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Alternatif protein

kaynaklari

Bezelyeden krile yedi protein kaynagi: ne icerdikleri, neden énemli olduklari, mutfakta

nasil kullanildiklari ve Like-A-Pro’da nasil gelistirildikleri.

bezelye - bakla - kolza - mantar - mikrobiyal protein - un kurdu - kril

—— Neden alternatif protein?

Like-A-Pro, alternatif proteinleri ve bu proteinlerden
yapilan drtnleri daha bulunabilir, erigilebilir ve kabul
edilebilir kilarak surdarulebilir ve saglikl beslenmeyi
kolaylastirmayr amagclayan, AB destekli bir projedir.

Proje ortaklar yedi kaynaktan proteini daha verimli, daha
temiz ve daha ucuz elde etmenin yollarini gelistirdi.
Zeytince ise izmirdeki yagam laboratuvarlarinda bu
kaynaklari Ureticiler, sefler, 6grenciler ve tlketicilerle
birlikte tanitti, tattirdi ve tartisti.

BIiTKISEL
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mantar saplarr ve kusurlu
bezelye, baklag, kolza

MANT AR

mantarlar

Hazirlayan: Zeytince Ekolojik Yagami Destekleme Dernegi - zeytince.org
Kaynaklar: LIKE-A-PRObilgi notlari (bezelye, bakla, kolza, mantar, mikrobiyal, un

kurduvekril proteini, 2025); Zeytince “Alternatif Protein Kaynaklari” brogur.

—— Gelisgtirilenigceriklerin protein orani
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Oranlar Like-A-Pro'da elde edilen kuru toz igerikler igindir. Un kurdu
icin protein kalitesi puani verilmistir (YnMeal®0,86). Karsilagtirmaigin:
100 g pigmis ette yaklasik 26 g protein bulunur; ancak toz igerikler
dogrudan etlekiyaslanmamalidir.

MiKROBIiYAL

1 un kurdu (bécek), kril
(deniz)

HAYVANSAL

bakteri, maya, mantar, alg

LIKE-A-PROprojesi (No.101083951), Avrupa Birligi Ufuk
Avrupa programi tarafindan finanse edilmektedir.
Burada ifade edilen gérusler yalnizca yazarlara

aittir ve Avrupa Birligi'nin géraglerini yansitmaz.



Bitkisel kaynaklar ve mantar

Bitkisel

~%55

protein - Like-A-Pro'da
gelistirilen igerik

Bitkisel

Bezelye Pisum sativum

Bezelye %$20-25 protein igerir;
vitamin, mineral ve lif agisindan
zengindir.

LIKE-A-PRO'DA Sanygran,tamamen mekanik, Go:

Hipoalerjeniktir; soya ve sut
proteinlerine iyi bir alternatiftir.
Hayvansal alerjen icermez,

vegan beslenmeye uygundur.

Nétr, hafif topraksi bir tadi vardir.
Kéfte, bar, icecek, unlu mamul
ve soslarda kolayca kullantlir.

U kullanm ayan ve az enerji harcayan bir

ayirmasureciyle ~%55 proteinli bir icerik gelistirdi. Uretim endustriyel dlgekte
(saatte ~900-1.260 kg protein).

Bakla Vicia faba

Kuru agirlikta %25-40 protein
igerir; cogu baklagilden
yUksektir. Lizin agisindan zengin
odugdu igin tahillarlaiyi

Havadaki azotu topraga baglar;
sentetik gubre ihtiyacini belirgin
bicimde azaltir. Lif, direngli

nisasta ve fendik bilesikler igerir.

Ege mutfaginin tanidik
malzemesidir. Proteini iyi
cézunur, képurar ve emuulsiyon
yapar; icecek, unlu mamul, sos

ve et benzeri Grlnlerde
kullantlir.

tamamlanir.

~%60

protein - Like-A-Pro'da
gelistirilen igerik

LIKE-A-PRO'DA Sanygran, mekanik ve ¢ézlictistz bir stiregle ~%60 proteinlibir igerik elde etti;

besin degeri kaliteli hayvansal proteinlere yakin.

Bickisel Kolza (kq nOIO) Brassica napus

Nétr tadiyla unlu mamullerden
stt Urinu benzerlerine pek cok
tarife uyar; balik benzeri
arunler, hibrit et ve
smoothie’lerde denendi.

Yagi alindiktan sonra kalan
kiispe %30-50 protein icerir;
amino asit dengesi sut,
yumurta ve soyaya benzer.

Tarimi yaygindir ve yag
Uretiminin yan Grandnu
degerlendirir. Gelistirilen
stregte biyokutlenin %95’
degerlendirilebiliyor.

>%50

protein - Like-A-Pro’da
gelistirilen icerik

LIKE-A-PRO'DA Fraunhoferin EthaNasureci, zehirli heksan yerine gidasinifi etanol kullanir; <60

°Cve normal basingtacaligir. Sonug: %50°nin tizerinde proteinli, dusuk
glukozinolatli bir igerik.

Mq ntdr A. bisporu,s - P. ostreatus - L. edodes

Mantar

Taze mantarin 100 graminda 3-
5 g protein vardir; buna karsin
lif, B vitaminleri, antioksidanlar
ve B-glukan agisindan zengindir.

Hizlh bayur, az kaynakla Gretilir.
Avrupa'da her yil 60.000-
250.000 ton satilamayan
mantar sapl ve kusurlu mantar
cikar; bunlar proteine
doénustarualebilir.

Zengin umami tadi ve doyurucu
dokusuyla sote ve burgerlerde
etin yerini rahatga alir.

>%40

protein - Like-A-Pro'da
gelistirilen igerik

LIKE-A-PRO'DA CTICH, mantar saplarindan proteini ayiran 6 adim|i bir yéntem gelistirdi ve

yaklasik 400 litrelik yari pilot élgekte denedi: %4 0"In lizerinde proteinli toz, enerji
ihtiyaci azaldigiigin %97'den fazlamaliyet digusa.

LIKE-A-PROprojesi (No.101083951), Avrupa Birligi Ufuk
Avrupa programi tarafindan finanse edilmektedir.
Burada ifade edilen gérusler yalnizca yazarlara

aittir ve Avrupa Birligi'nin géraglerini yansitmaz.

Hazirlayan: Zeytince Ekolojik Yagami Destekleme Dernegi - zeytince.org
Kaynaklar: LIKE-A-PRObilgi notlari (bezelye, bakla, kolza, mantar, mikrobiyal, un
kurduvekril proteini, 2025); Zeytince “Alternatif Protein Kaynaklari” brogur.



Mikrobiyal ve hayvansal kaynaklar

L] L] L]
Mikroorganizma MlkrOblyal pI‘OteIn tek hiicre proteini
Bakteri, mayo, mantar ya da alg Cok az arazi gerektirir; et Nétr tadi kolayca gesgnilendirilir.
yetistirilerek elde edilir; %50-83  Uretimine gére %95e kadar Mutfaktaki en tanidik érnegi
protein ve tam amino asit profili daha az su kullanir, sigir etine besin mayasidir; fermente
sunar. gdre %97 daha oz sera gazi salar.  mantar proteini (mikoprotein)

de bu gruptandir.
o grup
>%70

LIKE-A-PRO'DA Calidris Bio geri dénstirilmus CO.'den elde edilen yenilenebilir bir besi

protein - Like-A-Pro'da ortaminda Greyen bakteriyle, 10.000 litrelik fermantasyonda %7 0’in Gizerinde
geligtirilen igerik proteinlibir toz Gretti.

Bicek Un kurdu Tenebrio molitor
Larva %29-36 protein (kuru Kolay yetistirilir; az su, alan ve Kavrulunca findiksi ve gitir bir
madde) ve %15 yag igerir; yemle buyur, organik yan tat verir. Un, bar ya da kéfte gibi
vitamin, mineral ve yag asitleri urunlerle beslenebilir. Avrupa'da  formlarda kullanilabilir.

O 86 bakimindan zengindir. gida darak onay almaya basladi.
’

LIKE-A-PRO'DA Ynsect, kumlu adiz hissini azaltmakigin tozu (YnMeal®) dahaince 6guttd, batan

preiein eliipsl pueml larvadan yapilan islak igerigi (WetMass™) yumusgak kogullardaigledi. Protein
(PDCAAS, 1 Gzerinden) kalitesi puani (PDCAAS): 0,86 ve 0,72 (1 izerinden).

L]
Deniz Kril Euphausia superba
Antarktika'da yasayan, karidese Balik kékenli proteinlere Hafif tuzlu, umami bir tadi
benzeyen kucuk bir kabuklu. surdurulebilir bir alternatif vardir; toz ya da katki olarak
Omega-3 fosfdlipitler, vitamin ve  darak gértltyor. Bugin tuz ve eklenir. Kabuklu deniz Granu
mineral igerir; besin prdfili koku sorunlari yizinden alerjisi olanlar igin uygun
yumurtaya benzer. cogunlukla hayvan yemine degildir.

~%70

LIKE-A-PRO'DA Rimfrost, Mereforskingve Celabor, kontrollt enzimatik hidroliz ve membran

Preisin < Mleo=A-FretE filtrasyonlatuzu ve kéta koku bilegiklerini azaltti: ~%7 0 proteinliigerik, birim
geligtirilenicerik maliyette %80'den fazladusUs.

Bilmekte fayda var
— Mutfakta deneyin

— Buicgeriklerin cogu hentz market rafinda degil.
Mantar ve kolza proteini icin ticari kullanima
yaklasik 8 yil éngéraluyor; birgogu AB’'de “yeni
gida” (Novel Food) onayi gerektiriyor.

Bezelye proteini, besin mayasi,

badem unu, fermente ve
kurutulmus mantar, mercimek ve

— Izmirdeki yagam laboratuvarlarinda misoyla hazirladigimiz yemek
katihmcilarin gogu bu kaynaklari ilk kez duydu; videosu.
tadim yapilan bulusmalarda trtnler begenildi.

Hazirlayan: Zeytince Ekolojik Yagami Destekleme Dernegi - zeytince.org LIKE-A-PROprojesi (No.10108391), Avrupa Birligi Ufuk
Kaynaklar: LIKE-A-PRObilgi notlari (bezelye, bakla, kolza, mantar, mikrobiyal, un Avrupa programi tarafindan finanse edilmektedir.
kurduve kril proteini, 2025); Zeytince “Alternatif Protein Kaynaklari” brogur. Burada ifade edilen gérusler yalnizca yazarlara

aittir ve Avrupa Birligi'nin géraglerini yansitmaz.



