlUtensiz

ZinoBiotic+, glUtensiz yulaftan elde
edilen 6zel beta-glukanlar icerir ve
diger tahillardan kaynaklanan
kontaminasyon serbezler.

Diger bilegsenler
ZinoBiotic+ yalnizca aktif bilesenler
icerir. Bu Urun herhangi bir
yardimcl madde icermez.

Neden Zinobiyotik?
. Elyaf Karisimi
- Kan sekeri seviyelerindeki artisin
. azaltilmasi yemekten sonra
. bagdirsak sagligi
. Dengeli kolesterol seviyesi
- Saglikh bagirsak fonksiyonlari
. Dengeli mikrobiyom



ICINDEKILER

Ol

Kahvaltihk

Kinoa Kahvaltisi
Papaya kavun tatlisi
Kahvaltilik yulaf lapasi

02

Oglen Yemekleri

Domatesli risotto
Pismis karnibahar
Meyveli rezene salatasi

03

Aksam Yemekleri
Meksika Kasesi
Yogurt soslu patates salatasi
Karnibahar ve kuru 0zOm ile bulgur



ICINDEKILER

04

Tathlar
Limonlu Lor
Cikolatall muz
Cilekli tath

05

Ezmeler-SUrmeler / Soslar

Yabani bitki cevizli sUrmesi
Pastirmall Rocall surmesi
Akdeniz sUrmesi
Biberli Hummus
Balll hardal sosu

06

Smoothie

Bitkisel Lassi
Ahududu pancar Shake
Ananasli Ispanakli Smoothie
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Koo Kefwellnge

ICINDEKILER

50gr Kinoa

100ml badem icicegi
biraz targin

YV muz

50gr yaban mersini
50gr soya yogurdu

1¢ay kasigi badem ¢ekirdegi
1yemek kasigi Omega 3 yag
6gr Lif karisimi

HAZIRLIK

Kinoayi su yerine prospektisune gbre yikayiin badem sutU ile
hazirlayin. Muzu KigUk pargalar halinde kesin ve yaban
mersini ile bir kaseye koyun. Yogurt, Targin,lif karisimi ve
denge yagdini karistirin. Kinoa ve Yodurt karisimini meyveye
ekleyin, her seyi iyice karistirin ve badem ¢ekirdegini serpin.




u Papaye faviaTallise

ICINDEKILER

250gr kavun

2509r papaya

5gr badem dilimleri

200gr dogal soya yogurdu

10gr goji meyveleri, kurutulmus

2 yemek kasigi Omega 3 yag

HAZIRLIK

Kavun ve papayayi kUgUk pargalar halinde kesin ve yoJurtla
karistirin ve bir karistiricida 2 yemek kasigi Omega 3 yag katin ve
pUre sekline karistirin. lif karisimi ekleyin. Eger ¢ok kalinsa, biraz
daha su eklemekten ¢ekinmeyin. Bir kaseye dékUn ve kalan
malzemelerle susleyin.




Kebwellilel,
sl lapeg
ICINDEKILER

1yemek kasi§i yaban mersini
5 yemek kasigl yumusak yulaf ezmesi

200 ml bitki sUtU

2 yemek kasigi hindistan cevizi gevregi
1 muz

1yemek kasigi Omega 3 yagd

b6gr Lif karisimi

HAZIRLIK

Yaban mersini yiikayin ve kurulayin. Yulaf ezmesi, sUt ve 1
yemek kasigi hindistan cevizini kigUk bir sos tenceresine alin
ve kaynamaya birakin. Sonra bir kapak koyun ve 3 dakika
sismeye birakin. Lif karigimi karistirin. Bu sirada muzu
dilimleyin. Yulaf lapasi Bir kaseyi muz dilimleri, yaban mersini
ve 1yemek kasigi ile doldurun. Hindistan cevizi gevregdi ile
sUsleyin. Son olarak, Omega 3 yag beraber kaitip ilave edin.







O st

ICINDEKILER

200gr

450ml

1

1

2 yemek kasigi
ornegdin
ornegin
1yemek kasigi
1yemek kasigi

risotto pirinci

sebze suyu

dis sarimsak, kiyilmig
sogan, dogranmis

domates salgasi

feslegen

taze rendelenmis Parmesan
zeytinyagdi

Omega 3 yagdi




O st

HAZIRLIK

Et suyunu bir tencerede kaynatin ve sicak tutun. Zeytinyagdini bir
tavada isitin ve igindeki sogani yumusatin ter. Piring ve kiyllmis
dis sarimsak ekleyin ve piring de suyunu ¢cekene kadar soteleyin
camsi olur. Sicakligin artmadigindan emin olun yUksektir ve
higbir sey yanmaz. Simdi domates salg¢sal ekleyin ve iyice
karnistirin. Daha sonra kademeli olarak sicak et suyu ile deglaze
edin. Piring her seferinde yapiilmali siviyi emmek zorunda. Piring,
Islirmak i¢in hala biraz sert oldugu anda yapllir - sonra artik et
suyu yok. Arzuya gore risotto Parmesan ve fesleden ile
tatlandirin. Son olarak, bir kasik Balance Oil'i karistirin.




Josunde fossmidyilias,
wa PM

ICINDEKILER
1 karnibahar
6 patates

biberiye

roka

1 Balli Hardal Sosu (Sos Tarifine bak)




Josunde fopsmidyilias,
wa PM

HAZIRLIK

Karnibahari haslayip dilimleyin, ardindan Parsémen kagidi ile
kapl bir firin tepsisine yerlestirin . 150°C firinda Uzeri hafif kizarna
kadar pisirin. Patatesleri yikayin ve ikiye bdlon. Ondan sonra firin
tepsisini yerlestirin ve Uzerine biberiye serpin ve ayrica firini itin.
200°C'de yaklasik 20 dakika yumusayana kadar pisirin.
Karnibahar ve patatesleri roka ile tabaga alin. Bal hardal sosu
seprin ve gezdirin.




Cm%/fﬁ tezene
salalrsy

ICINDEKILER
40gr Kinoa

1 adet rezene
50gr ahududu

3 adet taze sogan
5gr maydanoz, taze

1yemek kasigi sirke
1yemek kasigi Omega 3 yagi

biraz tuz
biraz biber, renkli
50gr Soya peyniri, sert

1yemek kasigi aycgekirdegi

N
'




%%/6& tezene
selal g

HAZIRLIK

Kinoay! ilik suyla durulayin ve paketteki talimatlara gére pisirin.
Meyve ve sebzeleri temizleyin ve yikayin.

Rezene ve taze soJanlari ince seritler halinde kesin. Kaplamali
bir tavada aygekirdegdi ve soya peynirini yagsiz hafif¢e kizartin.
Sirke, yag, tuz ve karabiber sosu yapin. Kinoa ile Rezne ve taze
sogani karistirin. Aygicegi tohumlarinin Ugte ikisi ile sosu
karistirin. Ahududu ve kalan aycgekirdegi salataya serpin.







Ielosilen Kesesi

ICINDEKILER

60gr

120gr

2

50gr

100gr

80gr

2 cay kasigi
biraz

5gr

biraz

1¢ay kasigi

esmer piring

sSoya peyniri, sert

adet domates

misir taneleri, sz0ImUs konserve
Gobek salata

avokado

limon suyu
rendelenmis limon kabugu
pul biber

taze sarimsak

zeytinyagdi

1yemek kasigi Omega 3 yagi




Ielosilen Kesesi

HAZIRLIK

Pirinci talimatlara gdre pigirin.

Soya peyniri kizartin, tavadan alin ve domatesleri ekleyin. KUpler
halinde kesin. Zeytinyagdini bir tavada kizdiiin ve Soya peyniri
icindeki domateslerle birlikte kizartin. Biber ve taze kiyilmig
sarimsak ve yok olana kadar pisirin domateslerin suyu daha
fazladir. Guacamole i¢in avokadoyu ¢atalla ezin ve Balance
Oil'i, limon suyu, tuz ve karabiberle tatlandirin. Son olarak tim
malemeler yan yana piring pilavi bir arada. Tabaga alin ve
keyfini ¢ikarin.




S

ICINDEKILER

400gr
2

100gr
100gr

150gr

2 cay kasigi
1¢ay kasigi
veya 1 cay kasigi
15ml

Y2 TL

Y

patates, kabuklu

haslanmig yumurta

dilimlenmis turp

tursusu, parcalar halinde kesilmis,
et suyu saklanmis
yogurt, 3,5% yagli

hardal, orta sicak Sebsze suyu igin
baharat salgasi, ev yapimi
taneli et suyu

Omega 3 yagdi

biber

demet taze sogani, ince rulolar halinde




Yogurl sostopel e

HAZIRLIK

Patatesler yumusayinca haslayin, suyunu sizin, kabuklarini
soyun, dilimler halinde kesin ve bir kaseye koyun. Yumurtalari
soymar, icinde Dilimler halinde kesin ve kaseye ekleyin.
Dilimler halinde turplar ver ince parcalar halinde tursular
kesmek. Ardindan yogurt, hardal, kornison suyu ile, Boharat
ezmesi, yag, biber ve frenk sogani karistirin. Bu Tursuyu
patateslerin ve yumurtalarin Uzerine dékin ve iyisiniz Karigim.
Salatayi buzdolabinda 1 saat bekletin. Tadin ve servis yapin.




Wwzuny

ICINDEKILER

Y. demet kisnis

120gr bulgur

240 gram su

5ml zeytinyagdi

1¢ay kasigi  Sebze suyu igin baharat salgasi, ev yapimi

veya 1 kUp sebze suyu (0,5 It igin)

2509r karnibahar gicegdi, kUguUk, ikiye b8lIUnmUs veya
dorde bolunmUs

%. cay kasigr  tuz

% cay kasigr  pul biber

2 cay kasigl  ¢érek otu tohumu

Y2 cay kasigr  6g0tdimuUs kimyon

150gr yogurt, 0,1% yagdli

10gr limon suyu

40gr kuru UzOm

10ml Omega 3 yagi




Bulgyile
ve foadpe

Wwzuny

HAZIRLIK

Kisnisi bir karistiricida dograyin. Su ve baharat salgasini ve
bulguru kaynatin. llave edip altini kapatin yaklasik 15-20 dakika
kaynatmadan izin vermek.

Bir tavada 5 ml sivi yag, karnibahar, tuz ve pul biber kUgUk bir
ateste soteleyin. Cérek Otu Cekirdegdi, Kimyon, YoJurt, Limon
Suyu ve kuru 0zUmU karistirip bulgura ekleyin, karistirin, 10ml
Balance Oil ilave edip ezilmis Maydanoz serpip servis yapin.







fimpnlo fo3,

ICINDEKILER

500gr Lor

1-3 yemek kasigi bal veya ak¢aagag surubu
su veya sUt

1 meyve suyu 1limon

1 tath kasigi rendelenmis limon kabugu

10ml Omega 3 yagdi

HAZIRLIK

TUm malzemeleri birlikte karistirin. Temel karisim hazir. Bu yulaf
ezmesi, findik veya baska bir seyle yapilabilir. Istege gbre
karnistirlabilir.




Cilerlilibe mur

ICINDEKILER

1
1
3 yemek kasigi
1yemek kasigi
1yemek kasigi

orta boy avokado
orta boy muz

toz kakao

agav surubu
Omega 3 yagdi




Cilerlilibe mur

HAZIRLIK

Avokadoyu soyun, ¢ekirdegini ¢cikarin ve ki¢Uk parcalar halinde
kesin. Olgun muz ve diger malzemelerle birlikte Her seyi el
blenderi ile karistirin veya pire haline getirin ve Balance Oil'i
ekleyin, tamam! K6pUguU suna ayarla:

Buzdolabinda saklayin ve Uzerlerini értdn streg filmi kapatin.
Suslemek icin &zellikle uygundur Ahududu, yaban mersini veya
cilek gibi yaz meyveleri nar taneleri. Soununda hala her seyi
yappabilirsiniz rendelenmis bitter ¢ikolata ile sUsleyin.

Bu arda: Kitapta bulabileceginiz kabartma tozu kullanin.
SUpermarkette firin bdlumMU. Bunun zitti var geleneksel kakao
tozlari, yani gok daha az seker, bu yUzden fitness dostu tatlilar
icin ideal!




(ibeleli Tl

ICINDEKILER

12009r taze, gilek

40gr eritritol

200gr kaymak, az yagl

200gr yogurt, 0,1% yagli

30gr protein tozu, vanilya jeli
1-2¢ay kasigi limon soyu

309 yulaf ezmesini

20ml Omega 3 yagi

6gr lif karisimi




(ilele i 171l

HAZIRLIK

2-3 adet cilegi ayirin. Cileklerin geri kalani ve 20 gr. EritritolU bir
blender ile pUre haline getirin ve bir kenara koyun.

Az yadlh kaymag yogurt, protein tozu, 20 gr. eritritol, limon soyu,
ve yulaf ezmesini bir kapta karistirin, 2 tath bardadinda
doénUsUmIU olarak gilek pUresi ile katmanlarda, en az 4 saat,
tercihen gece boyunca, buzdolabinda bekletin ve ayirdiginiz
Gileklerle sUsleyip servis yapin.







(gzwu’%i/

ICINDEKILER

80gr taze otlar (karahindiba, gutweed, muz, su teresi veya
civanpercemi)

20gr sogan, ince kiyllmis

tatmakigin tuz

1259 kiyllmis badem (50g findik i¢i/75g Badem veya 125 gr

cam fistigi veya kendiniz karisik kuruyemis)
20ml Omega 3 yagdi




(gzwu’%i/

HAZIRLIK

TUm otlarn kisaca sicak suda demleyin, dograyin ve yakl.

Bir kevgir iginde birka¢ dakika sizin. Sonra bir karistiricida
ince bir sekilde kesmek. Fistiklar yagsiz bir tavada kavurun,
Kalan malzemeleri karistirin ve tekrar dograyin. Tuzlu mu olsun
tadin ve bardaklara dékin ve sogutun.




Peglismeli Rocs
eznelt

ICINDEKILER

30gr
100gr

1

1¢ay kasigdi
200gr

1

%2 cay kasigi
2 tutam

2 tutam
10ml

roka, ikiye bdlinmuUs

Pastirma, pismis, dilimlenmis, ikiye b&lonmos
veya ddérde bdlunmUs

arpacik

tereyagdi

krem peynir, hafif (6rn. Exquisa'dan)
yumurta, haslanmis, ikiye b&lonmuUs (ipucuna
bakin)

hardal, orta sicak

tuz

biber

Omega 3 yagi




Peglismeli Rocs
eznelt

HAZIRLIK

Arpacik soganlari ince ince dograyin ve bir tavada yag ile
sirlayin buhar, daha fazla islemeden édnce sogumaya birakin.
BUtUN roka bir karistiricida ince dograyin. Pastirma ve arpacik
ekleyin Spatula ile ezip kaziyin. Simdi krem peynir, haslanmig
yumurta, hardal, tuz ve karabiberi ekleyin, Her seyi tekrar
karistirin, tadina bakin ve sebze ¢ubuklarina veya ekmege
ekleyin veya gevrek ekmek servis edin.




feleniz
7y

ICINDEKILER

1-2 yemek kasigi  zeytinyadi

2509r havug, parcalar halinde kesilmis (2cm)
1 sogan, dérde b&lUnmUs

40gr tereyadi, parcalar halinde

120gr domates salgasi

1tath kasigi kuru kekik

1¢ay kasigi kekik, kurutulmus

1¢ay kasigi tuz

1yemek kasigi Omega 3 yagi

HAZIRLIK

Havug ve sogani zeytinyaginda hafifce soteleyin. Tereyag,
salca, kekik, kekik, denge yagdi ve tuz ekleyin, pure haline
getirin, tadin ve istediginiz gibi 1k veya soguk olarak servis
edin. SurUlebilir veya sos olarak servis yapin.
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B Bilyerli Hommus

ICINDEKILER

1 kutu nohut
2 yemek kasigi  tahin susam yagi
1yemek kasigi  limon suyu

2 yemek kasigi Omega 3 yagdi
1yemek kasigi  soyulmamis susam

150gr pismis, derisi soyulmus biber
1 dis sarimsak

1tutam tuz

iste§e goére kimyon

HAZIRLIK

Nohutlari sUzUp yikayin. Et suyu biber ve deri onu ¢ikar Tim
malzemeleri karistirip pire haline getirin. Baharatlarla tatmak.




a Belli hrasndel sose

ICINDEKILER

1-2 ¢cay kasigi bal
2 yemek kasigi su
2 yemek kasigi Omega 3 yagdi
2 yemek kasigi elma sirkesi
2 ¢cay kasigi kaba hardal
1yemek kasigi yogurt

tuz

biber

HAZIRLIK

TUm malzemeleri birlikte, tercihen bir karistiricida karistirin. Tuz ve
karabiber serpin. Igin uygundur birgok salata. érnedin yumurta
salatasi, patates salatasi, sebze salatalari.







ICINDEKILER

30gr taze otlar (maydanoz, reihan, nane veya benzeri)
300gr sUzme yogurt (alternatif olarak organik yogurt)
150ml Su

1tutam tuz

1tutam biber gevregi

1yemek kasi§i Omega 3 yagdi

69gr lif karisimi

HAZIRLIK

TUm malzemeleri bir karistiricida pUre haline getirin, tatlandirin
ve 2 bardaga dékin sert.




Absuddiudis pancay, Shate

ICINDEKILER

1 muz

1 portakal

150gr Ahududu

100gr haslanmis pancar
b6gr lif karigimi

1yemek kasi§i Omega 3 yagi
40gr haddelenmis yulaf
200ml Su
HAZIRLIK

TUm malzemeleri bir karistirma kabina alin ve pire haline
getirin. 2 bardak arasinda bélon.
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Jpenalel §oarelhhic

ICINDEKILER

50gr bebek iIspanak

200gr taze ananas, pargalar halinde
150gr adet muz

1yemek kasigi Omega 3 yadi

200ml Su

1yemek kasigi protein tozu

HAZIRLIK

TUm malzemeleri bir karistiriciya koyun ve yaklasik 1 dakika
karistirin. Daha sonra bardaklara dékin ve servis yapin.
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TESEKKUR
EDERIM!

Yazarlar:

Sina Uljana Géldner Jentsch, Dogal tip uygulayici ve Diyetisyen
Sevgi Bicakci-Asgi
Emel Alieva-Bicakci, Dogal tip uygulayici ve Diyetisyen, Esthetik tip
uygulayici
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