NOROGASTRONOMI

MINDFUL EATING
iLE
SAGLIKLI BESLENMEYE YONELIYORUZ

www.harmonygastronomy.com



Norogastronomi Deneyimlerinizi
Zirveye Tas1yin!

Bilim, Duyular ve Lezzetin Bulugtugu Nokta
) MUSTERI DENEYIMINI GELISTIRMEK ICIN:
GORSEL SUNUM, KOKU VE DOKUYU DIKKATLICE TASARLAYIN.

BEYNI YANILTARAK ALGIYI GUCLENDIRIN, FIYAT VE ICERIK
ALGISIYLA LEZZET DENEYIMINI ARTIRIN.

COKLU DUYUSAL (MULTISENSORY) DENEYIMLER SUNARAK
MUZIK, ISIKLANDIRMA VE ORTAM KOKUSUNU OPTIMIZE EDIN.

PSIKOLOJIK FAKTORLERI KULLANARAK PLASEBO ETKIS]
YARATIN VE NOSTALJIK TATLARLA DUYGUSAL BAG KURUN.
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\EDIR?

NOROGASTRONOMI

NOROGASTRONOMI NEDIR?

TANIM: NOROGASTRON

OMI, TAT VE KOKU

ALGISININ BEYNIMIZDE NASIL ISLENDIGINI
INCELEYEN DISIPLINLER ARASI BIR BILIM DALIDIR

ACIKLAMA: YEMEK YEME DENEYIMININ SADECE

DAMAK TADIYLA SINI
DUYULARIN, ALGININ VE

RLI OLMADIGIN],
HATTA ANILARIN BU

FDIGINI ANLATIR.




1.DUYULARIN GUCU
2..RENK PSiKOLOJiSi VE TABAGIN GUCU
3.SES VE TAT ALGISI
4..SAGLIKLI BESLENMENIN TEMELLERI
5.SAGLIKLI PISIRME
6. DUYGUSAL BESLENME
7. GLUTENSIZ MUTFAK

8.BAGISIKLIK GUCLENDIRME

9.YUKSEK ANTIOKSIDAN
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WORKSHOP 1 - DUYULARIN GUCU

HEDEF: YEME DENEYIMINI YONLENDIREN BES DUYU VE
BEYNIN ISLEYiSi UZERINE INTERAKTIF BiR EGITIM

I(;ERIK:
TAT ALGISINI ETKILEYEN FAKTORLER

KOR TADIM TESTI UYGULAMASI (GOZLER KAPALI IKEN FARKLI
TATLARIN ALGILANMASI)

KOKU HAFIZASININ TAT UZERINDEKI ETKIiSI

PRATIK ORNEK: CIKOLATA YEDIKTEN SONRA FARKLI BiR
KOKUYLA NASIL ALGI DEGISIiR?
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WORKSHOP 2 - TABAKTA RENK ALGISI

Renklerin istah Uzerindeki EtKkisi
ve sarinin igtahi artiran etkisi

Mavi ve sivah renklerin igtah kesici etkileri
Deney: Farkli renk tabaklarda ayni1 yemegin
farklh algilanmasi




Hedef: Tadim sirasinda fon miiziginin ve ses
frekanslarinin lezzet algisinin etkisini ol¢gmek.

Icerik:
MuziKk tiirtine gore tath ve
eksi algisinin degisimi

Workshoplarda sesin Kiginin
psikolojisini nasil etkiledigi

Pratik ornek: Farkh
miiziklerle cikolata tadimi
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WORKSHOP 4

SAGLIKLI
BESLENMENIN
TEMELLERI VE MUTFAK
PRENSIPLERI

ORNEK WORKSHOP RECETELERI:

YESIL SMOOTHIE
KINOA SALATASI ‘

SOMONLU KABAK SPAGETTI /%
NOHUT VE TATLI PATATES KOFTESI ~
YOGURT BAZLI TAHILLIBOWL "%,

(] [ XJ [ [ [ - ‘ - -
PROTEIN KOFTESI (NOHUT VE HINDI).
FIRINLANMIS YULAFLI SEBZE MUF FINLERI

FIRINLANMIS BAL KABAKLI KORI CORBASI



WORKSHOP 5
MUTFAKTA SAGLIKLI PISIRME
YONTEMLERI

SAGLIKLI PISIRME YONTEMLERI
BESIN DEGERLERININ KORUNMASI
SAGLIKLI KALORI ALIMI

ORNEK WORKSHOP RECETELERI:

LIMONLU FIRIN ARMUT

BUHARDA SEBZE VE BAHARATLI KINOA
FIRINLANMIS TAHILLI SEBZE KOFTESI
IZGARA TAVUKLU KEPEKLi BULGUR SALATASI

ZEYTINYAGLI TAZE FASULYE VE TAM BUGDAY KRAKERI
ZEYTINYAGLI ENGINAR KALBI VE KARISIK YESILLIK SALATASI

ZENCEFILLi BUHARDA SOMON VE
SEBZELER




MINDFUL BESLENME
iLE
DEPRESYON VE ANKSIYETE
ILE SAVASAN BESINLER
ATOLYESI

ORNEK WORKSHOP RECETELERI:

FESLEGENLI YOGURTLU AVOKADO SALATASI

FINDIKLI VE MUZLU KEK

YULAFLI VE MUZLU CIKOLATALI PARFE
LIMONLU HAVUC VE ZENCEFILLI FIRINANMIS TATLI PATATES SALATASI
LIMONLU FIRINLANMIS KUSKONMAZ VE KINOA SALATASI

NOHUT VE AVOKADOLU ZEYTINYAGLI KUMPIR
NAR VE YABAN MERSINi DETOX SMOOTHIE

BITTER CIKOLATALI AVOKADO VE MUZ SMOOTHIE



WORKSHOP 7

GLUTENSIZ MUTFAK ATOLYESI
GLUTEN NEDIR ?

GLUTEN ICEREN VE ICERMEYEN
BESINLER

GLUTENIN GiZLi KAYNAKLARI

RECETE ORNEKLERI
GLUTENSIZ VE DUSUK KALORILI KAKAOLU KEK
GLUTENSIZ VE DUSUK KALORILI GLUTENSIZ EKMEK
GLUTENSIZ VE SEKERSIZ MEYVELI TATLI BARLAR
GLUTENSIZ VE DUSUK KALORILI CILEKLI TART

GLUTENSIZ HAVUCLU VE TARCINLI MUFFIN
GLUTENSIZ VE DUSUK KALORILI CILEKLI CHEESECAKE




BAGISIKLIK SISTEMI ICIN ONEMLI BESIN
GRUPLARI
BAGISIKLIGI GUCLENDIREN SAGLIKLI TARIFLER

ORNEK RECETELER

AVOKADOLU SOMONLU SALATA
BROKOLI VE KIRMIZI BiBERLI KiNOA PILAVI

FIRINLANMIS TATLI PATATES VE NOHUT SALATASI

KEFIRLI VE LIMONLU SMOOTHIE
KIRMIZI BIBERLIi VE ZEYTINYAGLI KINOA SALATASI

YABAN MERSINLIi VE AVOKADOLU SMOOTHIE
SARIMSAKLI VE ZEYTINYAGLI KARABUGDAY SALATASI




WORKSHOP 7

YUKSEK ANTIOXiDANA
SAHIP YEMEKLER VE
MOOD BOARD (DUYGU
PANOSU)

YEMEKLERDE ANTIOKSiDAN, SEROTONIN ARTIRICI,
SAKINLESTIRICI VE ENERJI VERICI ETKILERINI ANLATAN
BiR SUNUM iLE RUH HALINi ETKILEYEN
YEMEK TASARIM ATOLYESI

HER KATILIMCI BIR MOOD BOARD (DUYGU PANOSU) HAZIRLAR.
HAZIRLANAN TABAKLAR, YEMEKLERIN PSiKOLOJIK
ETKILERIYLE ILISKILENDIRILIR.




