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Yemek Hazirlarken Iyonize Su Kullanimi
Giris

Etkin ve bir mutfak tezgahina sigacak kadar kiigiik bir su iyonize cihazi iiretimi igin
teknoloji yeterince gelisince merakli insanlar bundan yarar saglamak icin denemeler
yapmistir.

Tekrar tekrar karsilasilan sorunlardan biri, yliksek kaliteli cihazlar tarafindan tretilmis
sularin her birinin fiili kimyasal 06zellikleri konusunda genel bir yanlis anlayis
olmusmasidir.  Genel anlayis eksikligi ve yiiksek nitelikleri, iyonize suyun yaygin
kullanimini smirlandirmis ve birgok suistimallere yol agmistir. Bu kitapgik cihazin
mutfaginizda kullanimina iliskin bazi kurallar ve ipuglar1 saglamak i¢in bir girisimdir.

Afiyet olsun!
Yiyecek Temizlemede Neden iyonize Su Kullanmaliy1z?

Super marketlerden, pazardan ve organik pazarlardan aldigimiz gidalar, evimize gelmeden
ginler, haftalar hatta aylar énceden toplanip, paketlenip, gonderilmis ve depolanmistir.
Her gecen saat ile gidalarimiz oksidite olmaya maruz kalmaktadir.

sindirim i¢in givenli olmadig1 gibi

yiyeceklerinizden gerekli besinleri

eksiltip, oksidasyona neden olarak daha hizli bozulmasina sebebiyet verir.

Taze, lokal olarak yetistirilmis
trlinler bulmada sansh olsanizda,
tarla ve baglardan toplanan gidalar
mutfaginiza girmeden ¢ok sayida
insanin elinden ge¢mesi nedeniyle
bakteri, virus ve parazit olusum
ihtimali artmaktadir.

Bu durum gida temizligini zorunlu
hale getirir. Bununla birlikte, cogu
geleneksel temizleme yontemleri
olan klor agartici, hidrojen peroksit
ve petrokimyasal yiiklii deterjanlar
gibi  kimyasallarin  kullanmasi,

Size iyi bir haberimiz var; lyonize su kullanmak yiyeceklerinizi temizlemede ve
canlandirmada etkin oldugu kadar oksidasyonun etkisini terse c¢evirip bozulmay:
geciktirmektedir.

Bu kilavuzun her sayfasinda, yiyeceklerinizi temizleyip saklarken, besin degerini optimize
ederken tazeligini koruyarak aile ve dostlarinizla beraber en lezzetli sofralar1 hazirlamaniz
konusunda yararh ipuclar1 bulacaksiniz. Hatta mutfak ve mutfak aletleri temizligi icin de
ipuclar1 bulacaksiniz.

Mutfaginizda iyonize su kullanilarak finansal tasaaruf saglarken, bunun gezegeni kurtarmak
icin harika bir yol oldugunu asla unutmayin!
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Yiyecek Temizlemede iyonize Su Kullanma
Meyve ve Sebzeleri Temizleme & Saklama

Pazardan alip eve getirdiginiz meyve ve
sebzelerin diizgiin bir sekilde
temizlenmesinde yararlar1 bulunmaktadir.

Bir yarar1 da, yiyecekleri hemen alip eve
gitmek ve boylece yemek hazirlarken ciddi |
zaman tasarrufu saglamaktir. Diisiiniilmesi
gereken diger bir husus da yiyeceklerinize
cok sayida insanin dokundugu ve biiylik
olasilikla ¢cok sayida bakteri biraktigidir.
Diizglin yikama yiyeceklerinizde hastaliga
sebep olacak mikroplar azaltacaktir. Diger
bir fayda ise iyonize su ile yapilan temizligin
taze gidalarinizin 6mriini uzatmasidir!

Taze, organik gidalarin pahalli olabilecegini g6z onlnde bulundurursak, tazeligini
uzatabildiginiz kadar uzatmak anlamli olacaktir. Bu yontem, yanlizca iyonize su kullanarak
gerceklestirilebilecek en kolay ve
az maliyetli yoldur.

Cogumuz  gida  Urlnlerimizi
sadece c¢alkalama aliskanhigina
sahip olsakda bu ashnda dis
yuzeydedeki tortu ve atiklar
temizlemek icin  1slatmaktir.
Gidalarimizi  temizlemege hazir
oldugunuzda cam kase veya metal
legen icine yerlestirip pH 11.5
iyonize su lave edin. Su seviyesini
fazla tutmayin ama iriinlerin
tamamiyla su altinda kaldigindan emin olun. 15-20 dakika suda kaldiktan sonra suyu
bosaltip ardindan pH 9.5 iyonize su ile ¢alkalayin, saklama kaplarina koyup buzdolabina
yerlestirin.

Bu 1slatma islemi, liriiniin tarladan toplandig1 andan beri maruz kaldig1 oksidasyon siirecini
geriye cevirmektedir. Oksidasyonu azaltmak, lirtinlerinizin besin degerlerini korumasinda
temel unsurdur. Eger iiriinlerinizi hemen kullanacaksaniz pH 9.5 iyonize su ile yikamak
miilkemmel bir secenektir.

Lahana, pazi, marul ve yesil salata gibi saglam yesillerin yikanip saklanmasi onlarin 6mriinii
uzatirken, yavru marul ve ispanak i¢in tam tersi dogrudur.

Yavru yesiller, kullanmaya hazir olana kadar kuru tutulmahdir.



Herhangi bir suyun temasi

clirimeye veya kirilgan
yapraklarinin dokilmesine sebep
olacaktir. Bunun yerine

. kullanimdan hemen o6nce pH 9.5
. iyonize su ile yikayip sonra
| cevirerek veya Kkiiciik fiskeler ile
kurutun.

Pirasa’da 6zel bir durum vardir.
/. Pirasayi halkalar halinde dilimleyin.
# Bir kaseye kolayca sigacak bir
. [+ siizgece koyun. Siizgeci kaseye
e, P, : , _ - yerlestirip  dilimlenmis  pirasa
halkalarinin ytizecegi sekide pH 9.5 iyonize su ile doldurun.

Tabakalar arasindaki kiri gevsetmek icin dikkatlice karistirin. Stzgeci dikkatle sudan
kaldirip kirli suyu disar1 bosaltin. Kasenin dibinde kir kalmayincaya kadar bu islemi
gerektigi kadar tekrarlayin. Bunlar en iyi hemen kullanilir, ancak birka¢ giin da
saklanabilir.

Etli/kabuksuz Meyvelerin ve Mantarlarin Temizligi ve Saklanmasi

Yavru yesiller ve 1spanakta oldugu gibi etli/kabuksuz meyveler ve mantarlar da dagilmay:
geciktirmek icin kuru tutulmalilar. Bu sebeple sadece kullanimdan 6nce bunlar1 temizlemek
en iyi secenektir. Dondurma 6ncesinde, ayni1 prosediir kullanilir.

Meyveler

Meyvelerin her biri birbirinden farkli oldugu icin burada
temel rehber olarak: meyveleri bir kaseye kolayca sigacak
bir siizgece koyun. Siizgeci kaseye yerlestirip pH 11.5
iyonize sui le doldurup 3-5 dakika bekletin. Kaseden
stizgeci ¢ikarin ve pH 9.5 iyonize su ile calkaladiktan sonra
suyu bosaltin. Meyvelerin tamamen kurumasi icin
dikkatlice emici havlu lizerine serin. Meyvelerinizi ya

edin.
Mantarlar

Mantarlar, besin degeri olarak harika kiigiik
yapilardir ve diinyada birgok mutfakta
popiilerdir. Ister beyaz diigme mantar 1ister
daha egzotik tirlerini hazirliyor olun,
hepsinin ortak bir noktas1 vardir, bunlar su,
yag, vs. emerek siinger vazifesini gortirler. Bu
sebeple sunu unutmamak 6nemlidir - Mantari
ASLA yikamayin !




Ancak, bunlar ince tanecikli topraklarda yetistigi icim genellikle biraz Kkirli olup
temizlenmesi gerekmektedir.

Yikamak yerine sprey sisesine dolduracaginiz taze pH 11.5 su ile mantarlari spreyleyin ve
yumusak bezle temizleyin. Veya, 1slak olmayacak kadar yumusak bir bezi pH 11.5 su ile
nemli hale getirip mantarlar1 bu bezle silin. Bu pisirmeden hemen 6nce yapilabilir

Bu islemleri mantarlar1 kullanmadan hemen 6nce veya birgilin 6ncesinde yapabilirsiniz. Ne
yaparsaniz yapin, onlari sakin islatmayin !|

Narenciye ve Meyve Temizleme

Aslinda biiylik olasilikla, yemeden
once meyvelerinizi soyacaguniz igin
neden temizlemek  gerekecegini
merak edebilirsiniz. Burada akilda '
tutulmasi gereken 6nemli bir husus
vardir. Tiim gda iriinleriniz gibi |
meyveleriniz de bircok kez elden
gecmistir.

Meyvenizi  soyarken  kabugunda .
bulunabilecek bakteri, virus ve diger . ° -
istenmeyen mikroplar bigak darbesi veya parmak darbe51 esnasmda icine si1zabilir.

Narenciye meyveleri temizlemenin en iyi yolu pH 2.5 iyonize su ile spreyleyip, daha sonra
pH 9.5 su ile iyice ¢alkalamaktir. Buzdolabina kaldirmadan dnce suyunu tamamen akitip
kurutun. Herhangi bir nem kalintis1t meyvede kiiflenmeye sebep olacaktir.

Karpuz ve Kabak Temizleme

Karpuz ve kabaklarin sert dis ylizeyi bakteriyel istilacilardan igine niifuz etmesini

. engelleyerek korumaktadir. Narenciye meyvelerde
% oldugu gibi, bicak veya parmakla soymadan sert dig
b~ kabugunda bulunan bakteri veya viriislerden
.- temizlenmesi 6nemlidir.

| pH 2.5 su ile spreyledikten sonra pH 9.5 su iginde 10-
15 dakika bekletin. Sudan ¢ikarip saklamadan 6nce
havalandirip tamamen kurutun.

# Kabak gibi sert bir dis kabuga sahip karpuz aynen
% kabakta oldugu gibi islem gormelidir. Kavun gibi dis
kabugu daha yumusak olan meyveler icin farkli bir
teknik gerekmektedir. Kavun gibi yumusak kabuklu meyvelerde kif daha hizh
olusmaktadir. Kabugun nemli olmasi kiiflenmeyi arttirir.

Bu yiizden bu tiir meyveleri yemeye hazir oldugunuzda temizlemelisiniz.~ Yumusak
kabuklu kavun i¢in en iyi yol soymadan 1-2 dakika 6nce pH 11.5 su piiskiirtiilmesidir.
Kullanima hazir olana kadar buzdolabinda tutun.



Kok Sebze Temizleme ve Saklanmasi

Yesil fasulye, enginar veya kabak gibi
toprak listiinde meyve ve tohum veren
bitkilerden farkli olarak kok sebzeler
bilkilerin koklerinden olusur. Patates
gibi baz1 kok sebzeler patatesin kiigiik
bir parcasindan buyur, digerleri 7§
tohumdan biiyiir. Ortak taraflan
hepsinin de kolaylikla kokleri filizlenir.
Havug, patates veya pancari pH 9.5 veya
pH 11.5 suda 1slattiktan sonra birkag
saat icinde kok salacaklardir !

Kisaca UYARI sudur - KOK SEBZELERINIZI KULLANIMA HAZIR OLANA KADAR
TEMIZLEMEYIN !

Bununla birlikte, hepsi toprak altinda biiytiidiigu icin ciddi kirli ve toprakli olabilir. . Bu
sebeple tiim kir ve toprag gidermek icin bir bir defa yikamak gerekebilir. Onlari
temizlemek icin, pisirmeye hazir oldugunuzda bilyik bir kaseye veya lavaboya
doldurdugunuz pH 9.5 suya daldirin ve 20 dakika bekletin. Daha sonra herhangi bir kir veya
topragi temizlemek icin pH 9.5 su ile bir kere daha ¢alkalayin.

Kok sebzeleri buharla pisirmek veya kaynatmak i¢in pH 9.5 su kullanin. Bu da daha gevrek
bir uiriin saglayacaktir.

Sogan, sarimsak, arpacik gibi kok sebzelerin kagit gibi koruyucu katmanlar1 bulundugu i¢in
kullanimlar1 esnasinda soyulurlar ve temizlenme gy ' 2
ihtiyaci duyulmaz.

ONEMLI NOT- Mutfak calisma yiizeyleri ve g
mutfak aletlerinin spreylenmesinin ¢ok iyi bir
fikir olmasina karsin meyve ve sebzelerinizde
pH 2.5 vey 5.5 su KULLANMAYIN (narenciye, §
kavun ve kabak bdlimiinde belirtildigi gibi
bunlar hari¢ tutulur). Bu su tabiyatiyla ytliksek |
oksitleyici 6zellige sahip olup triintinliziin daha [ ™
hizli bozulmasina sebep olur. Bakteri ve
olusumlarint  6ldiirmesine  karsin ~ bunu
oksidasyon araciliyla yapatigi icin yiyeceginizin daha hizli bozulmasina yol acar.

Fasulye ve Tahillarin Temizlenmesi ve Suda yikanmasi

Fasulye ve tahillarin iyonize su kullanarak kir ve topraklardan temizlenmesi yaninda
oksidasyonu tersine cevirmede ne kadar etkili olabileceginin en iyi gorsel 6rneklerinden
biridir. Ayrica 6nemli 6l¢iide suyun ¢ekilis miktarini arttirdigi i¢in pisirme siiresini kisaltir.

Fasulye ve tahil iirtinleri, hasat edilip, islenip, kurutulup sonrasinda paketlenip, ana
merkezlere ve manava ulagsmadan aylarca veya yillarca biiyiik depolarda saklandigi i¢in dis
kaplamalarinda yiliksek diizeyde oksitlenme mevcuttur. Bu oksidasyonunun giderilmesi
onlarin tadini ve sindirmelerini aynen hasilatin yapildigi andaki tazeligine doniistiriir.
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Glncel bilimsel verilere gore serbest radikal aktivitesinin sebebiyet verdigi oksidasyon,
ihtiyarlama, hastalik ve 6limiin arkasindaki temel sebeptir. Yiikksek miktarda oksitlenmis
gida tiikketimi viicudumuzdaki oksidasyon miktarini arttirir. Kisacas1 bu yaygin gidalar
tizerindeki oksidasyonu tersine c¢evirirsek, onlarin faydali saglik 6zelliklerini arttirmis, daha
kolay sindirmis olur, yiyeceklerimizin tadini arttirirken pisme stirelerini de azaltmis oluruz.

Temel Tarifi: Kaseye sigacak biiyiikliikteki siizgece fasulye veya tahillar1 yerlestirerek
baslayin. pH 9.5 iyonize su ile iyice ¢alkalayin. Suyun renginin kahverengi ile sar1 arasinda
odugunu ve ustte de kopiirme olustugunu goreceksiniz. Bu suyu doktiikten sonra pH 11.5
iyonize su ile tepesine kadar doldurun ve en azindan 10 dakika i¢ginde bekletin. Somrasinda
suyu dokiin ve bir kere daha temiz goriiniinceye kadar pH 9.5 su ile ¢alkalayin.

Temel tarifde anlatildig1 gibi fasulyeyi ayirip ¢alkalayin, kaseye yerlestirin ve listiine kadar
gelecek sekilde (5cm) yeterli pH 9.5 su ile doldurun. En az 2 saat bu suda kalsin, sonra suyu
bosaltip1-2 defa suda ¢alkalayip gece boyunca bir bez liserine seyrekce yayarak bekletin.
Eger zamaniniz kisitliysa, pisirme isine ilk islemden sonra baslayabilirsiniz

[slatma 2 saat: Filizlenmesi kayda deger sekilde protein igerigini artirir ve besin degerini
arttirdig gibi sindirimi kolaylastirir. Fasulyeyi ve soguk pH 9.5 suyu tencereye koyup dustik
kaynatma seviyesine getirin. Yemegin tarifine gore pisirme isini tamamlayin.

Balik ve Kiimes Hayvanlarinin Etini Temizleme

Son zamanlarda balik ve 6zellikle

kiimes hayvanlarinin
yikanmasinda salmonella
yayilabilecegini ve bunun akilc
olmayacagi tartisiimaktadir.
Ancak, pH 2.5 iyonize su
kullanilarak aslinda bu

mikroorganizmalar 6ldiirtlebilir!

Taze pH 2.5 su hazirlayin ve bir
sprey sisesinin icine dokin.
Dezenfekte etmek icin kesme
tahtasi lizerinde biraz piskiirtiin. Kesme tahtasi lizerine yatirdiginiz balik ya da kiimes
etinin her tarafin1 pH 2.5 su ile spreyleyin. 30 saniye ile 1 dakika aras1 bekledikten sonra
balik veya kiimes etini pH 9.5 su ile yikayin.

Daha sonra kesme tahtanizi iyice yikadiktan sonra kalan bakterileri dldiirmek i¢cin pH 2.5 su
ile spreyleyin. Balik veya kiimes etinizi tekrar kesme tahtasi tizerine koyup temiz bir mutfak
havlusu etin yiizeyine vurarak kurulayin. Baharat ve marine edip her zamanki gibi pisirin.



Kabuklu Deniz Mabhsiillerinin Temizlenmesi

Kabuklu deniz lirtinii temizleme ve saklama isi azicik zordur, 6zellikle de istiridye ve midye
gibi canli yaratiklarla ¢alisiyorsaniz. Daha iyi tat vermelerini saglayacak ve profesyonel

seflerin kullandig1 bir teknik bulunmaktadir. Bir kabi
pH 9.5 iyonize su ile doldurun, 1/2 fincan organik
misir unu ilave edin. Kabuklu deniz yiyeceginizi

ekleyin ve bir saate yakin saklayin. Onlar misir ’

ununu tiikettikgce sindirmis olabilecekleri her tiirli
kiri disar1 atar. Kir, kum, asir1 tuz ve misir ununu

dagitmaya yarayan su, ayni zamanda kabugun

tizerinde bulunan parcaciklarn ¢6zerek firgalama

”

suresini azaltir.

Pisirmeye hazir oldugunuzda, kabuklarn sert dik
killar olan kiigiik bir ovma firg¢asi ile ovun. Midyenin kilgiklarini ayirip igcinde temiz pH 9.5

iyonize su bulunan kaseye koyun.

Eger hemen pisirmeye hazir degilseniz buzdolabinda kuru bir kapta saklayin.

Yemek Pisirirken iyonize Su Kullanimi

Corba yapiminda

Yemek  pisirken neden iyonize su
kullanmaliy1z?

Bu soruya en iyi iki cevap, yiyecegimizi daha leziz
hale getirmesi ve daha oOnemlisi yiyeceklerin
icinde hapis kalan 6nemli besinleri ortaya ¢ikarip
viicudunuzun yararlanmasina imkan
saglamasidir! Corbadan meyve pilresine kadar
iyonize suyun antioksidan o6zelligi, yiyecek ve
iceceklerinizi daha saglikli hale getirmektedir.

Sebze, balik, kiimes eti veya et ¢orbanin en 6nemli parcasidir. Lezzetli sebze, otlar ve
baharatlara su eklenerek yapilir. Bu temel bilesenlerden en fazla lezzeti alabilmek icin en
iyi yol, icinde soguk pH 9.5 iyonize su bulunan biyiik bir tencereye sebze, otlar ve
baharatlar ekleyip, kapagini kapadiktan sonra 30 dakika dinlendirmektir. Bu esnada su,
sebzelerdeki besinleri ortaya ¢ikaracaktir.

Daha sonra, en diisiik 1siya ayarlayip yavasca sicakligini arttiracaksiniz. Bu ayar1 koruyup
miimkiinse kaynamasina izin vermeyin. Diisiik ve yavas ates ayar1 vitamin ve minerallerin
buharlasmadan kazanimini saglar. Optimum pisirme stiresi 8-12 dakikadir. Bu son derece
lezzetli corba ya da glive¢ hazirlanmasini saglar.



Buharla Sebze Pisirme

Sebzelerin iyonize su ile dikkatlice buharada pisirilmesinin bir¢ok besin miikafati
bulunmaktadir. Bu yontem vitamin ve minerallerin ¢ogunu korur ve sebzelerin renklerini
artirir.

Buldugum en iyi yontem, sebzeleri buharda esnek bir sepet veya bambu sepette
pisirmektir. Kabin alt kismina 2.5-3 cm kadar pH 9.5 iyonize su koyun. Eger esnek bir sepet
kullaniyorsaniz su seviyesinin sepetin altinda oldugundan emin olun. Suyu yavasca
kaynatin ve sebzelerin gevrek-yumusak oluncaya kadar sepette buhara mazur kalmasini
saglayin.

Pasta (Makarna) Pisirme

En fazla yanlhs bilginin oldugur konulardan biri de budur. Geleneksel olarak iyonize su
cihazlarn ile beraber verilen literatiirde, makarna ve tahillarin pismesinde pH 5.5 su
kullanimi1 onerilir.  Ancak daha Once
belirtildigi gibi, makarna dahil tiim
kurutulmus gidalarda bu yontem ciddi
oksidasyona yol acar.

Ancak pH 9.5 iyonize su kullanmak
aslinda ¢ok daha yumusak makarnayi
daha kisa zamanda pisirmenize yardimci
olur. Pisirme stresinin kisalacagini
aklinizda  tutmak fazla  pisirmeyi
onleyecektir.

Bir cogunuz zaten biitiin tam tahil veya pirin¢ gibi daha saglikli makarna tiirlerine ge¢mis

olabilirsiniz. Bu makarnalari pisirmek daha da dikkat istemektedir. Ancak pH 9.5 iyonize su
kullanimi, musluk suyu, filtre edilmis su veya 5.5 pH iyonize su
kullanimndan ¢ok daha iyi sonuclar verir.

Salata Sosu, Tursular ve Salamura Yapimi

Bir salata sosu veya marine yapiminda azicik pH 11.5 iyonize su
kullanilmasi bile harikalar yaratiyor! Yagi emiilsiyonlastirmada
o kadar etkili ki bir veya iki cay kasig1 kadar bu sudan, yag ve
sirkenizin uzun siire ayrismasini 6nleyecektir.

Temel bir salata sosu icin, kiigiik bir kaseye 3 yemek kasigi
- favori sirkenizden, 1 cay kasig1 favori otlarinizdan, 1 ¢ay kasigi
kavrulmus ya da kiyilmis sarmisak koyun. Mikserin motorunu
yavasta calisirken veya stirekli cirpma esnasinda yavasca 1/3 su
bardag virgin sizma zeytinyagi ve 2 ¢ay kasig1 pH 11.5 iyonize su ekleyin. Sonuglar dikkat
cekicidir! Tabii ki favori salata sosunuza, marinasyonunuza ya da sos tarifinize 1-2 cay
kasig1 kadar pH 11.5 su ekleyebilirsiniz .
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Miikemmel Yumurta Yapimi

Yumurta her yerde kahvalti masalarinda énemli bir iiriindiir. Ister omlet, ister haglanmus,
ister pose yumurta, ister scramble olsun, iyonize su onlar1 daha iyi yapar!

Miikemmel haslanmis yumurta yapmak igin biiytik bir
kaba yumurtalarn tek sira olarak yan yana dizin ve 2.5
cm kadar soguk pH 9.5 iyonize su ekleyin.

Kaynadiktan sonra ocaktan kaldirin ve 6 dakika kadar
bekletin. Soguk pH 9.5 suyla yikayin ve sogumaya
birakin.

Beyazi miilkemmel pismis pose veya haslanmis
yumurta yapmak icin, pH 9,5 iyonize su miikemmel bir
secimdir.

Omlet veya menemen yaparken yumurta basina 1/4
cay kasigi pH 9.5 su ile c¢irpin.  Sindirimi kolay
miikemmel bir omlet olur!

OMG! That's Allergy Free isimli yemek kitabimda, daha ayrintih talimatlar ve tarifler

bulacaksiniz!

islenmemis-Cig Gidalar1 Hazirlamada Iyonize Su

Temel Temizleme Tarifi:

iyonize su, tahillarin, fasulyenin ve
tohumun suda bekleme siiresini
ciddi anlamda azaltmaktadir.

Hep ¢ig gida hazirlayanlardan olun
veya denemeye hazir olanlardan
olun. Iyonize su, tariflerinizde
devrim yaratacaktir!

Filizlenme genellikle giinlerce stirer,
ancak iyonize su ile sadece saatler
stirecektir! Musluk suyuyla % 60-70
filizlenme orani varken, iyonize su
ile % 80-90 oranina cikar!

Bir kasenin i¢ine oturttugunuz bir siizgece fasulye, tohum veya tahili yerlestirerek baslayin.

pH 9.5 iyonize su ile bolca yikayin. Birinci durulam

a sonunda suyun rengi altin sarisi

kahverengi olup iist kismi kopiiklii olacaktir. lyice duruladiktan sonra pH 11.5 iyonize su ile
listiinti 6rtene kadar doldurun. En azindan 10 dakika bekletin. Islatma suyunu bosaltin ve

pH 9.5 su ile temiz goriiniine kadar ¢alkalayin.
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Temel Yikama ve Durulanma Tarifi:

Temizlenen tohumlar, tahillar1 veya fasulyeyi kavonoza koyup yeteri kadar pH 11.5 iyonize
su ile doldurun. Hacim olarak iki misli olacagini disiinerek kavanozu dogru biiyiikliikte
se¢melisiniz. 3-4 saat suda tuttuktan sonra bosaltin (bu yikama suyunun besin degeri
yogun olacagl icin ¢orba, piring¢ veya fasulye pisirmek i¢in saklanabilir) Kavanozu delikli bir
kapak veya birka¢ kat tiilbenti lastikler ile sabitleyip ters cevirdikten sonra suyun
bosalmasini saglayin. Ardin pH 9.5 iyonize su ile her 2 saatte bir durulayin.

Genellikle ilk durulama 6ncesinde filizlenme goériilecektir. Cogu tohumlar, 3-4 saat icinde,
fasulyeler 4-6 saaticinde, tahillar ise 7-9 saat i¢inde filizlenir.

Daha diizgiin Meyve Piiresi

Iyonize su ile hazirlanan kokteyl esansiyel yag
asitleri igerir, lezzeti artar, icindeki besinlerin biyo-
yararlanimi artar ve saglik ac¢isindan ¢ok faydahdir.
Piirede cesitli biitin meyve ve sebze kullanimi
degerli ¢ozliinen ve c¢ozinmeyen lifler saglarken
vitamin, mineral ve enzimler icerir. Iyonize su
kullanimi  fiberin daha kiigiik  parcaciklara
boliinmesini ve daha kolay sindirilmesini saglar. .

Meyve plirenize protein tozu eklendiginde tam bir
0gun yerine gecer.

www.0OMGAllergyFree.com.’daki blogumda viicudunuz i¢in en iyi olan triinleri segmek
lizere favori protein tozlarini degerlendirip yaptigim onerilerimi bulacaksiniz.

Miikemmel Meyve Piiresi Yapimu i¢in Temel Tarifi:

Bir miksere veya kuvvetli bir blendere 3 bardak dogranmis meyve ve sebze ile sectiginiz
protein tozunu ekleyip, 2 cay kasig1 tercihen keten, kenevir ya da hodan yag1 ve 1,5 bardak
pH 9.5 iyonize su katin. lyice karistirin ve servis yapin!
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Kahve ve Cay Yapimi

ister parlak kirmiz1 ebegiimeci cayl, ister canl yesil cay, saghkl bitkisel karisim veya sert
bir fincan kahveden zevk aliyorsaniz, hem kahve hemde cayda degisken miktarlarda
bulunan antioksidanlardan faydalanirsiniz. Iyonize su ile hazirlanandiklarinda bu degerler
oldukca artis gosterir. Ayrica daha yumusak bir tat verir. Iste baz fikirler.

Tek Fincan veya Demlikte Cay veya Kahve Yapimi

Tek fincan veya demlikte ¢ay ya da kahve yapmak icin ¢ay ve kahve demleme aparati tercih
edilir. Her ne kadar suyun kaynatilmasi iyonize suyun antioksidan kapasitesini azaltsa da
pH seviyesi lezzet arttirmada yararlidir. Suyun temiz, berrak tadi ¢ok diizgiin sonug verir.

Cok temiz bir g¢aydanlk icinde,
istenilen miktarda taze pH 9.5 suyu
kaynattiktan sonra 6giitiilmiis kahve
veya ¢ay yapraklarininin iizerine
bosaltin. Karistirdiktan  sonra
kahveyi 2 dakika, siyah ¢ay1 5 dakika,
yesil veya beyaz caylar1 2 dakika
demleyin.  Sonra 1ilik bardak icine
bosaltin ve miitkemmel bir fincan cay
veya kahvenin tadini ¢ikarin.

Espresso makinesi ya da diger kahve
makinalari kullanildiginda, iyonize su
ogutilmiis kahve taneciklerinden
daha fazla lezzet ortaya ¢ikarir. Bu tiir cihazlar kullanirken iiretici firmalarin talimatlarim
takip edin fakat pH 9.5 Iyonize su kullanilirken kullanacaginmz kahve veya ¢ay miktarin
biraz azaltin. Kahve ve cay gibi iceceklerde hacim olarak en fazla su oldugunu var sayarsak
suyun daha kaliteli olmas1 herseyin tadini daha gtizellestirir.

Konsantere Kahve ve Cay Yapimi

Bir kahve ve cayin minerallerden antioksidanlara kadar bir¢cok saghkl bilesenleri
icerdikleri hakkinda kanit bulunmaktadir. Kalbinizi, i¢ organlarinizi ve beyninizi koruyan en
lezzetli yontemdir. Sevdiginiz kahve, yesil ¢ay veya siyah cay konsantresi yapmak daha fazla
antioksidan iceren saglikli bir icecegi daha kisa zamanda ve etkili sekilde olusturmak icin
harika bir yoldur!

Su hi¢bir zaman 1sitilmadig1 igin, iyonize suyun antioksidan oOzelligi ile kahve
cekirdeklerindeki ve ¢ay yapraklarindaki antoksidanlar ile birlestiginde sabahiniza leszetli
ve saglikli bir sekilde baslarsiniz! Temelede ayn1 olmasina ragmen kahve ve cay arasinda
yeterli farkliliklar vardir ve bu sebeple kullanim talimatlari farkhdir.

Konsantre Kahve: Taze kavrulmus organik kahve ¢ekirdekleri kullanmak konsantre kahve
yapimi icin dogru baslangictir. Konvansiyonel kahve yetistiricileri kimyasal giibre ve zirai
ilaclara ihtiya¢ duyar. Kahvedeki yaglar bu yagda ¢oziinen zehirleri igine ¢ektigi icin organik
kahve en iyi secenektir. Kendinizin 6glitmesi harika bir konsantre olusturmadaki bir
sonraki adimdur. iri taneli kahve ¢ekirdekleri secin. Bilyiik bir kahve demleme aparatina her
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bir bardak su i¢in 3 sofra kasig1 kahve cekirdegi koyun. Aparati soguk pH 9.5 ile doldurun,
tstiinii kapatin ve gece boyunca demlenmesine firsat verin. Sabah pistonu ittirin ve

konsantre kahveyi cam kavanoza aktarin.

Pistonu ¢ikarin tekrar pH 9.5 iyonize su ile
yeniden doldurup 8-12 saat daha demleyin.
Pistonu ittirip konsantre kahveyi cam
kavanoza doldurduktan sonra buzdolabinda
muhafaza edin. Bu konsantre kahve espresso
benzeri kuvvettedir.

Tek fincanlik kahve yapmak i¢in temiz bir
caydanlik i¢cinde temiz pH 9.5 suyu kaynatma
noktasina getirin. Su kaynarken, fincan veya
kupay1 1sitin. Fincanimizi % kahve konsantresi
ile dolurun. Fincan1 dolduracak kadar
kaynayan su ile doldurun. Kendinize has kahve
icin oranlarini istediginiz sekilde
degistirebilirsiniz.

Cappuccino veya latte yapmak i¢in, bardagin
dibine favori soya, badem veya piring siitlinden
konsantreyi yerlestirip yavas¢a sicak siit
kopiigiinii ilave edin. Ustiine tarc¢in veya kakao
tozu ile tamamlayin.

Konsantre Cay: Favori yesil, beyaz, siyah,
kirmizi ya da bitki ¢ay1 se¢in ve her bir bardak
su icin dolu 1 sofra kasig1 kadarin1 demliginize

koyun. Taze, soguk pH 9.5 su ile doldurup kapagini kapatlp 4-6 saat boyunca demleyin.
Konsentre ¢ay1 temiz cam kavanoza aktardiktan sonra kullanincaya kadar buzdolabinda

saklayin.

Sicak ¢ay icin bir 1sitilmis
bardak veya fincan icine 1/3
fincan dolusu konsantre dokin,
pH 9.5 kaynar su ile doldurun.

Ferahlatici buzlu ¢ay icinl/3
bardak cay  konsantresini
bardaginiza koyun, buz ve taze
pH 9.5 su ekleyin. istenirse nane
veya taze meyve dilimleri ile
susleyin.
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Mutfagin ve Mutfak Araclarinin Temizlenmesi

Mutfaklar genellikle “evin kalbi” olarak anilir. Ailelerimiz ve arkadaslar hep burada toplanir
ve oturur. Bu ylzden yemek hazirladigimiz, yedigimiz ve eglendigimiz bu alani giivenli ve
rahat bir ortam yapmak istememiz ¢ok mantikhidir.

Mutfaklar genellikle bulasik detarjanindan, ¢amasir suyu, metal temizleme spreyleri, cam
temizleme sivilari, fayans temizleyicileri ve benzeri birgok tehlikeli temizlik kimyalsallari ile
doludur. Her biri boyalarin, parflimlerin ve
toksik kimyasallarin bir karisimidir!

Yiiksek nitelikli iyonize su, mutfakta her tiirli
yluzeyin temizlenmesinde daha etkin, givenli,
cevreci ve ¢cok daha ekonomik bir ¢éziimdiir.
Birkag kurusa o zehirli temizlik malzemesinin
yerini alir ve icinde bulundugunuz o mutfagin
piril piril temiz olmasini saglar.

Mutfaginizdaki her ylizeyi temizlemek icin
gelistirdigim kolay teknikleri kategoriler halinde sunmaktayim.

Sert Yuzey Tezgahi

Granit, laminat, karo, cam, paslanmaz celik ve benzeri kati yiizey tezgahi pH 2.5 iyonize su
ile dezenfekte edilebilir. Tim kirint1 ve dokiilenleri temizleyerek baslayin. Yag bazl lekeleri
pH 11.5 iyonize su ile temizlenirken protein bazl lekeler kolayca pH 2.5 iyonize su ile
temizlenebilir. lyice tiim yiizeyleri silin ve daha sonra tiim yiizeyleri hafifce pH 2.5 su ile
spreyleyin. Eger ¢ok ince bir sis ayar1 secerseniz hicbir kurutma gerektirmez.

Paslanmaz Celik

Paslanmaz celik aletleri genellikle parmak izi birakir bilindik mutfak temizlik malzemeleri
ile temizlendiginde c¢izgi kalir. Bu temizleyicilerin icerdigi sabunlu kalintilar yiizeyi
matlastirir ve daha fazla yag: ¢ceker. Paslanmaz geliklerinizi parlak ve parmak izlerine karsi
direncli kilmak icin en iyi yol, yaglar1 yok etmek icin pH 11.5 iyonize su ile spreylemek,
tamamen kuruladiktan sonra pH 2.5 iyonize su ile bugu halinde 1slatarak dezenfekte etmek,
son olarak pH 5.5 iyonize su piskurtiip kuru bez ile silmektir. Bu uygulama, kii¢iik ve
biiylik paslanmaz mutfak aletleri yani sira paslanmaz celik evye icin de gegerlidir.

Porselen

Porselen lavabolardaki lekeleri temizlemek icin bolca pH 2.5 iyonize su dokiin ve gece
boyunca bekletilirken bez ile 6rtiin. Eger kalan lekeler varsa, deniz tuzu veya kabartma tozu
ve yetecek kadar pH 11.5 iyonize su ile olusturalacak macun hazirlayin. Lekeli kisma
uygulayin ve orta boy fir¢a ile ovalayin.
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Zimparalanmis Nikel veya Krom

Dolaplarinizi, zimparanlamis nikel veya krom musluklarinizi, mutfak aspiratoriini, firin ve
duvarlar1 pH 11.5 iyonize su ile yikayin. Sasirtic1 6zelligi ile yaglar ve Kkiri ¢ozerek hizla
temizlenmesini saglar.

Ahsap Dolaplar ve Zemin

Ahsap dolaplar genellikle parmak izlerini tasir ve bu parmak izleri kir ve yag olarak her
ikisini de igerir. Kir ve yag1 temizlemenin en kolay yolu pH 11.5 iyonize su kullanmaktir.
Basitge dolaplarin yiizeyini su ile spreyleyin, sonra tily tutmayan havlu ile silin.

Mutfagimda ahsap zeminleri sever ve tercih ederim. Bu zeminler hem giizel hem de
dayanikhidirlar. Eger nokta lekeler varsa, ¢cabucak pH 11.5 iyonize su ile spreyleyin. Genel
paspaslama i¢in kovaniza pH 5.5 iyonize su doldurun. Eger nokta lekelerinize evvelce islem
yaptiysaniz sabun gerekli degildir. Eger zemin cok kirliyse, kovanmzi pH 9.5 iyonize su ile
doldurup 1 bardak pH 11.5 iyonize su ilave edin. Sonra giizel parlak zemin elde etmek icin
pH 5.5 iyonize su ile durulayin.

Fayans ve Cam

Pencereler, dolap raflari, ocak arkasi gibi modern mutfaklarda hep cam ve fayans
gorebiliriz. Temiz ve parlak tutmanin en kolay yolu kir birikintilerini temizledikten sonra
pH 5.5 iyonize su ile 1slatilmis paspas veya bez ile sildikten sonra tiiy tutmayan kuru bir
havlu ile silmektir!

Seramik zeminler, tezgahlar ve firin arkasinin bakimi ¢ok kolaydir! Kiri sildikten sonra
yagh kalintilar1 ¢ikarmak i¢in pH 11.5 iyonize su ile spreyleyin. Daha sonra pH, 5.5, iyonize
su ile spreyleyip tily tutmayan havlu ile kurulayin.

Buzdolabi ve Dondurucu

Buzdolabinizi ve dondurucusunuzu pH 2.5 iyonize su kullanarak temizleyin, dezenfekte
edin ve kotl kokusunu giderin. Yiizeyini spreyleyip, temiz bez ile sildikten sonra havlu ile
kurulayin!

Kesme tahtalar

Ister plastik veya ahsap kesme tahtasi kullanin, gida
kaynakli patojenleri o6ldiirmek icin temizlik ve
dezenfekte islemi gereklidir. Kesme tahtasi cig et,
kiimes eti, balikk, tofu ya da yumurta ile temas
etmediyse, dezenfekte etmeye gerek yoktur. Ancak,
detayll temizlik hala 6nemlidir. Bunun i¢in sadece
sabunlu suya, ardindan giizel bir durulamaya ve pH
2.5 iyonize su ile orta karar veya bolca spreylemeye
gerek vardir. Bittiginde kurumaya birakin.

Kesme tahtasi ¢ig et, kiimes hayvanlari, balik, tofu ya
yumurta ile temas ettiyse, oncesinde bir adim daha gerekecektir.Sabunla yikamak, ardindan
pH 2.5 iyonize su ve kurumadan once pH 11.5 iyonize su ile iyice spreyleyip yaglari
cikarmak gerekir.
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Bicaklar

Genel inancin tersine mutfakta bigakla olusan
kazalar keskin bicakla degil, kor uc¢lu bigaklarla
olusur. Bir bigak koreldikge kesik yapmak icin daha
fazla baski uygulanir. Bu baski yiyecegin
kaymasiyla, kiiciik kesik, derin yara, hatta acile
gidise sebebiyet verebilir. Bicaklar1 keskin
tutmanin en iyi sekli onlar1 temiz tutmaktan gecer.
Bicak bileme esnasinda ¢ok kiiciik oluklar olusur ve
istenmeyen patojenler i¢cin miikemmel bir ilireme
ortami olusur.

Bicak ve sapini pH 11.5 iyonize su ile spreyleyip

yagh kalintilan1 temizleyin. Simdi sabunlu su ve

firca ile iyice temizleyip pH 2.5 iyonize su ile

spreyledikten sonra kurulamaya birakin.

Profesyonel bir sef asla bigaklarim1 bulasik ‘
makinesinde yikamaz, zira bigaklarn koreltir ve

saplar1 gevsetir.

Kap Kacak

Paslanmaz celik tencere biyilik bir yatirinmdir. Bu yatirimi korumak ve en iyi sekilde
gorinmesini saglamak i¢in temizlemek konusunda birka¢ ipucu verilmistir. Yagh ya da
firllanda kullanilmis kaplar1 derhal pH 11.5 iyonize su i¢ine daldirin. Bu islem, temizleme
sturesinde ciddi zaman kazanimini saglar. Her zaman sicak sabunlu suda yikayip , iyice
duruladiktan sonra kurumaya birakin. Dezenfekte etmek icin pH 2.5 iyonize su hafifce
spreyledikten sonra pH 5.5 iyonize su hafifce spreyleyin. Ardindan tily tutmayan havlu ile
icini ve disin1 kurulayip parlatin.

inatc1 lekeleri, yanik izlerini ve renk degisimlerini ¢ikarmak icin, deniz tuzu ile kabartma
tozu ve yeterli pH 11.5 iyonize su karisimi ile olusan macun ile ovun.

Tabaklar ve Bardaklar

Tabak ve bardaklarimzi lekesiz ve parlak hale getirmek diistindiigliniizden daha kolaydir.
Hatta cesitli pH seviyelerdeki iyonize suyu kullanarak hizla cirkin su lekeleri ve izleri
¢ikarmak miimkiindiir.

Uzun siireli kire¢ ya da su lekelerini ¢ikarmak i¢in % 50/50 [ |
oraninda pH 2.5 ve pH 5.5 iyonize su karisimi icinde bir gece ‘
boyunca tutun. Parlak tutmak i¢in bardaklarinizi ara ara pH Lo \ | /

5.5 su ¢alkalayip tiiy tutmayan havlu ile kurulayin.

Porselen ve seramik bardaklardan lekeleri temizlemek icin \ l' ‘

15. sayfadaki porselen lavabolar icin yazilmis talimatlar: ‘ .

uygulayabilirsiniz.. — —try
N \-‘a P
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Sofra Takimi

Tabak ve bardaklarda oldugu gibi,
paslanmaz c¢elik sofra takimi da
genellikle asir1  kalsiyum birikmesi
sonucunda donuk ve cansiz goriinmeye
baslar.

lyice tiim kalintilar1 temizledikten sonra
- pH 2.5 iyonize su i¢inde gece boyunca
bekletin. pH 5.5 iyonize su ile ¢alkalayip
temiz havlu ile kurulayin.
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Dr. Peggy Parker Kimdir?

Dr. Peggy Parker iyonize su ve
saglik alaninda diinyanin taninmis
uzmanidir. Bu kitapg¢igin
sayfalarini ¢evirdikce sert
kimyasallar kullanmaksizin
mutfaginizdaki tiim ytizeyleri
temiz ve mikroptan arinmis hale
getirmek icin acik ve basit
talimatlar1 hazirladigini
goreceksiniz!

Iyonize suyu kullanarak ferahlatici
bir fincan ¢ay yapmak igin,

. tohumlan filizlendirmek, meyve
ve sebzeleri temizlemek veya miikemmel yumurta ve salata sosu hazirlamak icin Dr.
Parker'in oOnerileri mutfaginizdaki tiim
yiyecek ve iceceklerin tadin iyilestirecek,
tazeligini arttiracak ve antioksidan
ozelliklerini ytlikseltecektir.

Mutfaginizda iyonize su kullanarak hem
zaman hem de paradan tasarruf etmege
buglin baslayabilirsiniz!
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