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Dergimizin baskiya gidis haftasi her birimi-
zin de en yogun glinleri oluyor. Baski glinu-
ne ucu ucuna yetissin diye ¢cekim glinlerini
daha da artinyor, her bir tarif eksiksiz yazil-
mis olsun diye tekrar tekrar kontrol ediyor,
ozellikle sanat ydonetmenimiz son haftanin
gecelerini bunca yildir piksel piksel emek
verdigi stile uysun diye ekran karsisinda

gegciriyor.

Tamami kadinlardan olusan bir igerik ekibi-
miz oldugunu sdyledigimde genelde veri-
lenilk tepkiler, “Zor olmuyor mu? Kadinlarin
erkeklerle calismasinin daha kolay oldugu,
kadin kadina calismanin zor oldugu soyle-
nir hep...” tarzinda cimleler oluyor.

Bu hafta son ¢ekimlerimizden birini yapar-
ken ekibimizi izledim durup. ilk énce ekip
arkadaslarimizdan birinin oglu arayip o
cok istedigi seyi almak icin ne kadar para
biriktirmesi gerektigini sordu. Annesi bir
yandan isine devam ederken bir yandan
sakin sakin cevapladi sorular. Bir stire son-
ra bir digerimizin kizi arayip ne kadar sikil-
digini anlatti. Bu defa onun annesi ¢cekimi
idare ederken bir yandan da kizina fikirler
sundu. Son noktada da benim ¢ocuklarim
arayip her biri farkli bir seyler sordular. DU-
stindim de bu kadinlarin her biri; Lokma
dergimiz disinda farkli kisisel girisimleri de
olan, tim buislerin yaninda evlerini, cocuk-
larini, hayatlarini da kontrol etmek icin her
glin yeni bastan yogun bir cabanin icine
giren insanlar.

Bunlan sikayet etmek icin yazdigim sanil-
masin ¢lnkd bir kez Gretmenin tadini alan
herkes bilir ki her ginin aksami ne kadar
yoruldugunuzu, bunaldiginizi anlatip sa-
baha heyecanla uyandirir bu duygu. Uret-
mekten kastim illa ki dért duvar arasinda,
bir masa basinda calismak degil. Ya da
sadece elle tutulabilir Griinler Gretmek de
degil. "Ben bulundugum yerde, elimdeki
imkanlarla nasil bir deger Uretebilirim?”
Bunun sancisini geken ve kimsenin gézline
sokmadan nice fikri, iyiligi, dlUstinceyi haya-
ta geciren nice kadin tanidim. Ya da masa
basi islerinden arta kalan vakitlerinde ruh-
larini da doyuracak adimlar atan kadinlar
gordim... Ama dogrusunu isterseniz ba-
zen sirf cocuklar saatinde uyutabilmek ya
da bulasik makinesini yatmadan evvel ca-
listirmay1 hatirlamak bile kendim igin blyik
bir basari gibi geliyor. Zaten insanin o anda
yapabildigi kadarini yapmasi en buyik ha-
yir vesilesi degil mi aslinda?

Her glin yeniden cabalayan, oldugu yerde
hayra vesileler arayan tim kadinlara her
dem muhabbetle....

Jlatice Oz(z)cmu Tiilvin

Lokma Dergisi Genel Yayin Yonetmeni
hatice.tulun@lokmadergisi.com
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TAM MEVSIiMi

2 Ayrilmaz Ikili: Enginar ve Bakla e

-

. L)

Kuru fasulye-pilav, cay-simit, Edi-Bidu, doner-ayran, bal-kaymak,
Tom-Jerry, sucuk-yumurta ve aklimiza gelmeyen pek ¢ok ikili... Bu ay
en meshurlardan enginar ve bakla tam mevsiminde, bazen bir arada
bazen ayri ayri konuklarimiz oluyorlar. Karaciger dostu bu ikili en gtizel
zamaninda Lokma'da...

@ Sezer Alginkaya
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Taze Sarimsakh
Patatesll Engmar

Malzemeler:

e 2 adet enginar

® 1 adet dogranmis havug

¢ 1 adet dogranmis mor sogan
* 1 adet kiip dogranmis patates
e 2 dal dogranmig taze sarimsak
* 1 su bardagi bezelye

* 2 corba kasigi zeytinyadi

°* Tuz

2 parmak sicak su dolu tencerede enginar ve
havuclari haslayin. Mimkin mertebe az suda
pisirin. Catal batiyorsa enginarlar pismis demektir.
Enginarlarin pismesine yakin mor sogani ve
patatesi ekleyip pismeye birakin. Patateslerin

pismesine yakin taze sarimsak ve bezelyeyi ekleyin.

Zeytinyagini ilave edip tuzunu ayarlayin. Servis
tabagina enginarlari alip icine sebzelerinden
doldurun, suyundan tzerinde gezdirin.

Haz|r|an|§|; e, :

Lokma
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TAM MEVSIiMi

4 eytinyagll

Bakla

a4
¢ &: 20 dakika
w: 45 dakika

: @ : Kolay
Malzemeler: Hazirlanist: ot
* 500 gr dogranmis taze bakla Mor sogan ve zeytinyagini tencerede sotelemeye
e 1 adetiridogranmis mor sogan  baslayin. Havuclari ekleyip yeterince soteledikten
® Ceyrek su bardagi zeytinyagi sonra Uzerini 6rtecek kadar sicak su ilave edin.
e 1 adetverevdogranmis havug  Baklalari, dereotunu ve limon suyunu ekleyip
® Yarim demet kiyilmis dereotu pismeye birakin. Tuzunu ayarlayin. Baklalar
* 1 corba kasigi limon suyu yumusadiktan sonra ocagin altini kapatip ilik servis
* Yeteri kadar tuz edin.

Lokma Mart 2021
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Bakla Corbasi =8 eef v 4 . %:30dakika

. @: Kolay

Malzemeler: Hazwlamg: e
® 500 gr dogranmis taze bakla Kuru sogan, sarimsak ve zeytinyagini tencerede
* 2 corba kasigi zeytinyadi sotelemeye baslayin. Unu ilave edip kokusu
e 1 adetince dogranmis mor sogan cikana kadar kavurun. Uzerini értecek kadar ilik
e 2 dig sarimsak su ilave edin. Baklalari ekleyip tuzunu ayarlayin.
e 1 corba kagigi un Baklalar pistikten sonra ocaktan alip blendirdan
e Tuz gecirin. Servis kaselerine alin, dereotu serperek
Servis icin: servis edin.
e Arzu ettiginiz kadar kiyilmis taze

dereotu

Lokma | 9



TAM MEVSIiMi

AR L

EtI| Taze Soganll Vel R < 30 dakika

VR 80, v w: 50 dakika
Bakla Yemegi & . Kolay |
Malzemeler: Hazirlanisi:
e 1 kase temizlenmis taze bakla Tencereye yaglari ve eti alip sotelemeye baslayin.
® 150 gr dana kusbasi Et suyunu ¢ekince soganlari atip pembelesinceye
* 2 corba kasigi zeytinyadi kadar kavurun. Sarimsag, salcayi ve pul biberi
e 1 corba kasigi tereyagi ekleyip salcanin kokusu ¢ikana kadar soteleyin.
¢ 1 adet ince dogranmis mor Uzerini drtecek kadar sicak su ilave edip pismeye

sogan birakin. Tuzunu ayarlayin. Etin pismesine yakin

e 1 dis taze sarimsak baklalari ilave edin. Limon suyunu ilave edin.
e 1 corba kasigi domates salcasi Baklalar yumusadiktan sonra ocagin altini kapatip
e 1 tatl kagigi pul biber sicak servis edin.
* 1 corba kasigi limon suyu
® Tuz

10 \Lokma Mart 2021
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TAM MEVSIiMi

Ehginar ve
Taze Baklali
Bulgur Pilavi

Malzemeler:

e 1 kase dogranmis taze bakla
e 1 adet enginar

* 1 su bardagi nohut

* 100 gr kiyma

e 2 corba kasigi tereyagi

e 1 su bardagi bulgur

* Yeteri kadar tuz

Lokma Mart 2021

§ - —
i & : 25 dakika
. w: 45 dakika

Hazirlanis::

Ayri ayri yerlerde taze bakla, nohut ve enginari
haslayin. Farkli bir tencereye kiyma ve tereyagini alin.
Kiyma suyunu salip ¢ektikten sonra bulguru ekleyin,
Ustline ¢ikincaya kadar kaynar su ekleyin. Enginarlar
yumusadiktan sonra ocaktan alip dograyin. Sirasiyla
nohutlari, enginarlari ve taze baklay bulgurlarin
uzerine ekleyin. Tuzunu ayarlayin, tencerenin
kapagini kapayip pismeye birakin.
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TAM MEVSIiMi

adeli Taze

Bakla Tava

Malzemeler:

¢ 10 adet haglanmis ve
dogranmis taze bakla

e 1 corba kasigi zeytinyadi

e 1 corba kasigi tereyagi

¢ 1 avuc file badem

e 1 tatli kasigi pul biber

e 1 dis sarimsak
* Tuz

14 | Lokma Mart 2021
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& : 10 dakika }Ii:
w:10dakika %41

. @ : Kolay
Servis igin: .............................

* 1 su bardagi ¢irpilmis stizme yogurt

Hazirlanisi:

Tavaya yaglari alip eritin. Sarimsak, file badem ve pul
biberi ekleyip soteleyin. Taze baklalari ilave edin, tuzunu
ayarlayin. Baklalar yumusadiktan sonra servis tabagina
alip yogurtla servis edin.



iLik 1s1tir

Soguk kis sartlan altinda hayatta
kalma miicadelesi veren maglumlar
desteklerinizi bekliyor.

; {-1%.; . IDDEF www.iddef.org Qq

INSANA DECER VEREN
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TAM MEVSIiMi

Malzemeler:

¢ 1 adet haslanmis enginar

e 1 su bardagi yogurt

e 1 dal dogranmis taze sarimsak

e 1 avug kiyilmis maydanoz

* Birkag yaprak taze nane

® Tuz
Servis icin:
® Arzu ettiginiz tir ekmek dilimleri
Hazirlanis::
Yogurt ve enginari blendirdan
gecirin. Icine taze sarimsak,
maydanoz, tuz ve taze nane
ekleyin. Arzu ederseniz ekmek ile

“servis edebilirsiniz.

Lokma Mart 2021



DUNYANIN HER YERINDE
NEFiS TURK KAHVESI

(URUK nuvscl

| ;.“‘s IHEDEFEN
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1930’lu yillarda iiretilmis bir reklam §ah§ma5L.

1871'den beri kalitesini ve titizligini hi¢ bozmadan evlerimize nefis
Tiirk kahvesini getiren Kurukahveci Mehmet Efendi, bugtin 55ten fazla iilkede tiiketiliyor.
Kurukahveci Mehmet Efendi, Tiirklerin diinyaya armagan ettigi Tiirk kahvesini,
her yudumda ayni kalite ve keyifle diinyaya ulastiriyor.

KURUKAHVECI
MEHMET EFENDI

_ 150yl




TAM MEVSIiMi

Bakla Salatasi

Malzemeler:

e 1 kase haslanmig taze bakla

* 1 su bardagi haslanmis kinoa

e 3 yaprak ince dogranmis marul

e Yarim adet ince dogranmis mor sogan
¢ Birkag yaprak taze nane

18 | Lokma Mart 2021

Sos icin:

* Yeteri kadar tuz

* Yeteri kadar zeytinyadi

e Yeteri kadar limon suyu

Hazirlanis::

Biitlin malzemeleri ekleyip karistirin. Sosu
hazirlayip salatayi sosla butlnlestirin.



Taze BaklallTam :
Bugday Makarna [

Malzemeler:

e 1 kase haslanmis taze bakla

e 1 su bardagi tam bugday
makarna

* 1 paket krema

e 1 avug kiyilmig dereotu

* Yeteri kadar tuz

Hazirlanisi:

Makarnalari arzu ettiginiz kivamda haslayip ocaktan
alin, varsa suyunu stzln. Tencereye kremayi ekleyip
makarnalari Uzerine ekleyin. Baklayi ve dereotunu
ilave edin, tuzunu ayarlayin. Krema suyunu ¢cekene
kadar karistirin. Ocaktan alip tabaklara servis edin.

Lokma
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AYIN MEYVESi
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Bize baharin gelisini haber veren, en tatl, en glizel kokulu, en ama .
en sevdigimiz cilek bu ay konugumuz oluyor. Karsi konulmaz kokusu = .
ve o glizel rengiyle icinde bulundugdu her tarifi baska yerlere tasiyan
canimiz gilek... Vakti gelse, ¢ciksa da bir an 6nce yesek diye beklerken
tezgahlarda salinmaya baslayan cilekle hazirladiklarimizi cok

seveceksiniz.
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@ Sezer Alginkaya
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C_’,ile Receli

Malzemeler:

¢ 1 kg dogranmis cilek

* 1 su bardagi toz seker

e Yarim limon suyu
Hazirlanis::

Kilogram basina bir su bardagi
olacak sekilde cilek ve toz
sekerinizi ayarlayin. Cilegi

i *

pisireceginiz tencereye alin ve Uzerini sekerle
ortlin. 2 saat dinlendirip ¢ilegin suyunu vermesini
bekleyin. Limon suyunu ekleyip kisik ateste pisirin.
Kaynamaya baslayinca tzerindeki kopuklerini alin
ve biraz koyulasana kadar pisirin, bir tasim daha
kaynattiktan sonra altini kapatip sogutun. Kavanoza
alip buzdolabinda saklayin ve istediginiz zaman
servis edin.

Lokma
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AYIN MEYVESi

Cilekli Rulolar

Malzemeler:

e 1 adetyumurta

e Ceyrek su bardagi toz seker

e 125 gr eritilmis tereyadi

® 2 su bardagi st

® 2 tutam tuz

¢ 8 grinstant maya

® 3,5 su bardagi un

Ic Malzemesi:

e Arzu ettiginiz kadar cilek receli
Uzeri igin:

e Yarim su bardagi pudra sekeri
e 1 adet limonun suyu

22 \Lokma Mart 2021

e}

2
! ) : &: 1,5 saat
Frsiiand ‘ w: 30 dakika
" L @ : Kolay

Hazirlanis::

Hamur malzemelerini yogurun ve Gzerini
ortlip 1 saat ilik bir yerde mayalandirin.
Hamuru hafif yagh bir tezgahta dikdértgen
olarak acin. Cilek recelini actiginiz hamurun
her yerine yedirin. Rulo seklinde kivirin ve
dilimleyin. Firin kabinizi yaglayin ve dilimleri
dizin. Onceden isitilmis 180 derecelik
finrnda pisirin. Pudra sekeri ve limon suyunu
bir kasede karistirin ve rulolarin tzerine
gezdirerek servis edin.




A TRADEMARK OF @ TURKISH AIRLINES
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AYIN MEYVESi

Cikolatali

&8
. @: 30 dakika
. w: 45 dakika
: @ : Kolay

24 |Lokma Mart 2021



Malzemeler:

e 4 adet oda sicakliginda yumurta

e 2 su bardagi toz seker

e Yarim su bardagi sivi yag

e 1 su bardagi st

® 1 corba kasigi limon suyu

® 2 su bardagi un

* 1 su bardagindan 2 parmak eksik
kakao

* 1 paket kabartma tozu

* 1 su bardagi koyu filtre kahve

Kremasi icin:

® 2 corba kasigr misir nisastasi

e 2 corba kasigi un

e Ceyrek su bardagindan 2 parmak fazla
toz seker

* 1 paketvanilya

e 75 gr eritilmis tereyagi

® 3 adet yumurta sarisi

e 1 su bardag st

® 100 gr krema

® 200 gr labne peyniri

Servis icin:

* Arzu ettiginiz kadar cirpilmis krem santi

e Arzu ettiginiz kadar cilek

Hazirlanisi:

Yumurta ve toz sekeri ¢irpin. Sivi yag

ve limon suyu ile karistirdiginiz sttt

ekleyin. Kuru malzemeleri bir kasede

karistirdiktan sonra ekleyip karistirin.

Kahveyi ekleyip karistirdiktan hemen

sonra pisirme kagidi serili firin kabina

alin. Yanmamasi icin tizerini pisirme

kagidi ile kapatin. Onceden isitilmis 180

derecelik firnda 40-45 dakika pisirin.

Kek firnda piserken kremasini hazirlayin.

Once kuru sonra sivi malzemeleri

tencereye alip karistirarak pisirin.

Soguduktan sonra labne peynirini ilave

edin, cirpin. Kekiniz pistikten sonra enine

3 kat kesin. Kekin ilk katini servis tabagina

alin ve kremadan paylastirip surdn.

Uzerine kestiginiz kekin bir katini koyup

tekrar kremadan paylastirin. Ayni islemi

diger katicin de uygulayin. Arzu ettiginiz

gibi slsleyerek servis edin.

Lokma
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AYIN MEYVESi
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Malzemeler:

* 110 grtereyagi

* 1 ve ceyrek su bardagi un

* 1 corba kasigi toz seker

e 2 corba kasigi su

* 1 cay kasigi elma sirkesi
Uzeri igin:

* 2 corba kasigi labne peyniri
e 1 kase dogranmis cilek

* 1 corba kasigr misir nisastasi
e Yarim limon suyu

26 \Lokma Mart 2021

Hazirlanisi:

Tart hamuru icin bitiin malzemeleri mutfak
robotuna alin ve kesik kesik oluncaya kadar cekin.
Disk haline getirip buzdolabinda en az bir saat
bekletin. Dolaptan ¢ikardiktan sonra iki pisirme
kagidi arasinda merdane ile agin. Bir kasede
cilek, nisasta ve limon suyunu karistirin. Actiginiz
hamurun tzerine once labne peynirini stirtin,
sonra cilekleri yayin. Kenarlarindan kapatarak
6nceden isitilmis 180 derecelik firinda yaklasik
40-45 dakika pisirin. Firindan aldiktan 10 dakika
sonra dilimleyerek servis edin.
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AYIN MEYVESi

Cilekli Citirlar

Malzemeler:

* 1 su bardagi yulaf ezmesi

¢ 1 su bardagindan 1 parmak
eksik un

e Yarim su bardagindan bir parmak
eksik esmer seker

* 90 gr tereyagdi

ic Malzemeleri:

e 2 su bardagi dogranmis cilek

e 1 tatli kagigi misir nisastasi

e 1 tath kasigi limon suyu

28 | Lokma Mart 2021

Uzeri icin:

e 1 avuc file badem
Hazirlanisi:
Malzemelerin hepsini mutfak robotuna alin ve
ufalanana kadar kesik kesik cekin. Bir kasede
cilek, nisasta ve limon suyunu karistirin. Pisirme
kagidi serili dikdortgen firin kabina yulafls
karisimin yarisindan fazlasini yayin. Uzerine
cilekleri ekleyin. Kalan yulaflari da elinizle
gelisigtizel paylastirip file badem serpin.
Onceden isitilmis 180 derecelik firinda tizeri
kizarana kadar pisirin.
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AYIN MEYVESi
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Malzemeler:

* 1 adet oda sicakliginda
yumurta

e 1 su bardagindan 2 parmak
eksik toz seker

e Yarim su bardagi yogurt

e 85 gr oda sicakliginda
tereyagdi

¢ 1,5 su bardagi un

e 1 corba kasigi kabartma tozu

¢ 1 paket vanilya

® Bir ¢cimdik tuz

e 1 su bardagi pul cikolata

e 1 kase dogranmis cilek

Hazirlanisi:

Yumurta ve toz sekeri ¢irpin.

Yogurt ve tereyagini ekleyin.

Kuru malzemelerini ilave edin.

et Pul cikolatalari da ekledikten

sonra karistirip muffin

kagidi serili muffin tepsisine

paylastirin. Uzerine cilekleri
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derecelik firnda kirdan
batirdiginizda temiz ¢ikana
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AYIN MEYVESi

%: 30 dakika

: w: 15 dakika
Malzemeler: Hazirlanisi:
e 5 corba kasigi tepeleme toz seker Seker, nisasta, un ve vanilyayi tencereye alin. Sttt
* 3 corba kasigi tepeleme misir karigtirarak ekleyin, koyulasana kadar karistirarak

nisastasi pisirin. Ocagi sondirdukten sonra tereyagini

e 2 corba kasigi tepeleme un ekleyin ve karistirarak sogutun. Soguduktan
e 1 paket vanilya sonra yogurt ekleyip cirpin. Tabanina biskuivileri
* 3 su bardagi sit yerlestirin, Gzerine muhallebi dokip cilek, findik
e 1 corba kasigi tereyagi ve beyaz cikolatalarla susleyin.

e 1 su bardagi stizme yogurt

Siislemek icin:

* 1 paket kremali biskuvi

e 1 kase dogranmis cilek

® Ceyrek su bardag piring findik

e Arzu ettiginiz kadar pul beyaz
cikolata
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Bulgurlu Cilekli |
Salata

Malzemeler:

* 1 su bardagi haslanmis ince
bulgur

e 2 dal kiyilmis yesil sogan

e 1 avug kiyilmis dereotu

¢ 1 avuc taze nane

e 1 kase dogranmis cilek

Sos icin:

* Yeteri kadar zeytinyadi
* Yeteri kadar tuz

® Yeteri kadar limon suyu
Hazirlanisi:

Bitlin malzemeleri bir kasede harmanlayarak
servis edin.

Lokma
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AYIN MEYVESi

Akcaagacg
Suruplu Cilek
Smoothie

Malzemeler: Hazirlanisi:

e 1 su bardagi sit Bitln malzemeleri karistirin. Blendirdan gecirin,
e 1 corba kasigi yogurt bekletmeden servis edin.

e 1 kase cilek

e 1 corba kasigr akcaagac surubu
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Cilekli Findikh
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Malzemeler:

e 1 adetyumurta

* Ceyrek su bardagi toz seker

® 125 gr eritilmis tereyadi

e 2 su bardagi sit

e 2 tutam tuz

¢ 8 grinstant maya

e 3,5 su bardagi un

Uzeri igin:

e 1 kase dogranmis cilek

e Yarim su bardag piring findik

® Yarim su bardagi beyaz pul
cikolata

Hazirlanisi:

Hamur malzemelerini yogurun ve Gzerini ortlp
1 saat ilik bir yerde mayalandirin. Hamura 6rgi
ya da istediginiz sekli vererek tepsiye yerlestirin.
Uzerine cilek, findik ve beyaz cikolata yerlestirin.
Onceden isitilmis 180 derece firinda kizarana
kadar pisirin.

Lokma
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AYIN DOSYASI

Uzak Dogu Esitisi

Bu ay Lokma mutfaginda Uzak Dogu riizgar esti ve sizler
icin harika tabaklar ¢ikti. Dinya mutfaginda en dikkat ceken
lezzetlerin oldugu ve en renkli tariflere sahip olan Uzak

Dogu yemeklerini hep birlikte kesfediyoruz. Evde kolaylikla
yapabileceginiz ve ulasabileceginiz malzemelerle hazirladigimiz !
farkli ve pratik Uzak Dogu tarifleri icin herkes hazirlansin...

@ Sezer Alginkaya
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2:6

%: 10 dakika
. w: 30 dakika
Malzemeler: : @ Kolay

e 4 adet od Kidind Hazirlanis::
adet oda sicakliginda yumurta v, rtalarin beyazini sarisindan ayirin. Yumurta
® Ceyrek su bardagi pudra sekeri

e Coyrek su bardag un beyazina pudra sekeri ekleyerek krema kivamina

.1 ><;rba a1 nigasta gelinceye kadar cirpin. Ayri bir kasede kuru

. gaket kaégrtmz tot malzemeleri ekleyin ve karistirin. Yumurta sarilari

. 50p torevadi ve sivi malzemeleri de Uizerine ekleyip homojen

. 2589 ) Iabyneg oluncaya kadar mikserle ¢irpin. Krema kivamina gelen

.y 9 bardad si yumurta beyazinin Ustiine dokup spatula ile karigimi
arnm su bardagi sut sondirmeden homojen bir sekilde karistirin. Pisirme

kagidi serdiginiz 20 cm’lik kelepceli kaliba yayin.

Onceden isitilmis 160 derecelik firnda yaklasik 20

dakika, sonra 150 derecede 10 dakika pisirin. Uzerine

pudra sekeri serperek servis edebilirsiniz.
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AYIN DOSYASI

eIiSoya T —
Filizli Noodle ===

Malzemeler:

* 1 paket noodle

e 2 corba kasigi sivi yag

e 1 adet hilal dogranmig mor
sogan

4
: 20 dakika
: 25 dakika

Hazirlanis::

Sivi yagda havug ve sogani ytiksek ateste soteleyin.
Kabak ve soya filizlerini de ekleyin. Soya sosunu da
ekleyip suyunu cekene kadar pisirin. Noodle ekledikten
sonra 1 su bardagi sicak su ekleyip orta ateste pisirin,

e 1 adetjulyen dogranmis havug tuzunu ayarlayin. Suyunu ¢ektikten sonra ocaktan alin.

e 1 adetjlulyen dogranmis
kabak

* 1 avug soya filizi

e 2 corba kasigi soya sosu

* Yeteri kadar tuz
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AYIN DOSYASI

a:4

’ > = A %: 30 dakika
Cin Boregi e @15 dakika
Malzemeler: Kizartmak igin:
® 2 corba kasigi sivi yag * Siviyag
* 1 adet jilyen dogranmis havug Hazirlanisi:
* 1 adet hilal dogranmis mor Sivi yagda havug ve sogani yiksek ateste soteleyin.

sogan Kabak ve soya filizlerini de ekleyin. Soya sosunu

e 1 adet julyen dogranmis kabak da ekleyip suyunu ¢cekene kadar pisirin. Yufkalari
e 1 avug soya filizi tezgaha serin ve sekize bolin. Her bir parcanin ug
® 2 corba kasigi soya sosu kismina i¢ harci yayip kenarlariniice dogru kapatarak
e 2 adet yufka diger ucuna dogru sarin. Once yumurtaya sonra
Disi icin: galeta ununa batinn. Kizdirdiginiz sivi yagda kizartin.
e 2 adet ¢cirpilmis yumurta Ayri bir kasede sos malzemelerini karistirin, sosla
® 2 su bardagi galeta unu birlikte sicak servis edin.
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AYIN DOSYASI

Malzemeler:

Hamur icin:

¢ 1,5 su bardagi un

* 1 su bardagindan iki parmak eksik
sicak su

ic Malzemeleri:

® 100 gr dana kiyma

e 1 adet kiiglik boy rendelenmis
sogan

® Yeteri kadar tuz

e Yeteri kadar karabiber

Haslamak icin:

* Yeteri kadar kaynar su

e 1 corba kasigi sivi yag

42 \Lokma Mart 2021

a:
= ©:1,5saat
v

: 20 dakika
. : @:0Orta :
Kizartmak I¢in:
® Yeteri kadar sivi yag
Hazirlanisi:

Una sicak suyu yavas yavas ekleyin ve elinize
yapismayacak kivama gelinceye kadar yogurun.
Uzerini 6rtiip 1 saat dinlendirin. Harg malzemelerini
ayri bir yerde karistirn. Hamuru merdane ile agin ve
yuvarlak kaliplarla kesin. Hargtan icine paylastirin ve
iki ucundan kapatip kenarlarini cimdikleyip katlayin.
Bir tencereye kaynar su alip mantilari icine atin, sivi
yag ekleyin. Dirilikleri gidene kadar haslayin. Baska
bir tavada az yagda kizartin. Sicak servis edin.



Gercek beyazlik var.

Petrol bazlh optik parlatici icermez,




AYIN DOSYASI

& : 20 dakika

: w: 20 dakika !
Malzemeler: Hazirlanis:: ’ Kolay ......... :
* 1 corba kasigi tereyagdi Yaglari tencereye alin, hafif k|2d|ktan sonra pirinci ekleyip
e 1 corba kasigi sivi yag karistinin. Kaynar su ekleyip tuzunu ayarlayin, kapagini
* 1 su bardagi yasemin pirinci kapatip pismeye birakin. Pilav piserken bir yumurtayi
® 2 su bardagi kaynar su bir kasede cirpin ve tuzunu ekleyin. Tavaya yagi alip
* Yeteri kadar tuz yumurtay! ve taze sogani ilave edin, yumurta istediginiz
Sos i¢in: kivama gelince ocaktan alin. Pilav tenceresine ekleyip
e 1 adetyumurta karistirin. Kaselere paylastirin, taze sogan serperek servis
* Yeteri kadar tuz edin.

e 1 corba kasigi tereyadi

e 1 dal dogranmis taze sogan
Servis icin:

* Kiyilmis taze sogan
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Acih Eksili Tavuk

Malzemeler:

* 250 gr dogranmis tavuk
gogsu

e 2 corba kasigi siviyag

* 1 corba kasigi soya sosu

® 2 avug soya filizi

e 1 corba kasgigi misir nisastasi

e 1 tatl kasigr ketcap

e 1 tatli kagigi susam

* Yeteri kadar tuz

5 dakika
O dakika

Servis icin:

* Arzu ettiginiz kadar soya filizi

® Arzu ettiginiz kadar susam

Hazirlanisi:

Tavuklar blytk bir tavaya alin. Sivi yag ve soya sosunu
ilave edip soteleyin. Bir bardakta biraz su ekleyerek
nisastayi acin, ketcap ilave edip karistirin ve tavuga ekleyin.
Susam ve tuz ekleyin, karistirarak tavugu sotelemeye
devam edin. Tavuklar pistikten sonra servis tabagina alin.
Soya filizi ve susam ile birlikte servis edebilirsiniz.

Lokma
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AYIN DOSYASI

Malzemeler:

* 1 paket noodle

e 1 kase ince dogranmis mantar
e 2 corba kasigi sivi yag

e 1 tatli kasigi pul biber

* 1 cay kasigi zencefil

* Tuz

Servis icin:

¢ 1 adet kayisi haglanmig yumurta

46 \Lokma Mart 2021

¢ 1 avug kiyilmis maydanoz
* 1 avug soya filizi

® Birkag parca taze sogan
Hazirlanisi:

Mantar ve sivi yagi yapismaz derin bir tencereye
alin ve sotelemeye baslayin. Suyunu ¢ekince
Uzerini ortecek kadar sicak su ilave edin, tuzunu
ayarlayin. Baharatlari ekleyin ve noodle ilave edin.
Servis tabagina gorbanin malzemelerinden arzu
ettiginiz kadar alin, Gzerine servis malzemelerini
dizin. Sicak servis edin.



: 'I"émpuréq

Y. F
J '._I.

Malzemeler: Kizartmak igin: Koy
* 200 gr dogranmis tavuk gogsi * Yeteri kadar sivi yag

* 1 su bardagi bugday nisastasi Servis Igin:

® Yarim gay bardagi un ® 2 corba kasigi domates sosu

* 1 cay kasigi tuz Hazirlanisi:

* 1 adet yumurta Tavuk hari¢ malzemeleri karistirin. Tavuklari

* 1 sise soda hazirladiginiz harca bulayip en az 30 dakika

dinlendirin. Kizdinlmis yagda tavuklan kizartin.
Istediginiz bir sosla servis edebilirsiniz.
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AYIN DOSYASI
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Tavukiu Corba

Malzemeler:

* 150 gr haslanmig dogranmis
tavuk gogsu

e 2 corba kasigi sivi yag

e 1 kase dogranmis mantar

* 2 corba kasigi soya sosu

e 1 tatli kasigi pul biber

e 1 tatli kagigi zerdecal

* 1 cay kasigi zencefil

* Yeteri kadar tuz

48 |Lokma Mart 2021

Hazirlanisi:

Mantar ve sivi yagi yapismaz derin bir tencereye alin
ve sotelemeye baslayin. Suyunu ¢ekince tavuklari
ekleyip birkac dakika daha soteleyin. Tuzunu
ayarlayip soya sosu ve baharatlarini ekleyin. Uzerini
Ortecek kadar sicak su ilave edin. Servis kaselerine
alarak servis edin.



Malzemeler:

* 1 corba kasigi piring unu

® Ceyrek su bardagi su

e 1 adet blyuk kiip dogranmis pembe
turp

e 2 dal kiyilmis taze sogan

e 1 adet dogranmis kirmizi aci biber

* 1 corba kasigi soya sosu

Sos icin:

® Yarim mor sogan

e Yarim adet elma

e 2 dal kiyilmis taze sogan

e 3 dis sarimsak

e 2 findik buyiklaginde taze zencefil

2:6

&: 30 dakika

w: 10 dakika

o : Kolay
Dinlenme suresi:

Hazirlanis::
Sos malzemelerinin hepsini bir kasede
birlestirin ve blendirdan gegcirin. Tencereye
piring unu alip suyu ekleyin ve muhallebi
kivamina gelinceye kadar pisirin. Ocaktan
alip ilk sicakhgr gittikten sonra blendirdan
gecirdiginiz sosa ekleyin ve tekrardan
blendirdan gegirin. Ayri bir kasede pembe
turp, taze sogan, aci biber ve soya sosunu
karistirin. Diger harci da bu kaseye alip
guzelce harmanlayin ve agzini kapatip bir
glin tezgahta bekletin. Sonra kavanoza
bosaltin ve buzdolabina kaldirin, 1 hafta
icinde tiketin.

Lokma
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@ Sezer Algcinkaya
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g . 6
i ] : 15 dakika
il 3 - 20 dakika
? : ' # : Kolay
Malzemeler: e 1 cay kasiginin ucu kadar rendelenmis taze muskat
* 1 su bardagi yulaf unu e 1 tatli kasigi karbonat
* Ceyrek su bardagi pekmez e Yeteri kadar tuz
e Ceyrek su bardagi zeytinyagi Hazirlanis::
e 1 corba kagigi 6gutilmus keten  Malzemelerin hepsini bir karistirma kabinda karistirin.
tohumu ki pisirme kagidi arasinda 3 mm kalinhiginda agin.
® Ceyrek su bardagi su Istediginiz kalipla kesip pisirme kagidi serdiginiz firin
* 1 cay kasigi zencefil tepsisine dizin. Onceden isitilmis 160 derecelik firnda
* 1 cay kasigi targin kizarana kadar pisirin.
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UNSUZ SEKERSiz

Malzemeler: Ha2|rlan|§|: e :

® 4 corba kasigi ay cekirdegi Malzemelerin hepsini bir karistirma kabinda karistirin.
e 2 corba kasigi kabak cekirdegi iki pisirme kagidi arasinda 3 mm kalinliginda agin.

® 2 corba kasigi chia tohumu Hamuru yarim saat buzlukta bekletin. istediginiz kalipla
* 5 corba kasigi su kesip pisirme kagidi serdiginiz firin tepsisine dizin.

e 1 corba kasigi susam Onceden isitilmis 160 derecelik firinda kizarana kadar
* 1 corba kasigi hashas pisirin.

® 2 corba kasigi tahin
e 1 adet yumurta beyazi
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SAGLIKLI VE HAFiF

&

\

| Kaliteli Beslenme

Bu salgin déneminde en fazla
ihtiyacimiz olan ve uygulamamiz
gereken, saglikli ve kaliteli beslenme.
Enerjimizi ylksek tutacak, verimliligimizi
artiracak ve saglhigimiza olumlu etkileri
olacak tarifler tabii ki Lokma'dan...

@ Sezer Alginkaya
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' &: 15 dakika
:w: 15 dakika :
. @ Kolay :

Kapya Biberli

Bademli

Siyez Pilavi

c 203

i &: 10 dakika
. w: 15 dakika
. @ : Kolay

Malzemeler:

* 1 kase dogranmis ispanak
e 2 corba kasigi zeytinyadi
e 2 dis sarimsak

® Tuz

Servis icin:

* 1 kase yogurt

* 1 cay kasigi zerdecal

Malzemeler:

* 1 su bardagi siyez bulguru

e 2 corba kasigi zeytinyadi

* 1 adet dogranmis kapya
biber

* 1 corba kasigi file badem

* 1 cay kasigi dolusu toz
zencefil

® Tuz

Malzemeler:

® Yarim demet dogranmis
dereotu

* 1 cay kasigi sumak

® Yarim adet ince
dogranmis mor sogan

Sos icin:

* Yeteri kadar zeytinyagi

® Yeteri kadar tuz

* Yeteri kadar limon suyu

Hazirlanisi:

Zeytinyagini tencereye alin,
sarimsak ekleyin. Ispanaklari
ilave edip tuzunu ayarlayip
kendi suyunda pisirin. Kaselere
alip tzerine yogurt ve zerdecal
gezdirerek servis edin.

Hazirlanisi:

Zeytinyaginda kapya
biberleri soteleyin. Zencefil
ve file badem ekleyin,
tuzunu ayarlayin. Siyez
bulgurunu ekleyip tzerine
¢ikincaya kadar sicak su
ekleyin. Pistikten sonra
kaseye alip servis edin.

Servis iin:

e Arzu ettiginiz kadar pul
biber

Hazirlanisi:

Bltlin malzemeleri karistirin

ve sos malzemelerini

ekleyerek servis edin.

Lokma
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AYIN GUZELI

N Taze Sarimsak

- \\ T | ) ‘ ' \\ ":.‘}’
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Baharin gelisini bize mijdeleyen sebzelerden
taze sarimsak ayin glizelinde hepimizi selamliyor.
Biz de ona hos geldin diyoruz ve nefis
tariflerimize eslik ettigi icin tesekkir ediyoruz...

@ Sezer Alginkaya
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Kiymali Erigteli ﬁ-

Sarimsak Yemegl

Malzemeler:

* 2 corba kasigi zeytinyadi

® 100 gr dana kiyma

e 1 corba kasigi domates salcasi
* 1 bag dogranmis taze sarimsak
® Ceyrek su bardagi eriste

® Tuz

Servis icin:

* Arzu ettiginiz kadar karabiber

(JO = (JO

Hazirlanisi:
Kiymayi ve zeytinyagini tencereye alin. Kiymalar
suyunu salip cektikten sonra salcayi ekleyin. Taze
sarimsak ekleyip Uzerine ¢ikincaya kadar sicak

su ekleyin. Eristeleri ilave ettikten sonra tuzunu
ayarlayin. Eristeler yumusayana kadar pisirin. Sicak
servis edin.

Lokma
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AYIN GUZELI

Taz_é__S_ansak
Corbasi .

Malzemeler:

® 2 corba kasigi tereyagdi

® 2 corba kasigr dolusu un
e 1 bag taze sarimsak

* Yeteri kadar tuz
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2:3
& : 10 dakika
w: 25 dakika

Servis icin:

* Arzu ettiginiz kadar karabiber

e Arzu ettiginiz kadar kiyilmis maydanoz

Hazirlanisi:

Tereyaginda unu kokusu cikana kadar kavurun. Uzerine
sicak su ekleyip taze sarimsaklari ilave edin. Tuzunu
ayarlayin. Pistikten sonra blendirdan gecirip servis
malzemeleriyle sicak servis edin.



Cevizli Taze
Sarimsak

Malzemeler:

e 1 tatli kagigi tereyadi

* 1 corba kasigi zeytinyadi

* 1 avug iri dogranmis ceviz

e 2 dal dogranmis taze sarimsak
Servis icin:

* 1 su bardagi siizme yogurt

e 1 corba kasigi labne peyniri

* 1 cay kasigi toz nane

* 1 cay kasigi toz biber

12
: 5 dakika
: 10 dakika

Hazirlanisi:
Tereyad ve zeytinyagini tavaya alin. Uzerine
ceviz ve taze sarimsaklari ekleyin. 5 dakika
karistirarak pisirdikten sonra ocaktan alin.
Stizme yogurt, labne, toz nane ve toz biberi
karistirip servis tabagina alin, Gizerine mezeyi
ekleyerek servis edin.

Lokma
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AYIN GUZELI

Taze Sarimsaklh

Yesil Salata

Malzemeler:

¢ Yarim demet marul

e 3 dal taze sarimsak

® Yarim demet roka

e 1 avug kuru tGziim

* 3 adetince dogranmis bebek turp
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Sos igin: T, :

* Yeteri kadar tuz

* Yeteri kadar zeytinyadi

® Yeteri kadar limon suyu

Hazirlanis::

Malzemeleri istediginiz gibi dograyin. Hepsini
tabaga alip sos malzemelerini ekleyerek servis
edin.



® f cagrimarket @ / cagrimarketleri



OLTAYA TAKILANLAR

Kocaman Bir Besin |
Deposu: Mezgit

Lezzetli, bol etli, kilgigi az, kocaman bir besin deposu: Mezgit. Yemesi
en pratik olan baliklardan biri olan mezgit oltamiza takildi bu ay.

(  Balk pisirirken isinize yarayacak puf noktalari ve yanina en yakisan

' ‘ malzemelerle mezgitli tarifler dosyamizda hazir sizleri bekliyor...

@ Sezer Alginkaya
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Malzemeler:

e 2 adet mezgit fileto

* 2 corba kasigi zeytinyagi

* 1 corba kasigi soya sosu

e Yarim kase dogranmis mantar
* 1 avug kiyilmis maydanoz

* 2 corba kasigi piring findik

* Yeteri kadar tuz

0 daklka

Hazirlanis::

Firin kabini yaglayip baliklari dizin. Uzerinde soya
sosu gezdirin. Mantar, maydanoz ve findiklari
ekleyin. Zeytinyagini ve tuzunu ayarlayin. Uzerini
pisirme kagidi ile kapatip dnceden isitilmig 180
derecelik firnda pisirin.

Lokma
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OLTAYA TAKILANLAR

Malzemeler:

e 2 adet mezgit fileto

e 2 corba kasigi zeytinyagi

® Yarim adet jllyen
dogranmis kabak

e Yarim adet jllyen dogranig
havug

e 1 adet kiiglik boy hilal
dogranmig mor sogan

e Yeteri kadar tuz
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¥

Hazirlanisi:

Tencereye zeytinyagini alip sebzeleri ekleyin ve
sotelemeye baslayin. Tuzunu ayarlayin, sebzeler
suyunu cekene kadar pisirin. Firin kabina baliklari
dizin. icine hazirladiginiz harci yayin. Baligin iki ucunu
ortada birlestirin ve kiirdan ile sabitleyin. Zeytinyag:
gezdirin, Uzerini pisirme kagidi ile kapatip dnceden
isitilmis 180 derecelik firinda pisirin.



Zeéefilli Firin
Mezgit =

Malzemeler:

* 4 adet mezgit fileto

e 2 dig dévilmus sarimsak

e 2 adet findik buylklaginde
rendelenmis zencefil

e 2 corba kasigi zeytinyagi

* Arzu ettiginiz kadar karabiber

e Tuz

Hazirlanis::

Firin kabina baliklari dizin. Uzerine sarimsak ve
zencefili ezip ekleyin. Zeytinyadi ve tuz gezdirip
karabiber ekleyin. Uzerini pisirme kagidi ile
kapatip 1 saat bekletin. Onceden isitilmis 180
derecelik firnda pisirin.
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OZELDOSYA

Lokma Mart 2021

Kalplere, gonillere, havaya, karaya bahar gelir de mutfaga
gelmez mi? En sevdigimiz mevsimde, en sevdigimiz ~
malzemelerle, en sevdigimiz tariflerle mutfaklariniza bahar
getiriyoruz. Hazirhginizi yapin, bahar her yerde. ..

8 Mart Diinya Kadinlar GUni’'ni de unutmayalim.

Kutlu mutlu olsun...

@ Sezer Alginkaya
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B Incikli Sebzeli

Arpa Sehriye P4 |

Malzemeler:

® 2 adet kuzu incik

e 1 corba kasigi tereyadi
e 1 corba kasigi zeytinyagi
* 1 su bardagi arpa sehriye
* 2 corba kasigi zeytinyagi
e 1 kase kiraz domates

* 6 adet bebek havug

e 3 dis sarimsak

e 1 adet chili kirmizi biber
* Yeteri kadar tuz

Servis icin:

* Birkag dal taze kekik

—

ol

Hazirlanis::

Kuzu incikleri bir tencereye alin ve Uzerini 6rtecek kadar
sicak su ilave edip, tuzunu ayarlayarak pismeye birakin.
Etler kemiklerinden ayrilmaya basladiginda kevgirle
etlerin seklini bozmadan dikkatlice suyundan ayirin. Arpa
sehriyeyi tereyagi ve zeytinyaginda kavurun. Ayri bir
tencereye zeytinyagini aldiktan sonra domates, havug ve
sarimsagi ekleyip soteleyin. Arpa sehriyeyi ilave edin, biraz
daha soteleyin. Uzerine ayirdiginiz incik suyunu ekleyin.
Etleri ve biberi de ilave ettikten sonra kapagini kapatip
pismeye birakin. Taze kekikle servis edebilirsiniz.
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OZELDOSYA

Malzemeler:

* 500 gr kuzu kugbasi

® 2 corba kasigi zeytinyagi

e 1 adet blyuk boy kip
dogranmis enginar

® Yarim su bardagi bezelye

e 2 adet haglanmig patates

e 2 dilim cheddar

e 1 tutam maydanoz

* Yeteri kadar tuz

Pilav igin:

* 1 su bardagi yasemin pirinci

e 2 kasik tereyagi
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0 dakika
0 dakika

¢ 1 su bardagi sicak su
* Tuz

Uzeri icin:

e 1 dilim dogranmis cheddar peyniri

Hazirlanisi:

Tencereye kusbasi ve zeytinyagini alip soteleyin. Ayri bir
tencerede pirinci tereyaginda kavurun. Suyunu, tuzunu
ekleyip pilavi pisirin. Etler yumusadiktan sonra etleri firin
kabiniza alin. Uzerine bezelye, enginar ve tuzu ekleyin.
Yasemin pilavini da ekleyip her yerine yayin. Haglanmis
patatese cheddar peyniri ve maydanoz ekleyip karistirin.
Blendirdan gecirip pilavin tzerine yayin. Uzerine de
cheddar peynirlerini gelisigiizel serpistirin. Onceden
isitilmis 180 derecelik firnda peynirler eriyinceye kadar
pisirin.



Malzemeler:

® 1 corba kasigi tereyagi

e 1 corba kasigi file badem

e 5 adet dogranmus iri cilek

e 1 tatli kasigi toz seker

Servis icin:

* Arzu ettiginiz kadar bebe
biskivisi

e 1 corba kasigi sizme yogurt

® Taze nane yapraklari

Hazirlanisi:

Tereyaginda bademleri soteleyin. Cilekleri ekleyip
sotelemeye devam edin. Cilekler suyunu biraktiktan
sonra toz sekerini ekleyin. Sekerler eridikten sonra
servis tabagina alin. Arzu ettiginiz malzemelerle
susleyebilirsiniz.
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OZELDOSYA

—

Enginar Corbasi
Sy, W -
. f'-'?' -'-f

e

&:3
: € 15 dakika
w: 20 dakika

# : Kolay

Malzemeler: o 1 tath ks zeytingagn
e 2 corba kasigi tereyadi e 1 tutam kiyilmis dereotu
® 2 corba kasigr un Hazirlanisi:
e 2 dis dovilmus sarimsak Tereyaginda unu kavurun. Sarimsak ekleyin, un kokusu
e 2 adet dogranmis enginar gittiginde ilik su ekleyin. Enginarlari ilave edip pismeye
e Tuz birakin, tuzunu ayarlaymn. Enginarlar yumusadiginda
Servis icin: ocaktan alin ve blendirdan gecirin. Uzeri icin sulu yogurt
e 1 corba kasigi sulu yogurt veya veya labneyi zeytinyadi ve dereotu ekleyerek karistirin.

labne peyniri Servis kaselerine aldiginiz ¢corbalarin Gizerine gezdirerek

servis edin.
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Enginar Yemegi

Malzemeler:

¢ 150 gr kuzu kugbasi

e 2 corba kasigi zeytinyad
¢ 1 adet dogranmis havug
e 3 adet enginar

e Yarim adet limon suyu

e 1 su bardagi bezelye

® Tuz

Hazirlanisi:

Tencereye etleri alin. Zeytinyadi ve havuclari
ekleyip soteleyin. Et suyunu salip gektikten
sonra sicak su ekleyin. Enginarlari ilave edip
limon suyunu ekleyin. Tuzunu ayarlayip
pismeye birakin. Enginarlar yumusayip
catal batirdiginizda batiyorsa bezelyeleri
ekleyebilirsiniz. 10 dakika daha pisirin ve
ocaktan alin.
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OZELDOSYA

Malzemeler: e Arzu ettiginiz kadar kiyilmis maydanoz

e 2 adet yumurta Hazirlanisi:

e 1 tath kasigi tereyagi Yumurtalari bir kaseye kirip glizelce cirptiktan sonra

e 1 tutam kiyilmis maydanoz yesillikleri ekleyin ve karistirin, tuzunu ayarlayin.

e 1 tutam kiyilmis arapsaci Tereyagini tavaya alin ve eridikten sonra yumurtayi

e 1 cimdik toz sarimsak ekleyin. Kisik ateste pisirin. Arzu ettiginiz malzemelerle
* Yeteri kadar tuz servis edin.

Servis icin:
e Arzu ettiginiz kadar dogranmis
cilek
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__I':-" . - ° :2
-
Bahar Salatasi @ 10 dakike S
i -
. @ Kolay
Malzemeler: Sosicin: e
e 1 kase kiraz domates * Yeteri kadar zeytinyagi
e 1 kase bebek salatalik * Yeteri kadar tuz
¢ 1 dilim dogranmis beyaz peynir e Yeteri kadar limon suyu
e Birkag yaprak taze nane Hazirlanis::
1 cay kasigi corek otu BUtln malzemeleri salata kasesine alip karistirin.
e 1 dilim ekmek kitirlari Sosunu ekleyerek servis edin.
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OZELDOSYA
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Malzemeler:

® 100 gr kuzu kusbasi

* 2 corba kasigi zeytinyadi

e Ceyrek su bardagi cam fistigi

* 1 su bardagi yasemin pirinci

¢ 1 tath kasigi tuz

e 2 corba kasigi kus Gzim

e 1 tath kasigi toz targin

* 1 cay kasigi toz yenibahar

* 1 cay kasigi toz karabiber

Servis igin:

* Ceyrek demet kiyilmis
maydanoz

e Ceyrek demet kiyilmis dereotu

* Ceyrek demet kiyilmis nane

Hazirlanis::

Eti tencereye alip kavurun. Suyunu

salip gektikten sonra yagi ve

fistiklari ilave edip kavurmaya

devam edin. Pirinci ekleyin, kalan

malzemeleri ilave edip birkag

dakika daha kavurun. 2 su bardagi

sicak su ekleyin, kisik ateste

suyunu ¢ekinceye kadar pisirin.

Arzu ettiginiz yesilliklerle stsleyin.
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OZELDOSYA

N

Ty,

Malzemeler:

* 1 paket krema

e 175 gr bitter cikolata

¢ 70 gr sutlt gikolata

¢ 70 gr tereyagdi

Servis icin:

® Arzu ettiginiz kadar cilek
* Taze nane yapraklari

Lokma Mart 2021

!
Cilekli Cikolatah

HaZ|rIan|§|: T :
Kremayi ocaga koyabileceginiz bir kaba alin.
Kremay:i bir sahanda kaynama noktasina

getirin. Cikolatalar bir karistirma kabina alin.
Uzerlerine kremayi dokiin. Balon telle cikolatalar
eriyene kadar karistirin. Tereyagini da ilave edip
bitlnlesene kadar karistirin. Strilebilir kivama
gelene kadar buzdolabinda yaklasik 1 saat
dinlendirin. Sikma torbasina alip sekil vererek
tabaga dizin. Uzerine cilek ve taze nane yapraklari
dizerek servis edin.



Malzemeler: HaZ|rIan|§|: N :
¢ 1 su bardagi badem sitl Bltln malzemeleri blendirdan gecirin.
e 1 kase cilek

® Yarim muz
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NASIL YAPILIRLAR?

Sebzell Peynirli 8
Makarnalar F

Son zamanlarda pek moda olan, strekli her
yerde karsilasabileceginiz makarnalar var bu
ay asamali hazirladigimiz. Deneyenlerin pek
sevdigi bu makarnalar henliz denemeyenler,
bu dosyamiz tam sizlik. Sebzeler ve peynirlerle
lezzetlendirdigimiz o meshur tarif icin haydi
mutfaklara...

@ Sezer Alginkaya
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. e
Domatesli 15 dakika
: 25 dakika

- # : Kolay
Makarna

"
’I:"

_ “Malzemeler:

* 1 su bardagi haslanmis
makarna

' ® 1 kalin dilim peynir

| e 1 kase kiraz domates

* 1 adet mor sogan

e 2 corba kasigi
zeytinyagdi

* Yeteri kadar tuz

Servis icin:

e Kiyilmis maydanoz
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NASIL YAPILIRLAR?
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2. Domatesleri ekleyip zeytinyagdi ve tuzunu
ayarlayin, karistirin.

4. Onceden isitilmis 200 derecelik firnda
peynirler eriyip sebzeler istediginiz kivama
gelinceye kadar pisirin.

5. Firndan ¢iktiktan sonra haglanmis
makarnalari ekleyip glizelce
karistirin. Arzu ederseniz kiyilmis
maydanoz ekleyebilirsiniz.
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NASIL YAPILIRLAR?

Malzemeler:
m ¢ 1 su bardagi haslanmis makarna

e 1 kalin dilim peynir
¢ 1 kase dogranmis mantar

2:2
a _ ¢ 1 paket krema
&: 15 dakika ;
. : : e 3 dis sarimsak
?. iilcaj;klka : * 2 corba kasigi zeytinyag

* Yeteri kadar tuz
Servis Icin:
* Arzu ettiginiz kiyilmis yesillikler
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NASIL YAPILIRLAR?

84 | Lokma Mart 2021

4.Yagini ve tuzunu ayarlayin.

5. Onceden isitilmis 200 derecelik
firnda peynirler eriyip sebzeler
istediginiz kivama gelinceye kadar

pisirin.

Firndan ¢iktiktan sonra
haslanmis makarnalar ekleyip
glzelce karigtirin. Arzu
ederseniz kiyilmis maydanoz,
dereotu ve feslegen
ekleyebilirsiniz



Havuclu Arpacik

P2

Soganh Makarna

. beZe|ye
e arpacik sogan
rba kasigi zeytinyagi
eri kadar tuz

vis icin:

lyllmis taze nane

4 ,;-

b

Lokma
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Y.

NASIL YAPILIRLAR?
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3. Bezelyeleri, yagini ve tuzunu
ayarlayin.

4. Ortasina peyniri ekleyin. Onceden isitilmis
200 derecelik firinda peynirler eriyip sebzeler
istediginiz kivama gelinceye kadar pisirin.

5. Finndan giktiktan sonra haslanmis
makarnalari ekleyip glizelce
karstirin. Arzu ederseniz kiyilmis taze
nane ekleyebilirsiniz.
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TEKTABAK

Besley|C| ve Lezzetll

@ Sezer Alcinkaya
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Malzemeler:

® 200 gr dana kusbasi

* 2 corba kasigi zeytinyagi
e 1 corba kasigi tereyagi

e 1 adet dogranmis kirmizi

Servis iin:

* Arzu ettiginiz kadar kiyilmisg
maydanoz

Hazirlanisi:

Kusbasi ve yaglari tencereye alip

2:2 biber kavurmaya baslayin. Etler suyunu
& 15 dakika e 1 adet dogranmis cekince salga, kirmizi biber,
w30 dakika domates domates ve pul biberi ekleyin.
@ : Kolay * 1 corba kasigi domates Tuzunu ayarlayin, kisik ateste
------------------------ salcasi etler pisene kadar kavurun.
e 1 tatl kasigi pul biber Maydanoz ile sicak servis edin.
® Tuz
Ba klall Hazirlanis::
Malzemeler:

Pirincleri 10 dakika ilik suda
bekletin, nisastasi gidene kadar
yikayin. Yaglari tencereye alip
piringleri ekleyin. 2 dakika
karistirdiktan sonra taze baklalari

e 1 su bardagi piring

e 2 corba kasigi zeytinyagi
e 1 corba kasigi tereyagi
e 1 kase dogranmis taze

............................. bakla o ve limon suyunu ekleyin.Tuzunu
A 3 , : * 1 corba kagigi limon ayarlayin, birkac¢ dakika daha
©: 10 dakika suyu karistirin ve tzerine cikana kadar
; ®: 15 dakika * Tuz sicak su ekleyin. Kapagini kapatip
QKolay ............. kisik ateste pigmeye birakin.
Yogurtlu Malzemeler: ) 2 c.la.l taze nane yapraklari

* 4 yaprak dogranmis Sos Igin:

marul * Yeteri kadar tuz

® Yarim su bardagi yogurt

e 1 cay kasigi toz biber

* 1 cay kasIgi zencefil

* 1 cay kasigi sarimsak
tozu

* Yeteri kadar zeytinyagi

* Yeteri kadar limon suyu
Hazirlanisi:

Bltin malzemeleri karistirin. Sos
malzemelerini de ekledikten sonra

servis edebilirsiniz.
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UC MALZEME

Detoks Suyu

Hayat kurtarici, cok isinize
yarayacak bir detoks
suyumuz var, hem de
sadece ¢ malzemeli...

@ Sezer Alcinkaya
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e 3 yaprak marul
Hazirlanisi:
Bitlin malzemeleri kati

‘ meyve sikacagindan
gecirin. Servis bardaklarina

paylastirin.
-.\ L

- WAL
e 1.
i
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LOKMALIK

“Peygamber, Rabbinden kendisine ne
indirildiyse ona iman etti. Miiminlerin de
hepsi Allah‘a, meleklerine, kitaplarina ve
peygamberlerine iman ettiler. “Biz Allah’in
peygamberleri arasinda ayirim yapmayiz,
duyduk ve itaat ettik. Ey Rabbimiz,
bagislamani dileriz, déniis ancak sanadir.”
dediler. Allah hi¢ kimseye glicin(in
yeteceginden baska ylik ylklemez.
Herkesin kazandigi hayir kendisine, yaptigi
kétiligin zarar yine kendisinedir. Ey
Rabbimiz, eger unuttuk ya da yanildiysak
bizi tutup sorguya ¢cekme! Ey Rabbimiz,
bize bizden éncekilere ylikledigin gibi
agir yuk yikleme! Ey Rabbimiz, bize
glicimiziin yetmeyecegi yliki de
ylkleme! Bagisla bizi, madfiret et bizi,
rahmet et bize! Sensin bizim Mevlamiz,
kafir kavimlere karsi yardim et bize."Bakara
Suresi 286. Ayet

Mirag. Mart ayi icinde kutlayacagimiz essiz
gece yUruyusu...

Sevgili Peygamberimizin, iman sahibi
kalplerin stiphe duymadigi kutlu bir
seyahate ¢ikip mijdelerle Gimmetine
doéndigi kutlu gece. Can dost Hz.
Ebubekir'in sadik oldugunu immete ve
inanmayanlara ilan ettigi kutlu gece. Bizler,
o geceden yaklasik 1400 yil uzaktayiz.
Ancak bes vakit namaz kadar, kutladigimiz
gece kadar, tuttugumuz orug kadar da
yakiniz...

“Mira¢” kelimesi, “uruc” kokinden geliyor.
“Merdiven”, "yiksege ¢ikmak” gibi
anlamlarda kullaniliyor. Olay en kisa tarifi
ile Peygamberimizin goge ylkseltiimesi ve
Rabbimizin katina kabul edildikten sonra
yeniden yerytziine donmesi oldugundan
bu kelimelerle tarif ediliyor. islam alimleri,
mira¢ hadisesinin ne zaman gergeklestigi

VAKIT, MIRAC VAKTI

konusunda farkli gorislere sahip. Ancak Hicret'ten
once ve sevgili Peygamberimiz Mekke'deyken
yasandigi biliniyor. Hadis ve Kelam alimi Kastalani,
yazdigi siyer kitabinda Mirag hadisesinin Recep
ayinda oldugunu ifade ediyor. Hadis alimi
Abdulgani el Makdisi de Recep ayinin 27.
gecesinin dogru olmaya en yakin tarih oldugunu
belirtiyor.

“O DIYORSA DOGRUDUR"

Mirag, kendi basina hem nimet hem de imtihandir.
Olayin gergeklesme bicimi ve Peygamberimizin
anlattiklariyla birlikte iman sahibi kalpler igin
mujdedir. Fakat inanmayanlar icin olanaksizdir
ve buna inanmak da mimkdin degildir. Bu haliyle
de bir imtihandir. Mirag olayr duyulduktan sonra
Peygamberimizi hemen yalanlayan grubun
gerekgeleri bu kadar kisa zaman icinde sayilan
yerlerin gorilmesinin imkansiz olduguydu. Belki
iman edenler bu olaydan sonra anlatilanlarin
“imkansiz’ligi karsisinda imanlarindan
doénebilirlerdi. Bunun icin Hz. Ebubekir'e gitmis
ve ne dusindiginid sormuslardi. Hz. Ebubekir
ona "siddik” lakabini verecek cevabi tereddlitsiiz
vermisti: “O diyorsa dogrudur!”

MIRAC HADISESi NEDIR?

Buhari ve Mislim'de yer alan rivayetlerden yola
cikarak kisaca olayi hatirlamakta yarar olabilir.
Cebriil (as) Peygamberimizi “Burak” isimli bir
binekle Kudus'teki Mescid-i Aksa'ya gotirdu.
Peygamberimiz biniti sdyle tarif ediyor: “Bu,
merkepten blyulk, katirdan kictk, uzun ve beyaz
bir hayvandi. Adimini gbziiniin gorebildigi en son
noktaya koyardi.” Olay isra Suresinde de sdyle
anlatiliyor: "Kulu Muhammed'i bir gece Mescid-i
Haram’'dan, kendisine bir kisim ayetlerinizi
gostermek icin cevresini mibarek kildigimiz
Mescid-i Aksa'ya gétiren Allah’in sani ne ylcedir.
Dogrusu O, isitir ve gorir.” Peygamberimiz
burada diger peygamberlerle birlikte namaz

[& Fatma Hazan Tiirkkol }
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kilmis ardindan Mira¢’a getirilmisti. Birinci
kat goge vardiklarinda, Cebrail (as) "Aciniz.”
dedi. iceriden bir ses “Kimsin?” diye sordu.
“Ben Cebréil'im.” yaniti Gizerine “"Yaninda
kimse var mi?” seklindeki ikinci soru geldi.
Cebriil (as) “Muhammed (sav) var.” dedi.
Bu kez "Muhammed peygamber olarak
gonderildi mi?” diye soruldu. Cebriil (as)
"Evet, gonderildi.” deyince kapi acildi.

Peygamberimiz burada Hz. Adem ile karsilasti.

Boylece yollarina devam ettiler. Her kapida
ayni sorular soruldu ve Peygamberimiz

her katta kendisinden 6nce gelmis bir
peygamberle karsilasti. ikinci semada Hz.
Yahya ve Hz. Isa, iglincii semada Hz. Yusuf,
dérdiincii semada Hz. idris, besinci semada
Hz. Harun, altinci semada Hz. Musa ve yedinci
semada Hz. ibrahim ile karsilastilar.

SIDRETUL MUNTEHA

Sidrettl Minteha'ya vardiklarinda Cebrail (as)
Peygamberimizi ugurladi. Peygamberimiz
refref ile Rabbimizin diledigi yikseklige
eristi. Mirag hadisesi ile ilgili olarak Kur'an-i
Kerimde bundan sonrasi Necm Suresinde
soyle anlatiliyor: “"Allah o anda kuluna vahiy
edecegini etti. Muhammed'in gozinin
gordiigiini gonla yalanlamadi. Ey inkarcilar
onun gordigu sey hakkinda kendisi ile
tartistyor musunuz? Andolsun ki Muhammed
Cebréil'i sinirin sonunda bagka bir iniste de

gormustir. Orada Meva cenneti vardir. Sidre'yi

birtyen burdyordu. Muhammed'in gozu
oradan ne kaydi ne de onu asti. Andolsun ki
Rabbinin varliginin biytk delillerini gord.”

iMAN EDENLER VE iNKAR
EDENLER

Peygamberimizi Mira¢'tan dondikten
sonra bulyuk bir micadele bekliyordu.
inkar edenlerin lizerine gelmesi, sorulari
ve yasananlari dinyanin sinirliliklari icinde
aciklamaya calismalari... Peygamberimizin
daha 6nce Mescid-i Aksa'ya gitmedigini

bilen inkarcilarin attigr ikinci adim gidilen
yerler hakkinda ayrintili bilgiler sorarak
Mirag hadisesinin olmadigini ispatlamaya
calismakti. Peygamberimiz bu olayi soyle
anlatiyor: “Kureys beni yalanlayinca, Mescid-i
Haram’a gidip Hicr'de ayakta durdum.
Bundan sonra Allah bana Beyt-i Makdis ile
g6zimin arasindaki mesafeyi kaldirdi da

ne sordularsa oraya bakarak haber vermeye
basladim.”

HEDIYE: GOZ NURU

Bu buyik yolculuktan Gmmeti icin
hediyelerle dondu sevgili Peygamberimiz.
Bes vakit namaz, Allaha ortak kogsmayanlarin
bagislanacagi mujdesi ve Bakara suresinin
sonundaki tG¢ ayet. Peygamberimiz,
"g6zUmun nuru” diye anlatiyor namazi.
“Dinin diregi”, "kalp aydinhgi”, “"dinya ve
ahiret huzuru” diye tarif ediyor. Namaz,

24 saati 5 vakte boler, inanan kalplerin
programini yapar, Cuma namaziyla haftay:
planlar. Sevinince stkir namazi olur,
Uzlntlye duslince hacet namazi... Sanki
kocaman bir eldir, hep gonullerimizi
omuzlarindan kavrar, dik ve sikunetli tutar.

GUNDEMIMiZ NAMAZ
Her gtin 5 farkli vakitte dinf bir gereklilik

icin ayrilan zaman ve bu ibadeti yerine
getirebilmek icin mekan aramak, inanci ve
dini Misliman’in surekli olarak glindeminde
tutuyor. Aligveris, ofis ortami, okul, toplanti
gibi diinyaya ait telaglarin arasinda acilan
namaz aralari, her adimda imani ve
Rabbimizi hatirlatma islevi de goruyor.
Yerylzi mescit sayildigi ve secde edilen her
mekanin kiyamet sabahi namaz kilindigina
sahit edecegi hatirlanirsa, namaz kildigimiz
mekanlarla da aramizda uhrevi bir bag
kurulmus oluyor.

Mira¢ gecemiz mibarek, namazimiz goz
aydinhgimiz olsun.
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: Bambi Yatak yumusaklik derecesi
ayarlanabilir yatagini piyasaya sundu

. Bambi Yatak, farkli viicut yapilarina sahip
ciftlerin uyku esnasinda yasadiklari

. sorunlara ¢6zim olmak icin Comfort
Balance teknolojisiyle tasarlanan Multi

. Sleep Yatak'i gelistirdi. Multi Sleep,

© tasanminda bulunan 54 farkli bagimsiz

: moduiler silindir ile yatag istenilen sertlikte
: ayarlamaya olanak taniyor. Bambi Yatak'in
. piyasaya sundugu Multi Sleep, ciftlerin
 istegine gore tasarlanmis ve yatak sertligi

. bolgesel olarak ayarlanabilme 6zelligine
sahip. Turkiye yatak pazarinin dnemli

. temsilcilerinden Bambi Yatak, ciftlerin uyku
: kalitelerinde etkili olan yatak secimlerini

. arastirdl. Aragtirmaya gore ciftler, iki tarafi

: da mutlu edecek bir yatak olsa tercih

. edeceklerini sdyledi. Ayni aragtirmada

: ciftler, aldiklan yatagin sertlik ve yumusaklik
: derecesinden pisman olduklarini;

© yine ciftlerin yiizde 39'u ise hatali yatak

. secimleri nedeniyle rahatsizlik yasadigini

: belirtti. Katiimailarin yiizde 57'si ise bir yil

: dolmadan yatak tercihinden dolayi agri ve
benzeri sikayetlerin ortaya ¢iktiginin altini

. ¢izdi. Bu bilgiler isiginda harekete gecen
Bambi Yatak, ileri teknoloji kullanarak

¢ ciftlerin uyku esnasinda yasadiklari
sorunlara ¢6zim sunmak icin Multi Sleep'i
: gelistirdi.

Zuzutoka

Saclar birbirine en sik ve
havali sekilde birlestiren
Zuzutoka 6zgiin tarziyla
sadece kictklerin degil,
biytklerin de saclarinda
hizlica yer edindi. Birbirinden
tamamen farkli alanlarda calisan doért kiz
kardesin sahipligini yaptigi marka, ylrek
dolusu inancla pandemi déneminde
kuruldu ve gocuklarin yiziindeki
gllimseme olmayi kendine hedef
edindi. Her yas icin tasarim tokalara www.
instagram.com/zuzutoka adresinden
ulagabilirsiniz.
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© ¢ biralt kiimesi olan maklne ogrenimini, &
i i cevizdeki tip 2 diyabet ve kardiyovaskiiler§s
: ¢ hastalik (ABD'de 6nde gelen 8lim '
i i nedenlerinden ikisi) riskini potansiyel

: | olarak azaltmaktan sorumlu olabilecek
. ¢ bilesenleri daha kesin olarak tanimlamak icin

: ¢ kullaniyor. California Walnut Commission tarafindan

i ¢ desteklenen ve The Journal of Nutrition (Beslenme

: © Dergisi)da yayinlanan bu calismada, ceviz tiiketimi

i 1 ileiligkili 19 metabolitin belirlenmesi icin yeni bir

: yaklasim olan agnostik makine 6grenimi kullanild.

: 1 Vicut, hangi gidanin tiketildigine bagl olarak belirli
metabolitler olusturur. Ceviz metaboliti profili, %17

¢ 1 daha dUslk tip 2 diyabet riski ve %29 daha dustik
kardiyovaskuler hastalik riski ile iliskilendirildi. Bu,

i 1 ceviz metabolitleri ile kardiyometabolik hastalik

riski arasindaki iligkiyi inceleyen ilk ¢alisma olmakla :
i 1 beraber ceviz ve kalp saghgi ile ilgili otuz yillik mevcut :
© ¢ aragtirmalara katkida bulunuyor. Harvard TH Chan :
i 1 Halk Saghgi Okulu Beslenme Departmani Arastirma
Bilimcisi, Harvard Tip Fakdltesi ve Brigham ve Kadin

i i Hastanesi'nde Tip Egitmeni ve bu arastirmanin

bas arastirmacisi Dr. Marta Guasch-Ferré, "Veriye

i i dayaliteknolojilerle, diyet ve hastalik arasindaki

iliskiye dair fikirlerimizi gelistirebiliyor ve cesitli saglik

¢ 1 sorunlannin daha iyi &nlenmesine ve yonetilmesine
goturecek kisisellestirilmis bir beslenme yaklagimi

: 1 uygulayabiliyoruz.” diyor.

© Sans bambusu olarak
da bilinen bambu cicegi

i da getirir. Yeni umutlar ve

. : California Cevizi
HarvardTH Chan Halk Saglig

Bambu

bulundugu ortama huzur

hayallerin yesermesi icin 6zellikle evlerde ya da

: ¢ ofislerde dekoratif amagli tutulur. Kaprisiz bir cicek

: ¢ olup agin su istemez. Haftada bir suyu degistirildigi

¢ zaman daha hizli bilyiir. Huzur, sans ve talih anlamina
: ¢ gelir. Ev hanimlanmiz diinyanin hicbir tilkesinde

: ¢ olmadigi kadar sanat kokuyorlar. Elisi tasarim

i 1 sitesinde Ayse Turkoglu Hanimefendi Bambu

. i sepetlerine bayilacaksiniz. Ne yaparsam sevgiyle

: ¢ yapiyorum diye bahsedilen hizmet agkina mutlaka

: : gbz atmanizi tavsiye ediyoruz. @elisitasarimisi



: Duinyanin ilk ve tek

: sag gikaran sampuani
: Saginizdaki kaybolan
: protein keratin ve

: kalojenlerle beraber
: 6l hiicreleri tekrar

¢ onarir. Uzun kullanim
sonucu dokilen

Puredu Bebek Bakim Cantasi

i Puredu markasi, bebegi

: © daha dogmadan onun igin

: ¢ almak istedigi Uriinleri istedigi

© 1 géruntiide ve kullanishiikta

:  bulamayan bir anne tarafindan
©  hayata gecirilmistir. Puredu, anne

: _ 5 i ¢ babalarin giinliik hayatlarinda
: saglarin yeniden gikmasini saglar. keyifle kullanabilecekleri
Deforme olmus pigmentasyonlari kullanigl, modern tasarimli
onvararak orijinal sag rengine donmesini bebek bakim cantasi markasidir. 7 farkli renk secenegi
sa“gl?r. Kadinlarda b‘?ya sonucu i ¢ olanilk koleksiyonlari 'Live Colorfully’ ile her anne
dovkulen saclarin yenllgnmesw babanin kendi zevkine uygun bir renk bulabilecegi

: saglar Boyali saclardalk kullanimla i ¢ Puredu markasl, dinamik goriintiisii ile de diger bebek
b?ra.ber sagin parlavk yumU§ak\{e. © bakim cantalarinin bir adim éniine geciyor. Markanin

: glicld uzarmnasin sgglar. Sag derisinde ! © Urin skalasinda alt degjistirme ve cok amacli cantasi
bul.unan huc.relerl yeniler ve Parlakllk © da bulunmaktadir. Puredu markasinin hicbir triiniinde
: verir Tuz ve kimyasal madde icermeyen © kanserojen hicbir madde kullaniimamistir. Sirt cantasi

. formili ile sa¢ dokilmesini onler.

o o ) olarak tasarlanan ¢antalara ihtiya¢ olabilecek her sey
Duz.enll kullfar.llmvsonucu Olﬁ bucrelerln i i icin gozler yerlestirilmistir. Sirt askilarindaki klipsler
yen!lve.nmeslml siaglar Ifepeg| on.Ier. sayesinde ¢antay! bebek arabasina asabilirsiniz. Boylelikle
: Igerigindeki dogal }/aglar sayesinde i i bebeginizle bebek arabasiyla yaptiginizda yiiriiylslerde

: saginizi besler ve kékten uca yumugaklik cantanizi sirtiniza asmak zorunda kalmazsiniz. Cantanin

: iki yan tarafinda suluk ve termos icin distinilen gozler

© ¢ her ebattaki Giriine uygun olmasi acisindan lastikli olarak

: distintlmustir. Cantanin igcinde 7 adet goz, tepesinde ise
© ¢ gozlik veya telefon gibi cizilebilir esyalar icin ekstra biz

: ¢ gdz bulunmaktadrr.

© ¢ www.puredushop.com  @pureduturkiye

¢ verir. Cocuklariniz igin gtivenle

¢ kullanabilirsiniz. Tiim sac tiplerine

: uygundur.

i Kimya Miihendisi ilhan Unal Asil ilag
: Yonetim Kurulu Baskani

Siiplirgenin mucidi Hoover'den akilly, yiiksek performansli ve kompakt . l || ' L
kablosuz dikey siipiirge H-FREE 500. | [ _l E
Hoover stiplrge gamindaki en hafif ve kompakt kablosuz dikey stiptrge = = _.—-A

H-FREE 500, tasarim ve performansiyla g6z dolduruyor. 2020 Red
Dot tasarim 6dullt H-FREE 500 ile ideal hijyen ve temizlige kavusun.
H-FREE 500, tek sarjla 40 dakikaya varan calisma stiresi ve 3 farkli glic
seviyesiyle uzun ve etkili temizlik sagliyor. Ayrica 1,5 KG agirligi ve 69
cm kompakt boyutuyla evinizin her kdsesine sigiyor. H-FREE 500'tGn
dikey kullaniminin yani sira, kolayca cikabilen el tnitesi sayesinde

: mutfak tezgahinizi, mobilyalarinizi veya arabanizin igini zahmetsizce

temizleyebilirsiniz. H-Lab lityum batarya teknolojisiyle uzun stireli performans saglar. 40 dakikaya

. kadar Automod calisma siiresiyle hayatinizi kolaylastirir. H-Lab Brushless Kompakt Motor, Gstlin emis
glcuyle ttim kir ve tozu Ustlin performansla temizler. Yiiksek manevra kabiliyeti sayesinde evinizin her

i kosesini kolay ve zahmetsizce temizlerken mobilya altlari, kapi arkalar, kitaplik / bife raflar, perdeler

© ve dar kdseler gibi her noktaya kolayca ulasirsiniz. Hoover Wizard uygulamasina Wi-Fi ile baglanabilir,

: elektrikli sipirgenizin performansini dlgebilir, sarj Smriind takip edebilir, stipiirgeniz hakkinda bakim

: ve kullanim &nerilerine ait bilgiler alabilirsiniz. Ayrica Wizard (izerinden, kac kalori harcadiginizi da takip

. edebilirsiniz.
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INDEKS

CORBALAR

Sarimsakli Taze Bakla Corbasi 9
Acili Eksili Tavuklu Corba 48
Taze Sarimsak Corbasi 58
Enginar Corbasi 70
ANA YEMEKLER

Etli Taze Soganli Bakla Yemedgi 10
Acil Eksili Tavuk 45
Ramen 46
Tavuk Tempura 47
Kiymali Eristeli Sarimsak Yemedi 57
incikli Sebzeli Arpa Sehriye 67
Etli Bezelyeli

Enginar Yemedgi 71
Coban Kavurma 89
SALATALAR

Yesilli Enginar Pate 16
Kinoali Taze Bakla Salatasi 18
Bulgurlu Cilekli Salata 33
Kolay Ispanak Sote 55
Ot Piyaz 55
Cevizli Taze Sarimsak 59
Taze Sarimsakli Yesil Salata 60
Bahar Salatasi 73
Yogurtlu Marul Salata 89
ZEYTINYAGLILAR

Taze Sarimsakli Patatesli Enginar 7
Zeytinyagh Dereotlu Taze Bakla 8
Bademli Taze Bakla Tava 14
PILAV/MAKARNA

Enginar ve Taze Baklali Bulgur Pilavi 12
Taze Baklal Tam Bugday Makarna 19
Sebzeli Soya Filizli Noodle 38
Yumurtali Pilav 44
Kapya Biberli Bademli Siyez Pilavi 55
Yasemin Pilavli Kuzu Firin 68
Yasemin Pirincli ic Pilav 75
Domatesli Mor Soganl Makarna 79
Mantarli Kremali Makarna 82
Havuclu Arpacik Soganli Makarna 85
Baklali Piring Pilavi 89
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BALIK

Mantarli Soya Soslu Mezgit 63
Mezgit Katlama 64
Zencefilli Firn Mezgit 65
HAMUR ISLERI

Gilekli Rulolar 22
Cilekli Findikli Corek 35
Cin Boregi 40
Cin Mantisi 42
TATLILAR

Gikolatali Pasta 24
Labneli Cilekli Tart 26
Cilekli Crurlar 28
Cilekli Muffin 31
Biskavili Cilekli Muhallebi 32
Japon Keki 37
Tereyaginda Cilek Sote 69
Cilekli Cikolatali Krema 76
ICECEKLER

Akgaagacg Suruplu Cilek Smoothie 34
Badem Siitli Cilek Smoothie 77
Elmali Detoks Suyu 91
DIGER

Cilek Regeli 21
Kimgi 49
Yulaf Unlu Kraker 51
Tohum Kraker 52
Otlu Omlet 72



@ TURKISH AIRLINES

Miles&Smiles

Dijital diinyaya dijital kart yakistr.

Miles&Smiles'ta yeni bir donem basliyor.
Bundan sonra fiziki kartlarin sagladigr tim avantaj ve ozellikler
Miles&Smiles dijital kartinizda sizi bekliyor.

Dijital kartiniz Turk Hava Yollart mobil uygulamasinda.

milesandsmiles.com | +90 444 0 849  f /MilesandSmilesTR
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5IM kartla faydalanilabilir. Kapsama; cografi kosullar, sebeke yogunlugu,

kteye gore degisebilir. Detaylar: vodafone.com.tr
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