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BIR ANNEDEN SEVGI DOLU TARIFLER

Bu kitapta yer alan tarifler bir annenin 2 ¢ocugu igin hazirlamg
oldugu sevgi dolu tariflerdir. “Hangt sebzeyi nasil yedirsem?
Yumurtay: nasil sevdirsem? Baligt neyin icine gizlesem de ye;.
rebilsem?” gibi dtistincelerim ile deneme yanimalar yaparqk
ortaya ¢ikan tarifleri sizlerle paylasmak istedim. Cocuklarimin
ek gida stirecinde yasadigim zorluklar ve bu zorluklara kars;
buldugum ¢éztimleri sizlerle sohbet edermis gibi anlatmak ye
sizlerin ytiregine de su serpmek amaciyla bu kitab: derleyerek
sizlere sunuyoruz. Instagramda @beb_ek_gida sayfamda her
gun sabah, 6glen ve aksam yaptigim tarifleri paylasmamlia
beraber, takip eden annelerin de istegi tizerine tariflerimi derle-
yerek BLW konusunda sizlere bir nebze yardimct olmak arzu-
sundayim. Ek gida baslangi¢ kitaplarnimiz olan “Bu Cocuk A¢”
ve “Acikinca Yer” kitap serimizin son kitabt olan “Birak Kendi
Yesin” ile BLW tariflerimizi hem kendiniz icin hem de aileniz icin
yapabileceksiniz. Tariflerde tiim sebze, et, bakliyat ve meyveleri
kullanarak kéfteler, pankekler, ekmekler ve daha bircok farkh
tarif bu kitapta sizlerle olacak. Hem bebeginize hem de kendini-
ze rahatlikla yapabileceginiz hem vitaminli hem de lezzetli tarif-
ler iceren “Birak Kendi Yesin” kitabimiz ile artikc BLW stireci
daha keyifli gececek.

Kitaptaki bilgiler “Bu Cocuk A¢” ve “Acikinca Yer” kitaplanmzin
icerisindeki bilgiler isiginda hazirlanmistir. Her zaman oénceligt-
niz bebeginizi takip eden doktorunuz olmalidir. Tarifler sadece
fikir amaghdir ve baglayici degildir. Tariflerde gecen her besin
mutlaka 3 gtin kurali ile denemeniz ve daha sonra tariflere
geg¢meniz 6nemli bir husustur. Alerjik bir durum goriilen besinler

ile tariflerit uygulamamaniz gerekmelktedir. Alerjisi oldugunt




anladiginiz besinlerin tariflerden cikarilmast ve bu sekilde
istege gore tekrar uygulanmas: é6nemli bir konudur. BLW; bebe-
ginizin kendi kendine yiyebilecegi, anlamina gelse de mutlaka
ebeveyn kontroltinde olmasina dikkat edilmelidir. Bogazina
kacabilecek yiyeceklerden kagimilmast ve herhangi bir olast
tehlike icin 6ncesinde ilk yardim videolaninin izlenmesit veya
egitim alinmast da bir anneden siz degerli annelere ricadur.
Bebeginizin BLW ile beslenmesi esnasinda yaninda olmaniz ¢ok
daha gtivenli olacaktiwr. Tariflerde yazan aylar; tarifte bulunan
malzemelerin ek gida stirecinde bir bebege verilebilmesi i¢in
uygun olan genel kabul gérmiis aylara gére hazirlanmistir.
Fakat yedirebilme acgisindan hangi ayda uygun olacag: ebevey-
nlere birakilmaktadir. Ornegin; Patates kroket tarifimizde mal-
zemeler 6. Aya uygundur. Fakat ilk kez ek gida ile tarisan bir
bebek icin her zaman uygun olmayabilir. Bu nedenle bebeginizi
ve kendinizi ne zaman hazir hissediyorsaniz o zaman uygun
tarifleri uygulamaya baslayabilirsiniz. Genel olarak ilk aylar
sebze tadimlart ile gectigi i¢in, 3 gtin kurali uygulanan besinlere

uygun tariflere yavas yavas gegis saglanmast daha dogru ola-
caktir. Ornegin hem kabak hem patates hem havug iceren bir

tarif varsa, 6nce 3 gun patates, 3 gtin havug¢ 3 gtin kabak
denendikten sonra bu tarife gegilmesi uygun olacaktir. Alerjist
oldugu anlasilan bir besin tariften ¢ikartilabilir veya alerjisi
olmadigi anlasilan baska bir besin tariflere eklenebilir. Bu tarif
kitabt bir annenin cocuklan icin yaptigt tarifleri icerir ve siz
degerli annelere fikir olmast amact ile derlenmustir. T ariflere

ekleme cikarmalar yaparak sizler de farkl tarifler olusturabilir-
siniz. Malzemeler her evde bulunan malzemelerdir.

Her biri kolay, pratik ve denenmis tariflerdir.
Simdiden bebeginize ve sizlere afiyet olsun

BLS
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BLW’nin agihmu:“Baby Led Weaning”, anlami ise “Bebek Liderliginde
Beslenme”dir. Bebeklerin kendi kendilerine beslenmesi ile ek gida sure-
cinde bagimsizhiginu ilan etmesi seklinde yorumlanabilir. BLW son yullar-

" da oldukea énemsenmektedir. Yapilan arastirmalar neticesinde bebekle-
rin kendi kendilerine beslenebilmesinin onlar i¢in sadece doyma agisin-

dan degil, cok farkh alanlarda da kazarumlar yasattigi gézlemlenmistir.
Ashna bakilacak olursa BLW tarih éncesi dénemlerde, insanoglunun ilk
varolusu ile insani bir hareket olarak diistiniilmektedir. Zamanla teknolo-

jinin ilerlemesi neticesinde farkh beslenme tiirlerinin ortaya citkmis olmast

sadece bebekleri degil tiim toplumu da etkilemistir. Giintimtizde her
seyde oldugu gibi beslenme alaninda da gegmige donus yasanmaktadir.
Ozellikle de montessori gibi bir olgunun son yillarda etkisinin iyice artma-
st ile beraber en énemli montessori etkinliklerinden biri olan BLW’nin de
yayginlasmis olmast kagiulmazdir. Ashnda Montessori egitim de BLW
egitimi de ¢ok eskilere dayanan metotlar olsa da gunimuz popitileritesi ve
ebeveynlerin daha arastirmact olmast sayesinde cok ilgi gérmektedir.
BLW herkes tarafindan kabul edilmeyen bir beslenme seklidir. Ozellikle
de aile buyiikleri ve cevre baskist nedeniyle cogu anne baslamadan pes
etmektedir. Hamilelik stiresince en iyi sekilde beslenip bebegini i¢cinde
biiytiten bir anne, bebeginin dogumuyla beraber emzirme veya mama ile
besleyerek 6. ayina kadar getirir. Ama genelde cevresi: “6. aya kadar
bekleme ve ek qidaya ge¢.” diye cogu zaman annenin tizerinde psikolojik
baski kurar. Diinya Saglik Orgtitii verilerine gére ek gidaya ge¢is donemi
180 gtiniin dolmas ile baslar. Bu nedenle, herhangi bir farkli durum soéz
konusu olmadikca ve bebegi takip eden doktor tarafindan “erken ek gida
stireci” baslatilmadiysa o halde 180 gunun beklenmesinde fayda bulun-
maktadir. Ek gidaya BLW ile gecen annelerin hem cevre baskist hem de
kendi ic sesi bu beslenme tiiriinde bebegin doymadigi konusunda stirekli
anneyi rahatsiz eder. Ama aslhinda ek gida adi tizerinde oldugu gibi “ek”




gudadir. Ana beslenme sekli yine anne sttt veya yoklugundaq formu
mamadir. Ek gida “ek” olarak kalmaldr.
Bir diger konu ise etrafin ¢ok kirlenmesi ve yemeklerin ziyan olmgqs; gibi
disgtnceler nedeniyle “BLW”ye soguk bakilmasidir. Aslinda b iy
U Yy Yy gu : U Sorunyn
cozumiu de oldukga basittir. Bebegin éntine yiyebilecegi kadar yemegin
konulmas, bittikge ve istiyorsa tekrar konulmast ile bu sorun da ortadan
kalkacaktur.

BLW ile beslenmeye karst olan ailelerin bir diger gerekgesi de BLW jlo
beslenmenin uzun stirmesidir. Sabirsiz ebeveynler bir an evvel yemek
saatinin sona ermesini ve ortaligin temizlenmesini istese de BLW, bebegin
kendisinin doydugunu anlamas: ile sona eren bir stirectir. Kase ile hiz];
hizli yedirmek BLW’ye goére elbette daha kolay géztikebilir. Ama kazanm-

lant agisindan BLW daha 6n plana ¢tkmaktadar.

Ornegin; kasede 1 cicek brokoli ile yapilan bir ptire, tabakta da 1 cicek
haslanmis brokoli var. Bu konuyu maddeler ile ele alirsak;
Kasedekini yedirince “bebegim doydu”. / Tabaktakini kendisi yediginde

“bebegim doydu mu?”

Kasedeki 5 dakikada yedirilir. / BLW ile 20 dakikaya kadar uzayabilir.
Kasedekini ebevyen yedirince dékiilmez. / BLW ile her yere dékiilebilir.
Kendisi yerse annenin géziunde “yemegiyle oynuyor”. / Bebegin gbziinde

“ne yedigimi kesfediyorum”.

Aslinda BLW annenin i¢gtidiisel olarak yénetimi bebegine vermesinin
dogru olup olmayacagt konusunda stipheye diismesini de iceren psikolo-
jik bir alt yapwya da sahiptir. Bu sorunun ¢éztimii de evde kimsenin
patron olmamast ile ¢ézilebilir. Onlara da bir sans verip bir birey oldukla-

rnin1 hissettirebilirsiniz.

RBLE
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snek davranmast ve bu durumy h s o
ot, sizin yedirmeniz ile bebeginizin kend:

s L : o)l
asinda etrafin kirlenmesi acisindan ejp, o
nizde stirekli olarak bir bez veya 1sigk m.
ktedir. Stirekli elini agzini ve etrafi Stlersenjy
a girerseniz hem siz stres olacaksiniz hem d
yapwyorum” algisina kapilacaktyr Bu

ilecegi kadar porsiyon koyarak bitirdi
ymaniz daha makbul olacaktr.

Ralainp atiyorsa mama sandalyesine yapisan

¥
=
-t
-
J

€

S

_ egini mama sandal-
ane i | yiyeceklerin hepsini yedigini gérmek
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2ya catsw, eliyle minciklamaya baslar, agzina
onine koydugunuz besini evirip cevirir, birazint
*¢a ve sevdikce biraz daha yemeye devam eder
‘pyesinden asagi atar. Bunlar ile karsilasma
atde oldugu icin basta by tepkileri biliyor olmanz
“ 2orlanmarizi saglayacaktyr. By tepkileri bilerek
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yola baslarsaniz normal karsilar ve pes etmezsiniz.

BLW yéntemini sectiyseniz ve oldukca titiz biriyseniz, bu stirecte biraz
sabirl olmamz gerekmektedir. Bebeginiz, dogal olarak yemeye calisirken
yere dokebilir, tizerini Kirletebilir, elleri kirliyken saclanna géttirebilir. Bu
esnada eger yamindaki ebeveynden azar isitirse BLW yontemi baslama-
dan sona erebilir. Kizmak yerine anlayis gésterip dogrusunu ona gostere-

bilirsiniz. Ornegin; elinde bir parmak haslanmis havug var ve onu bolip
béliip yere atwyorsa tepkiniz ne olur? Siz de elinize haslanmis bir parmak

havuc alabilirsiniz. Onu imrendirerek “mmm ne gtizelmis.” gibt ctimleler
kurarak karsisinda yerseniz o sizi rol model alacaktir. Unutmayin ki bir
bebek etrafinda ne gortiyorsa onu takhit etmeye bayilir. Bebeginiz yere
attikca eger gtilerseniz bunun oyun oldugunu diistinebilir. Tepkisiz kala-
rak siz yemeginizi yemeye devam edebilirsiniz. Birkag¢ kez yere attiktan
sonra sizden bir tepki gérmeyince yapmayacaktir.
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K?&k reddi adi verilen bu durum aslinda cogu evde yasanmaktadir.
Béyle durumlarda cevre baskist ile “bebegin burnunu tikarsan agzini
acar, yanaklam}; stkarsan agzint acar” seklinde baskilara kulaklarnnizi
tikamalistuz. Ozellikle de yastiga yatirarak veya kucaginizda ellerini
kollanim tutarak zorla yedirmeye calismamalisiniz. Kendinizi bebeginizin
yerine koyup bir diistintin. Sizden olduke¢a uzun ve gti¢lhi biri, size zorla
kastkla bir sey yedirmeye calisiyor. Ne hissederdiniz? Ek gida ve BLW 1S1
aslinda empati kurarak céziilebilecek bir durumdur. Yemek saatlerinde
bebeginizin yerine kendinizi koyarak onu anlamaya ¢calismalisiuz. Déke
saca da olsa zevkle yemesini mi istersiniz? Yoksa kucagimizda aglaya
aglaya zorla yedirmeyi mi tercih edersiniz?

Bu durum her bebekte ayni olmayabilir. Ozellikle de kastk reddi yasayan
anneler “komsumun oglu bir kase corbayt istahla bitiriyor.” gibi diistince-
ler ile kendisini tizmektedir. Her bebek aym degildir ve bu nedenle gerek
yeme icme stili gerekse kilo, boy gibt karsilastirmalar yapimast sadece
anneleri tizen aynntilardir. Bu nedenle karsilastirma yapmak yerine
icinde bulunulan ek gida stirecini en iyi sekilde nasil ytirtitebilinm diye

diistinmek daha iyi olacaktir.
riince kafasin ¢evirmesinin bir diger nedeni de dis déneminde
olmasindan kaynaklanabilir. Dis cikartan bebekler hassas ve agriyan dis
. etlerine kasik degince canlan aciyacak hisst icerisinde olduklanndan
dolayt korkuyor olabilirler. Boéyle bir durum yasadiysaniz sunu deneyebi-
lirsiniz. Ornegin patatest haslayip ezerek, kaseden kagik ile yedirmeye
 calistiginizda eger reddediyorsa patatesi parmak besin olarak sunmayt
‘deneyebilirsiniz. Ne elinde dagilacak kadar yumusak ne de isiramayacak
. kadar ¢ig olmayan bir dilim patatesi eline verdiginizde nasu karsilaya-
S cak? Bu sizin icin ufak bir deneme testi olabilecektir.
 Bebeginize ek gida vereceginiz saatleri iyt secmeniz de ¢ok énemlt bir
‘noktadir. Bebeginiz cok actkmissa veya toksa ek gida saati verimsiz
gecebilir. “Cok acikinca ¢ok yer” mantigt ile diistinmemelisiniz. Aksine ¢ok
¢ olan bebek huysuz olur. A¢ oldugu halde yemek saati cok zor gegebilir
eya bunun tam aksini de yasayabilirsiniz; anne stitti ya da mama aldik-
'. ek gida saati gegirmek isterseniz bu kez de dogal olarak
eyecektir. Bu dengeyl sagladigimizda keyifli bir ek gida saati yasaya-
- billirsiniz.
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Btiytik bir hevesle 6. aya ulastiniz ve ayni hevesle bebeginiz i¢in ek gida
alisverislerine basladuuz. Internetten, kitaplardan tiim bilgileri okudunuz
- ggrendiniz. Kendinizi ve bebeginizi artik ek gida stirecine tamamen hazir
 hissediyorsunuz. Ama isler umdugunuz gibi gitmedi. Bebeginiz yaptiginiz
plireye agzini agnuyor, ac¢sa bile puisktirtiiyor hatta égiirtiyor. “Neden
benim bebegim de her bebek gibi ek gidaya ptireler ile baslamiyor?” diye
uztilmeye basladiniz. Aslinda bu tiziintiiyt firsata cevirebilmek sizin
elinizde. Evet ek gidaya ptireler ile baslaniyor, zamanla c¢atalla ezerek
verilmeye devam ediliyor ve prittirlii gidalara geciliyor. Ama belki de
bebeginiz bu evrelerden gecmek istemiyor? Ona sans verip BLW yontemi-
ni denemeye baslayabilirsiniz.
Bu stirecte bebeginiz sadece kendisi beslenmek zorunda da degil. Orne-
gin, bebeginizin eline haslanmis karnabahan verip, bir yandan da kasik-
la bebeginize yogurt vererek iyi bir ikili olabilirsiniz. BLW yénteminde
bebeginiz sadece kendisi yemek zorunda degildir. Yeterli beslenemedigini
diistintiyorsamiz eger siz de ona yardim edip kasikla bu stirece gizli kah-
raman olarak dahil olabilirsiniz. Zaten bebeginiz zamanla kasigt sizin
elinizden almak isteyecek ve kasik kullanma ¢calismalarnna kendiliginden
baslayacaktir.
Ek gida stirecinde eger stit alerjisi yoksa yogurt denemeleri de yapilmak-
tadir. Peki BLW ile yogurt nasil deneyecegim? Bebeklerin ek gida stirecin-
de kullanacaklar 6zel bardaklardan alarak yogurt deneyebilirsiniz. Bu
bardaklar ile yogurdu sulandirmadan sadece ¢irparak icilebilecek kivama
getirebilirsiniz. Iste bu esnada bardaklardan yardim alabilirsiniz. Siz

icirirken kendisi de bardagt tutup destekleyecek ve belli bir stire sonra
kendisi bardak kullanimina da alisabilecektir.

-']‘-.L- . "’BLW 'y 6ntem1nde corba yok mu?” diye merak eden annelerimiz icin de

da icirebilirsiniz. BLW yontemmde corbalar da yer almaktadir. Hatta

zamanla bebekleriniz kendi kendilerine corbay: kasikla icmeye calisacak-

tir. Bunun yam sira minik lokmalar halinde ekmek parcalar verirseniz
gorbasma batirarak kendisi de bu sekilde yiyebilecektir.






Bu konuda hangi yéntemi secerseniz secin baskict davranmamaniz
gerekmektedir. Bazen sadece ptire ile bazen sadece BLW ile bazen de
ikisi beraber ilerleyen bebekler oldugunu unutmamalisiniz. Kendinizi ve
bebeginizi sec¢tiginiz ek gida stirecinde zorlamadan biraz da akisina
birakarak yoénlendirmeniz daha saglikli olacaktir. Birka¢ denemeden
sonra bebeginiz kendi tercihini size gésterecek ve siz de bu tercih dogrul-
tusunda devam edebileceksiniz. Ek gida stirecini stresli yasamak yerine
keyif alinacak bir hale getirmek her seyden énce sizin elinizde. Ek gidaya
baslayan bir bebek cevresinde olar biteni hissetmez diye diistinmemek
gerekir. Aksine karsisinda stresle ona bakan bir ¢ift goz nedeniyle bebe-
giniz de bu strese dahil olacak ve her mama sandalyesine oturdugunda
aym strese girecek, zamanla da oturmak istemeyecektir. O nedenle bebe-
giniz hangi yoéntemle keyif aliyorsa buna gore ilerlemeniz daha saglikl
olacaktir.

Cignemeyi 6grenme, doyma hissi ile yemegt sonlandirma, ne yedigini
kesfetme gibi 6zellikleri dolayisiyla BLW daha faydal bir yontem olarak
éne citkmaktadir. Bu noktada ebeveynlerin sabr, kararliligr ve sakin
olmast gibi faktérler devreye girecektir. Eger siz ve bebeginiz buna hazir-
sa BLW yéntemini tercih edebilirsiniz.

Peki piire ve corba ile baslayan bebekler icin BLW’ye gecis olmaz mi?
Elbette olur, hichir sey icin ge¢ kalmis sayimazsiniz. Ctinkt sadece corba
ve ptire ile beslendikge ileride yeme bozukluklarn olusacaktir. Bu nedenle
sistemli bir sekilde ikisiyle de ilerleyebilir ve zamanla sadece BLW’ye de
gecebilirsiniz. Kendinizi bu yénde suglamamalisiuz ve ek gida stirecine
yeni bir yén vermeye baslayabilirsiniz.







Genel olarak énce bebeginizi yedirip daha sonra sofraya oturan
ebeveynlerden misiniz?
Peki ailece sofraya oturup herkesin kendi tabagindakini yedigi
bir tablo daha hos olmaz m sizce?
Hem artik siz de yemeklerinizi sicakken yeseniz daha guizel
olmaz mi?

O halde BLW yéntemi ile bu zevki siz de yasayabileceksiniz.
Ailece oturulan bir sofrada herkes kendi tabag: ve yemegiyle
ilgilendiginde emin olun daha mutlu yemek saatlert gecirecekst-
niz. Zaten sunu unutmayin ki bebeginiz sizi rol model olarak
goriiyor. Sizler ne yaparsamz onlan gézlemliyor ve hemen kay-
dediyor. Siz yemek saatlerinde istahla, ona 6zendirerek tabagt-
nizdakileri yerseniz sizden gére gore o da aym davraruslar
sergilemeye baslayacaktir.

Tiim aile aym anda sofraya oturup yemek yerse bebeginiz bunu
zamanla oldukca normal karsilayacak ve yemek saati geldigini
anlayacaktir. Ctinkti bebekler rutini sever. Bu rutin uyku saatle-
ri icin bile gecerlidir. Uyku saati 6ncesi banyo yapmak, pijama
giymek, masal dinlemek gibi rutinlerden sonra uyuyacagin
bilen bebek; yemek saatlerinde de sofra kurulur, herkes taba-
gindaki yemegi yer ve kalkar rutinine de alisacaktir.
Ailece oturulan ve mutlu gecen yemek saatleri sayesinde bebe-
giniz bir sonraki yemek saatinde de ayn heyecanla sizinle
sofraya oturacaktir. Clinkii kendisine zorla dayatilan bir kasik

~ yemek yok, yemedigi icin yanaklan ya da burnu sikimayacak,




yemedigi icin kimse kendisine kizmayacak. Ayrica her aksam
degisik bir sey tabaginda olacak ve bu onda merak uyandiracgj

Zamanla “acaba tabagimda ne olacak?” diye merak duygusu b,

gelisecektir.

Kendisine ait tabagi, catali, kasigt ve bardagt olacag icin kendis;-
nin bir birey oldugunun zamanla farkina varacaktir. Ben de

annem, babam, abim/ablam gibi kendim yiyebiliyorum diye diisu-
niip kendisine daha da gtivenecektir. Guven duygusu gelisecek ve
6z benligi de gticlenecektir.

Disardan bakildiginda belki size “brokoliyi minciklad:, kéfteyt yere
atti, pankeki parcaladi” gibi gelse de inann zamanla tiim bu dav-
ranislan degisecek ve doymak igin yemegini yiyecek. Bu sayede
yemek saatleri stresli gecmeyecek ve siz de yemeginizi sicak sicak

yiyebileceksiniz.

Ailece sofraya oturdugunuzda bebeginizin éntinde haslanmis seb-
zeler varken siz ¢ok farkl yemekler yerine onun yemeklerine
kler yerseniz ¢ok daha iyi rol model olursunt.z. Zatert

- BLW yéntemi sayesinde sizlerle hemen hemen ayn yemeklern

Jiyecekleri icin bu konuda zorlanmayacaksiniz. Ornegin hebeginze
yrokoli kéftesi yap kendinizinkilere tuz da ekersiniz 1 ¢’

egi yemis olursunuz. Bir stire bu sekilde 1l¢




BEBEGIM BLW iLE YEMEK YEMEK ISTEMIYOR

Olabilir elbette... Her cocuk kendine ézeldir. Onlanin da kendi kararlar,
kendi fikirleri olan birer birey oldugunu unutmamak ve saygt duymak
gerekir. Zorla eline yiyecekler verip yemesi i¢cin onu zorlamak dogru
olmayacaktir. Piire, muhallebi ya da kavanozda yaptiginiz mamalar ocu
degildir. Aksine bebeklerin ek gida stirecinde yer alan olduke¢a normal
tariflerdir. Her cocuk BLW ile beslenmeli diye bir sart yoktur. Bu tama-
men ebeveyn ve bebegin kendi tercihi olacaktir.

Sadece, bu dengeyi kurabilmek énemlidir. Bebek beslenmesinde sadece
ve stirekli olarak ptire vermek zamanla yeme bozukluklart ve ¢igneme
bozukluklarina yol acabilecedi icin, BLW bu stiregte size destek olabile-
cektir. Siz hazirladiginuz piireyi ona yedirirken, onun da kendi kendine
yiyebilecegi besinler verebilirsiniz. Bu sayede zamanla siz aradan ceki-
lebilir ve hakimiyeti ona birakabilirsiniz. Ek gida stirecinde sadece tek
tip beslenmeyi tercih etmek ve zorla ettirmek zorunda degilsiniz. Bunun
yerine beraber ilerleyip asama asama ona daha fazla hak verebilirsiniz.

Ornegin; bugtin ilk kez bebeginiz havug denemesi yapacak diyelim.
Havucu parmaguuzin seklinde kesip buharda ya da suda haslayin. Ne
elinde cok dagilacak kadar yumusak ne de yiyemeyecegi kadar sert
olmayacak sekilde pisirin. Bir taraftan da pisirdiginiz havuclardan biraz
alip catal veya ezici ile ezerek bir kase icerisinde havug ptiresi hazirla-
yin. Bebeginiz, parmak besin seklinde sundugunuz havucu elleyip kes-
fetmeye baslarken siz de ptire olarak ona yedirebilirsiniz. Bu sayede
hem havuc denemesi yapmus olacaksiuz hem de bebeginiz havuc ile
tanismis olacaktir.

Ek gida stirecinden korkmayin ve bebeginizle beraber keyiyf almaya
bakin. Merak etmeyin, cevrenizde hala elinde bir kase ptire ile annesinin

. yemek yedirmeye calistigt bir arkadasiniz var mi? Yok ;) Bebeginizi
ile hichir konuda karsilastirmayin. Clinku bu sadece sizi gereksiz
k. yere uzer.

N
.._I

i; nedenle hicbir konuda israrct olmamak en gtizelidir.
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BLW BEBEGI ILE RESTORANDA YEMEK YEMEK
ZOR OLMAZ MI?

Ry




mektedir.

Gittiginiz restoranda mama sandalyesi hijyenine yeteri kadar
onem gésterilmeme ihtimaline karst yanimizda 1slak mendil ya
da bir bez gétiirebilirsiniz. Bebeginizin mama sandalyesini
kirletmesine kars: cekiniyorsaniz Stre¢ film ile mama sandalye-
sinin éntindeki kismi sarabilirsiniz.

Bebeginizin éniine biittin getirdiklerinizi vermek yerine birer
birer vererek bittikce yenisini verebilirsiniz.

Tdm bunlann yam sira yemek yemenin oldukca normal bir
davrams oldugunu bebeginize hissettirmek icin stirekli onunla
lgilenmek yerine kendi tabaginizla ilgilenebilirsiniz. Cevreniz-
deki merakli gézler ile de temas kurmadan huzurla sicak yeme-
ginizi yiyebilirsiniz. Bebeginiz eger elindekilerden yere diistirii-
yorsa her dokitilen kinintida egilip almak yerine en son kalkar-
ken dékitilenleri toplayabilirsiniz. Aksi halde bebeginiz bunu bir

- oyun olarak algilayabilir. =
"?"-_':_ Artik bebeginiz de yemek yiyen bir birey oldugu igin d_:san Cik-
" maktan korkmayin. Eve hapsolmak yerine disandaki diizene
ayak uydurabilmesi i¢in restoranlarda yemek yemeye de
. alistirabilirsiniz.
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BLW BEBEGI ILE MISAFIRLIGE GIDIiNCE
NE YAPACAGIZ?




A:ym durum misafirlik icin de gecerlidir. Misafirlige gittiginizde, size gelen
bir mlfaﬁtln naS‘r.Z. davranmasin istiyorsaniz siz de dyle davranmalisiz.
Bebeginizin kendi kendine yiyebilmesi elbette énemlidir. Fakat bu davra-
nisin baskalann rahatsiz edecek boyuta gelmemesi adina gerekli tedbir-
leri almak da sizin elinizdedir. Bebeginiz ek gidaya BLW ile gecti diye
sadece evde mama sandalyesinde yemek yemek zorunda degildir. Elbet-
te gerek misafirlikler gerekse restoranlarda da beslenecegi zamanlar
olacaktir. Bu stirecte yine restorandaki mantik ile 6ntine azar azar koya-
rak yedikge koymaya devam edebilirsiniz. Bir sofra értiisti rica ederek ya
da yammuzda ufak bir ortii gotiirerek olast déktilmeleri énleyebilirsiniz.
Misafirlige gittiginizde corba, yogurt gibi dékiilmeye meyilli gidalar yerine
daha cok elinde tutabilecegi kofte, mucver, pankek vb vgibt yiyecekler
yamnizda gotiirebilirsiniz.
“Misafirlikteyken ben 1121 huzh yedireyim” diye distinerek bebeginizi
kastkla zorlayarak yedirmek yerine dilerseniz evden ¢ikmadan once evde

heslenme saatini gegirip doyurarak da gidebilirsiniz.

: Gittiginiz evde bebeginizle aym dénemlerde olan yasiti varsa zatern l_)u

| n oldukca eglenceli gegebilecektir. Gozlem yaptiginizda farkf ed@zle—l
di yasitlarninn yaminda daha 0z gtivenli

iniz ki bebekler, cocuklar ken n yamne ‘
ve eglenceli bir sekilde yemek saatleri gegzrebzlmekted:r.
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li”g’;;?:ﬁ;’:‘i 5:1:1’::;2 :;; gclkllamam var mi bile'miyomm ama kendi anne-
e e olumlu bir y?l oldugunu gérdim. Cocugunuzu,
4 e Onwjtla yasit baska bir cocukla aynt masada yemek
yerken gozlen*i:‘lem'ew denediniz mi? Birbirlerini izleyerek, taklit ederek
yemek yeme strecini daha eglenceli hale getirdiklerini gérebilirsiniz. Bu
siirecte bebekler genel olarak davramglann cevresinde gordiiklerine gore
pelirlerler. Ttim hal ve hareketleri ashinda etrafinda olan biteni gézlemle-
mesiyle ve kendince uygulamaya calismasiyla baslar. Iste yemek yemek
de béyle bir stirecten ibaret ashinda...

Yemek yeme saatinde masada baska bir ¢cocuk oldugunda onlarn yanstur-
mamn dogru olmadigint okumustum. “Bak Ahmet nasil da yemegini
yiyor, o biiytiyecek sen kiictictik kalacaksin. Onun boyu uzayacak sen
kisa kalacaksin.” gibi séylem ve davranislar ile yemek yedirmeye calis-
manin ashinda kisiliginde kalict nasarlar birakabilecegini biliyor muydu-
nuz? Bu nedenle baskalariile karsilastrma gibi yanlhs bir tutumu daha
ek gida stirecinde baslatirsanmiz bu sizde de cocugunuzda da aliskanlik

haline gelebilir. Okul hayat, is hayat hatta evlilik hayatinda bile bu
< ~riveni diistik bireyler yetistirmek gibt bir

il

yagitlar ile yeme

iste bu sebepler nedeniyle
. P girmelerini izlemek daha

celi ve keyifli zaman g€
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-~ Kitap igen:sihdek_i tariflerin yanlarinda belirtilen aylar, tariflerin icerisin-
de yer alan malzemelerin, bebeklere verilebilecegi en uygun olan aylar
" olarak belirtilmistir. Fakat o tarifih bebege o ay sunulmas baglayici ve
zorunlu degildir. Ornegin ilk tarif olan “Otlu Miicver” malzemeleri baki-
mindan 6 aylik bir bebege uygun gértilmektedir. Fakat 6 aylik bir bebe-
gin bu tarifi yemesi zorunlu degildir. BLW’ye ne zaman hazir hisseder ve
ebeveyn tarafindan uygun gortiliirse o zaman verilmesi daha makbuldiir
Her malzemenin 3 giin kurali ile denenmesi ve daha sonra tariflere gecil-
mesi onemli bir husustur. 3 giin kurali ile denenen besinlerden alerjik
reaksiyon gortlilen besinler tariflerden cikarilmalidir.

Tarifler sizlere fikir olmasi acisindan “bir anne tavsiyesi” olarak gértilmeli
ve her zaman onay ve takdir bebeginizi takip eden doktora birakilmalidir.







Qu'u W 't'u:!'uc'H:k COm.Iy

Kabak, rendenin ince tarafi ile rendelenir.
El yardim ile rendelenen kabagin suyu sikilir.
| Dereotu, yesil sogan, maydanoz ince ince Kiyilir.
- Un hari¢ malzemeler tek bir kapta toplanir ve karistirilir.
o == Malzemeler karistirildiktan sonra kek kivam: olacak kadar un
.~ - eklenir.
%"  Yanmaz yapismaz bir tavada birka¢ damla zeytinyag: damlatr-
larak, arkal: 6nlii kisik ateste pisirilebilir.
Firin kabina birka¢ damla zeytinyag: damlatilarak 180 derece
firinda i¢i pisip iizeri kizarana kadar pisirilebilir.
Tost makinesine birka¢ damla zeytinyag: damlatilarak en
| diigiik ayarinda pisirilebilir.

|  Egeryapisiyor gibi oluyorsa o halde tavaya, firin kabmna ya da
A - tost makinesine glivendiginiz bir markanin yagh pisirme
- kagids koymaniz tavsiye edilir.

i e _ -I -'. - 'lil'.'.

urdun en susuz béliimiinden kullanilmas: tavsiye ed! imn
lu olursa unu ok koymak gerekir bu nedenle hem kabas
yunu sikmak hemn de yogurdu susuz koymak oneml idir.

erjisi olan bebekler icin yogurt eklenmese de olur.
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‘Havuc Miicveri

I!avug ve ka!! %ﬁce yikandiktan sonra soyulur.

Ikisi de rendenin en ufak yeri ile rendelenir.

El yardimu ile sikilarak suyu ¢ikarilir.

Ayn kabin i¢ine un hari¢ diger malzemeler eklenir.

%> -~ Malzemeler kanstirildiktan sonra kek kivami olacak kadar un
> .i_liq_éklenir. Birka¢c damla zeytinyag: ekledigimiz yapismaz

" pzellikli bir tavada, arkal1 6nlii kisik ateste pisirilebilir.
Firinda yapmak isteyenler icin ise firin kabina birka¢ damla
zeytinyagl damlatilarak 180 derece firinda ici pisip iizeri
kizarana kadar pisirilebilir.
Ayni miicver tost makinesinde de birka¢ damla zeytinyag:
damlatilarak en diigiik ayarinda pisirilebilir.
Dilerseniz tavaya, firin kabina ya da tost makinesine giivendi-
giniz bir markanin yagh pisirme kagidi da koyabilirsiniz.

m&ﬂeﬂip cikartilabilir. Istege gore icerisine 1

~ yemek kasig yogurt veya 1 yemek kasig1 ev yapim lor ya da
Ml Em peynir de eklenebilir. '
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Birak Kend; Yesin!
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bak so , yikanir ve rendelenir. El yardimi ile suyu
sikilir, Bir kabin icinde un hari¢ diger tiim malzemeler eklenir.
Sonrasinda hamurumuz kek kivamina gelene kadar un ilave
edilir. Yapismayacak bir tavada ilave ettigimiz birka¢ damla
%~ - zeytinyag ile, arkali 6nlii kisik atesgte pisirilebilir. 180 dereceye
. ~=-_ayarlamig oldugumuz firinimiza uygun bir firin kabina birkag
=~ damla zeytinyagy damlatilarak ici pisip iizeri kizarana kadar
pigirilebilir. Tost makinesinde denemek jstenir ise bir'k'at;
damla zeytinyag: damlatilarak en diisiik ayarinda pigirilebilir-
Uygun bir pisirme kabiniz yok ise veya yapisiyor gibi oluyorsa
u.halde tavaya, firin kabina ya da tost makinesine giivendigl”
niz bir markanin yagh pisirme kagidindan koyabilirsiniz

1 yemek kasig1 ev yapim
tuzsuz lor peynir

1 cay kasig riigseym (+ 8 ay)




Birak Kendi Yesin!
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nuar, stiziiliir ve ezilir. Uygun bir karistirma kabina un hari¢ tiim
malzemeler konulur. Kivami kek hamurun gibi olana dek kadar
un eklenir ve kanstirilir. Miicverin ana malzemeleri yumurta
Bk -sarisi, kabak ve undur. Miicveri seviyorsa icerisine gizlemek
o istediginiz sebzeyi gizleme sansimiz dogacaktir. Yanmaz yapis-

" maz bir tavada birka¢ damla zeytinyag: damlatilarak, arkali 6nlii

1 cay bardag bezelye kisik ateste pisirilebilir. Firin kabina birka¢ damla zeytinyag:

1 ufak kabak damlatilarak 180 derece firinda i¢i pisip iizeri kizarana kadar

1 yumurta sarisi pisirilebilir. Tost mmakinesine birka¢ damla zeytinyag: damlatila-

Tam bugday unu rak en diisiik ayarinda pisirilebilir. Yapisma riskini goze almak
istemezseniz pisireceginiz kaba giivendiginiz bir markanin yagh
pisirme kagidindan koymaniz tavsiye edilir.

-

urada One lan nokta bebeginizin sevmedigi sebzeleri
miicver yardinu ile sevdirebilmektir. Ornegin; bebeginiz kerevizi
sevmiyorsa miicverin igerisine kereviz rendeleyip gizleyebilirsi-
niz. Zamanla kereviz miktarim1 miicver icerisinde arttirarak bu
tada aligmasim saglayabilirsiniz. Ornegin; peynir sevmiyorsa bu
tarife 1 yemek kasif: lor ya da labne peynir ekleyebilirsiniz.
Yumurta sevmiyorsa bu tarif sayesinde fark etmeden yumurta

: yiyecektir.
A
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li:aze fasulye%e*zﬁé ufak dogranur.

Buharda ya da suda pisirilir.
Kabak soyulur, yikanir ve rendenin ince yeri ile rendelenir.

El yardimu ile suyu sikilur, Sarimsak rendenin en ufak yeri ile

; 'E::F"{delﬂﬂir' Un disinda tarifimizdeki tiim malzemeler uygun
ks ~-_bir kaba konur. Karistirilan malzemele

rimiz kek kivamind
* -~ gelene kadar un eklenir. .

5-6 adet taze fasulye Yanmaz 6zellikli bir tavaya 6ncelikle birka¢c damla zeytinyag!
1 yemek kasig1 susuz ev damlatilarak, arkal: énlij kisik ateste pisirilebilir.
yogurdu Birka¢ damla zeytinyag, damlathiginiz firin kabs yla da _ 180
1 adet ufak kabak derece de i¢i pisip iizeri kizarana dek firinda pigirebilirsiniz.
1 yumurta sarisi Aym sgekilde zeytinyag damlattiginiz tost makinesinde de
1 yemek kasig: susuz ev miicverinizi pigirebilirsinijz.
yogurdu Pisirme asamasinda
1 dis sarimsak

guvendiginiz bir markann yagh pigirme
kagidini da kullanm

ay1 tercih edebilirsiniz.
qu tg' te ng ‘1

?E o6nceden buharda yva da suda piﬁir“ﬂ“‘“'
dir. Ciinkii tiim m

Tam bugday unu

strede pistigi icin taze .t'.wu;_}'f':
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—_“Patatesli Krymal Miicver

#.

YAPILIS] %
Patates ve kabak soyulur, yikanir. Rendenin en ince tarafi ile
rendelenir. Rendelenen kabak ve patatesin suyu el yardimu ile
sikilir. Malzemelerimizden un disindakiler bir kap icine alinir.
: Hepsi kanstirilldiktan sonra kek kivami olacak kadar un
BB > - eklenir. Bir kag damla zeytinyag: damlattigimiz yanmaz yapis-
[%=-_maz bir tavada, arkal1 onlii kisik ateste pisirilebilir. 180 derece-
ppose- - ye ayarladigimiz firnnimizda, firin kabina birkac damla zeytin-
~ yag1 damlatilarak ici pisip iizeri kizarana kadar pisirilebilir.
Zeytinyag1 damlatilarak tost makinesinin en diisiik ayarinda
pisirilebilir. Yapisiyor gibi oluyorsa tavaya, firin kabina ya da
tost makinesine giivendiginiz bir markanin yagl pisirme
kagidindan koymaniz tavsiye edilir.

-~
—

1 ¢ay kasig1 ucu karabiber

SECC | e,

H‘F;Y :;ﬁilg‘ ucu ebekler icin  gekilmis, sinirsiz, yagsiz kuzu kiyma tercih
y edilmelidir. Miimkiinse giivenilen bir kasaptan sinirsiz yagsiz

bir kuzu eti goziiniiziin 6niinde ¢ekilmesini rica edebilirsiniz

Bu sayede kiymanin icerisinde sadece et oldugunu goriip iciniz
rahat edecektir. Kiyma ¢ektirirken sabah saatlerinde giderse-

Tam bugday unu

u | niz kiyma makinesinin temiz ve hijyenik oldugu zamani
! e i | yakalayabilirsiniz. 2 kez ¢ektirilmesinin nedenij de daha kol
-2 sindirilebilmesi i¢in 6nemlidir.

1‘ ‘
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IEmkuli, karnaaa:i've havug buharda ya da suda pisirilir.

lyice siiziildiikten sonra catal yardimu ile ezilir.
T O D Kabak soyulur, rendenin en ince tarafi ile rendelenir ve el
P yardimu ile suyu sikilir,
MALZEMELER B> - Sarimsak rendenin en ufak yeri ile rendelenir.
> - - Un haric tiim malzemeler bir kap icerisinde toplanur.

rr e - -

wee -~ Kek kivamina gelene kadar un eklenir.
Yanmaz yapismaz bir tavada birka¢ damla zeytinyag damlati-

1 cicek brokoli

1 cicek karnabahar larak, arkal: 6nlii kisik ateste pisirilebilir.

1 ufak havug Firin kabina birka¢ damla zeytinyag: damlatilarak 180 derece
1 dis sarimsak firinda ici pigip iizeri kizarana kadar pisirilebilir.

1 ufak kabak Tost makinesine birka¢ damla zeytinyag: damlatilarak en
1 yumurta saris1 diigiik ayarinda pisirilebilir.

Tam bugday unu Eger yapisiyor gibi oluyorsa o halde tavaya, firin kabina ya da

tost makinesine giivendiginiz bir markanin yagh pisirme
kagidindan koymaniz tavsiye edilir.

u tarifte ka iri¢ diger sebzeler énceden buharda ya da
suda pigirilmelidir. Ciinkii tiim malzemelere gore taze fasuly®
daha gec¢ pisen bir sebzedir. Miicver daha kisa siirede [J_lﬁ.“_g‘
igin sebzeler icerisinde ¢ig kalmamas: adina dnceden plﬁml'
mesi tavsiye edilmektedir.

.

el




Birak Kendi Ye sin!

- YAPILISI

“Kereviz, kabak ve sarimsak soyulur, rendenin ince kismu ile
rendelenir.
Tarifte yer alan malzemelerden un hari¢ hepsi kaba konur.
Yumusaklig: kek kivamina gelene kadar un eklenir.

- . _ Ozellikle yapigsmaz bir tavada birka¢c damla zeytinyag: damla-

. - pqlarak, arkal: onlii kisik ateste pisirilebilir.

> Birkac damla zeytinyag: damlathgimiz firn kabinizda 180

derece firinda ici pisip iizeri kizarana kadar pisirilebilir.

Yarim orta b i
1yemek kasig1 susuz ev Tost makinesinin en flli.lgiuk ayarinda birka¢ damla zeytinyag:
yogurdu damlatilarak pigirilebilir e
1 cay kagigs | 3 Kullanacaginz pigirme kaplariniza giivendiginiz bir markanin
| 1 dis sarimsak yagl pigirme kagidindan koymaniz tavsiye edilir.
| 1 cay kagig1 rugeym
1 yumurta saris1
| 1 ufak kabak |
Tam bugday unu | [ . |
ereviz se¢l en ufak ve saplan yesil, sert ve dik olanlar
| tercih edilmelidir. Kereviz sap Ve .Yﬂ.PrﬂklﬂIlnl ayiwrarak buzdo-
lab1 Poﬁeﬁ ile buzluga koyabilirsiniz. Tavuk suyu ya da ilikli

Kkemik suyu yaparken kullanabilirsiniz.

—L | D ——— e
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asalarin yesil kisimlar1 kesilir. Beyaz sap kismu oldukca
ufak sekilde dogranur.
Havug ve kabak soyulur, yikanir ve rendenin en ufak kismu ile
rendelenir. El yardimi ile suyu sikilir.
5 =~ Dereotu ve maydanoz ince ince kiyilir.
¢ = Un digindaki diger malzemeler bir kap icerisinde alinur.
Kek kivamina gelene kadar un eklenir.

1 sap pirasa Birka¢ damla zeytinyag:1 damlatilarak, yapismaz bir tavada
1 ufak havucg . arkal: onlii kisik ateste pisirilebilir.

1 yemek kasig1 ev yapimu lor Firin ayarini 180 dereceye alarak, firin kabina birka¢ damla
peynir zeytinyag: damlatilarak firinda ici pisip iizeri kizarana kadar
1 cay kasigi ucu kimyon | pisirilebilir. En diisiik ayarda 1sitilmis tost makinesine birka¢
1 tutam maydanoz damla zeytinyag: damlatilarak pisirilebilir.

1 tutam dereotu Pisirme agsamasinda eger yapisiyor gibi oluyorsa o halde
1 ufak kabak I tavaya, firin kabina ya da tost makinesine giix-'ﬂndiginiz bir
Tam bugday unu markanin yagh pisirme kagidindan koymaniz tavsiye edilir.

e it e e i s S S

irasa gaz ya ihtimali olan bir sebzedir. Bu nedenle
kimyon katilmasi 6nerilmektedir. Gazli bebekler icin pirasa,
sogan ve sarimsagin daha sonraki aylarda verilmesi tavsiye¢

edilir. ' n
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I!antarlar iyiéé‘i‘lﬁizlenir yikanir ve ufak ufak kiyilir. Kirmizi

biberin tohumlar1 temizlenir, yikanir ve ufak ufak kiyilr.

Sogan ve sarimsak ve kabak rendenin en ince kismu ile rende-

: lenir. El yardim ile suyu sikilir. Malzemelerden un disinda
¥~ - _hepsi bir kaba alinir. Hamuru kek kivamina gelene kadar un
. _.i..::_éklenir. Birka¢ damla zeytintag: damlatilan yanmaz yapismaz

PET - tavada, arkali 6nlii kisik ateste pisirilebilir.

| Firin kabina birka¢ damla zeytinyag: damlatilarak 180 derece

firinda ici pisip iizeri kizarana kadar pigirilebilir.

Tost makinesine birka¢ damla zeytinyag: damlatilarak en

diisiik ayarinda pisirilebilir.

Pisirirken yapisma durumu olusuyorsa tavaya, firin kabina ya

da tost makinesine giivendiginiz bir markanin yagh pisirme

kagidindan koymaniz tavsiye edilir.

I!antar alu!en‘%ﬂaka giivendiginiz bir yerden temin etme-

niz onerilmektedir. Mantarlar1 temizledikten sonra bir siire
limonlu suda bekletilerek kararmasini énleyebilirsiniz. Cikan
suyun hafif kara olmasa sizi paniklendirmemelidir. Mantarlar
ve kirmiz1 biberleri olabildigince ufak dogramaniz énemlidir.

Daha cabuk pismesini saglamis olursunuz.

3-4 adet mantar
Yarim kapya kirmiz1 biber
1 ufak kabak

Tam bugday unu
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heﬂﬁnebiskﬂvﬂerufalanu'vekanghnlu

efge gore riiseym ve gekilmis ceviz eklenir.
ok | #Mkten sonra yu\rarlamr

tlriﬂerde (muhallebi, ¢orba vb gibi) 6.
‘ cullanulabilir. Ama ¢ig olarak tiiketilen tarifler-
i 'Whngumﬂzerine)s Aydan itibaren
z ise alerjen bir yemistir. Bu nedenle genel-
m.ma Onerse de daha erken kullanip

@ M‘c‘m gordiiyseniz erken dﬁnemde

4
g B .




1 cay kasig: ucu kadar tarcin
4-5 adet bebe biskiivisi

ay Kass

Istege gore ve herhangi bir alerjik reaksiyonu yoksa¢
ucu kadar tarqin eklenir. e atgd
Bebe biskiivileri ufalanir ve elmalar sicakken icersin¢
Har¢ kanistinlir ve top haline getirilir. - etl®
Istege gore bebe biskiivisinden biraz daha ufalayr
bulanabilir.

oulabi”
Aym hﬁfm ya da ayva glbl mE}TEIEI ile de }JPI
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- Patates l%plarl

1

0 == Patates ve havuc beraber suda ya da buharda pisirilir.
e = - -Ezici ile ezilir.
=¥ - Harg sicakken igerisine kagar peynir eklenerek erimesi sagla-

- &y

: orta boy patates nir.
ufak havug Elde edilen har¢ yuvarlak toplar haline getirilir.
1_2 l-r ] . &

-
L
”‘-

Patates toplarinin icerisine istenilen sebzeler pisirilip eklene-
bilir. Ornegin haslanms brokoli, haslanmis karnabahar gibi...
Ayrica istege gore kiyma suda pisirilip suyunu c¢ektirerek bu
harg igeri ine katilabilir.
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'~ Yumusayinca kabuklar: soyulur ve cekirdekleri cikartilir.
~ Hurmalar ve yulaf kepekleri bir cezve icerisine alinir.

3 adet hurma _ Uzerini gegene kadar su konulur ve kisik ategte karistirarak
1 yemek kasig yulaf kepegi pigirilir.
1 cay kagig riiseym Daha sonra bir ezici yardimu ile ezilip homojen bir kivama
2-3 adet findik getirilir.

Yuvarlak toplar haline getirilir.

Etrafina robottan gecirilmis findik ve riiseym bulanarak
l | saglikl ara 6giin hazirlanmis olur.

: Imesi 6nerilen olduk¢a faydal ve
saglhikli bir besindir. Hurma yerine gin kurusu kuru l\-'a}'m ile
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1 avug ¢ekirdeksiz kuru
uzim

1 adet ¢ekirdeksiz kuru
erik

1 adet giin kurusu kuru
kayis1

1 tath kagig1 irmik

1cay kagigy riigeym
1 cay kasig gekilmis ceviz
(1 yas)

™

‘gececek kadar su eklenerek pisirilir.

L3
l-‘-
= o B

Kuru kayis1 ve kuru iiziimler bir cezve igerisinde iizerini

Pistikten sonra kuru meyveler ezici ile ezilir.

1 yemek kasig: irmik yarm cay bardag: su igerisinde, kisik
ateste, huzl1 hizl1 kanstirarak pigirilir.

Pisen irmik ve pigen kuru meyveler bir araya getirilir.

Kiiciik toplar haline getirilir.

Etraf1 riiseym ve istege gore cekilmis ceviz il
bir ara 6giin icin idealdir.

e bulanir. Saghkl

frmik yerine yulaf kepegi pigirilerek de yapilabilir. Istege gore
ev yapimu bebe biskiivileri ufalanarak irmik yerine eklenebi-

lir.
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= Kahvaltlllk Toplar

MALZEM ELER | _. o Yumurta haslanir ve haslanmis yumurta sarisi catal yardimi ile
.-:'r'E‘ZﬂlI'

tiralar.
Diger malzemeler de karistirilarak homojen bir K

1 haslanmis yumurta sarisi
jvam elde

1 cay kasig1 ev yapimu

dogal zeytin ezmesi edilir. -
1 tath kasig1 ev yapim Kiiciik toplar haline getirerek kahvalt 6giinii i¢in eglencell
labne peynir menii olusturulmus olunur.

1 cay kasig tuzsuz tereyagi

2-3 kasik peynir alt1 suyu

Kahvalti giiniin en énemli ogiiniidiir.
alerjisi olmayan bebekler icin yumurta one _
tir. “Yumurta sevmiyor, yediremiyorum.” D1yen
bu tarifi deneyebilirler.

Ozellikle de yumt;rtﬂ
mli bir kahvalt !
i

51 g




Cezve icerisine piring ve su eklenerek pisirilir.
S5 = pirincin cezveye yapigmamasi i¢in kisik ateste ve kanstirilarak
.~ - pigirilmesi gerekmektedir.

L

e Ayn bir yerde semizotu ve 1spanak buharda ya da suda pisiri-

2-3 yaprak 1spanak lir.

Bir avug semizotu Pirinc iyice pisip suyunu cekince sicakken icerisine tereyag
1 yemek kasig1 piring konularak erimesi saglanir.

1 cay bardag: su | Tiim malzemeler karigtirilir ve toplar haline getirilir.

1cay kasig tereyag |

- L |
=

Farkl: sebzeler ile de yapabilirsiniz. Bu sayede sebze yemegi
yemeyen ¢ocuklar i¢in farkl: alternatifler sunmus olacaksinz.

v————@ 4
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1 yemek kﬂ&lgl ev yapimi Bebe biskiivileri peynir alt: suyu ile ezilir.

lor peynir Dereotu ince ince kiyilir. o
Yarnim cay bardag: kadar Tiim malzemeler bir araya getirilir ve toplar haline €5
peynir alt1 suyu

Bir tutam dereotu
3.4 adet bebe biskiivisi “
3 eklen®

Tarif icerisine istege gore riiseym ve cekilmis ceviz de
bilir.
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5 By yapim 2 dilim bebek keki el yardim ile ufalanur.
icerisine yarim ¢ay bardag: siit eklenerek karngtirilir,

2 dilim bebek keki

1 tatl: kasig tereyagi Eritilen tereyag: bu karigima eklenir.

Yarim ¢ay bardag; siit Kekleri toplar haline getirip istege gore etrafimi ceviz ve findik
|  1cay kagig findik ve rendesine bulayabilirsiniz.
|  ¢ekilmis ceviz ,
l |

Bebek keki tariflerimiz icin kitabimizdaki “Bebek Kekleri”
boliimiine bakabilirsiniz.

— el ) =
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5 o "
/Muzlu

Toplar

"

MALZEMEL

sl

- S Muz catal yardimu ile ezilir. A
%.-_Siit icerisinde bebe biskiivileri yumusatilir ve ezilir.

‘L : "~ ‘Muz da icerisine eklenir ve homojen bir kivama getiril
Bir kap icerisinde ham kakao, keci boynuzu unu Ve

- - - "
¥ = - B
g &
¥

ir. |
ekilmi$

1 ufak muz

1 tatl: kasig1 keciboynuzu ceviz bir araya getirilir.

tozu Hazirlanan muzlu toplar bu karigim icerisine bul_ﬂﬂﬂ_'iir
1 tatl: kasig1 ham kakao Saglikl1 bir atistirmalik olarak ara giinlerde verileblir:
Yarim cay bardag; siit

3-4 adet ev yapimu bebe

biskiivisi

o) az
Bebe biskiivisi sayisini, kivama gore kendiniz artturip ¥
lirsiniz. Top haline gelebilecek kivama kadar ekl
lar yapabilirsiniz. i

1 tath kasig cekilmis ceviz
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Y Birak Kendi Yesin!

||||||
1 " .

e

1 .1'--**' a

% - "Armut ve elma cam rendeden gegirilir.
0% Muz catal veya ezici yardim ile ezilir.

Bir kaba yumurta konulur ve ¢irpilir.

Piire haline getirilen meyveler yumurtanin igerisine katilir ve
kanstirilr.

Uzerine su/peynir alti suyu ya da siit eklenerek kangtirilir.
Kek kivamina gelene kadar tam bugday unu eklenir.
Karbonat da eklendikten sonra karigim, yaglanan kek kalibina

konulur.
180 derecede 15-20 dakika boyunca firinda pigirilir.

Catal yardinu ile icinin pigip pismedigi kontrol edilir.

Afiyet Olsun.
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Avokado ve muz catal yardimu ile ya da ezici ile ezilir.

yumurtalar bir kap icerisinde curpilir.

icerisine meyve piiresi eklenir.

Zeytinyag: da eklenerek karigtirilir.

icerisine su/peynir alt1 suyu veya siit eklenir.

Kek kivamina gelene kadar tam bugday unu eklenir.
Karbonat da eklendikten sonra karisim, yaglanmsg firin kabina

dokiiliir.
180 derece firinda 15-20 dakika pigirilir.

Afiyet olsun
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bﬁyﬁky 2 orta boy- 11
havucg

2 yumurta sarisi
1 cay kagigs targin |
1 cay kasig1 karbonat

1 cay bardag: yogurt

1 yemek kasig: tereyag:
1 su bardag: kadar su/peynir |
alt1 suyu/1 yas iizeriyse siit
Yarim ¢ay bardag zeytinyag:
Tam bugday unu

DITAR Aendr Yesip!

-
By o W

——

- Havuglar rendenin kiiciik yeri ile rendelenir.

- 2 yumurta sarisi ¢irpilir.

Zeytinyagy, su/peynir alt1 suyu ya da siit eklenir cirpilir.
Yogurt da eklenip karigtirilmaya devam edilir.

Ozcil; sicakhigindaki tereyag: da eklenerek karisim igerisinde
ezilir.

Havug rendesi ve Istege gore ve herhangi bir alerjik reaksiyonu
yoksa ¢ay kasig1 ucu kadar tarcin eklenir.

Kek kivamina gelene kadar tam bugday unu eklenir.

Karbonat da eklendikten sonra 180 derecelik firinda 15-20
dakika pigirilir.

Afiyet olsun.
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s == Hurma, kuru {iziim, medine hurmasi bir cezveye alinir ve iizeri

B - - gecene kadar su eklenerek kaynatilir.
="  Medine hurmasinin kabuklar: soyulur ve cekirdekleri ¢ikarti-

Inr.

Yumusayan kuru meyveler blender yardimi ile ezilir.
Yumurta sarilar1 bir derin kap icerisinde ¢irpilir.
Uzerine kuru meyve piiresi eklenir.

Zeytinyag: eklenerek karigtirlur.
Su/peynir alt1 suyu/siit hangisini kullanmak istiyorsaniz harca

eklenir.
Kek kivamina gelene kadar tam bugday unu eklenir,

Karbanot da eklendikten sonra yaglanmis olan kek kalibina

dokiiliir.
180 derece firinda 15-20 dakika pisirilir.

Afiyet olsun.
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o . "Yumurta sarilar1 derin bir kap icerisinde ¢irpilir.

1 yemek kas1g1 lor peynir Icerisine lor peynir, zeytin ezmesi ve cekilmis ceviz eklenir,
1 yemek kagig: zeytin ezmesi karnistirilur.

2 yumurta sarisi Uzerine peynir alt1 suyu/su veya siit eklenir.

1 su bardag: peynir alt: Hakiki zeytinyag: da eklendikten sonra kek kivamina gelene
suyu/normal su veya 1 yas kadar tam bugday unu eklenir.

tizerine siit Karbonat da eklendikten sonra yaglanan kek kalibina karigim
1 cay kas1g1 karbonat dokiiliir.

1 tath kasig1 ¢ekilmis ceviz 180 derecede 15-20 dakika pisirilir.

1 cay bardag: hakiki zeytin

Afiyet olsun.
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Sebzeli Kek
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i< = - -Brokoli, karnabahar ve havuc buharda ya da suda pisirilip catal
g o yard].‘n‘u ile ezilir.
‘“Yumurtalar derin bir kapta ¢irpilir.

Ezilen sebzeler yumurta ile karigtirilmaya devam edilir.

Uzerine zeytinyag1 ve yogurt eklenerek karistirilir.
ince ince kiyilan dereotu ve lor peynir de eklenerek karistiril-

maya devam edilir.
Kek kivamina gelene kadar tam bugday unu eklenir.
Karbonat da eklendikten sonra 180 derece firinda 15-20 dakika

pisirilir.
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= - Ispanaklar iyice temizlenip yikanir.
gram 1spanal ~ Buharda ya da suda pisirilir.
ﬁ?,ﬂl o ruseym Suyu siiziiliir ve blender ile ezilir.
2 yumuk::al?ansl Yumurtalar ¢irpilur.
1 ca bardagl 0gurt Igerisine zeytinyagl ve yngurt eklenerek glrpllll‘. bt
: ;a; bk;d;lgl-‘:z:by;inyagl IﬂPﬂ“-ﬂk piiresi ve riiseym de bu harg icerisine eklener¢
(Ay xaj nat ;
Tam bugday unu Kek kivamina gelene kadar un eklenir. i s i

Karbonat da eklenip karistirildiktan sonra 180
15-20 dk pisirilir.

Afiyet olsun.
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, Yumurtalar bir kap icerisinde ¢irpilir.

&= "= Jcerisine yarim ¢ay bardag hakiki zeytinyagi ve 1 yemek
8~ - kasig1 Hindistan cevizi yag: eklenir.

o Daha sonra 1 su bardag: su/siit veya peynir alt1 suyu eklenir.
Karisima riiseym, robottan gegirilmis ceviz ve findik eklenerek

karigtirilir.

1 cay bardag: ke¢i boynuzu unu eklenir ve karistirilir.

Kek kivamina gelene kadar tam bugday unu eklenir.
Yaglanmg kek kalibina konularak 180 derece firinda pisirilir.

Pistikten sonra dilimlenir ve pekmez dokiiliir.

Afiyet olsun.

.
e

Pekmezin 1s1ya maruz kalmamas: gerekmektedir. Bu nedenle

pigirirken pekmez kullanilmas: onerilmemektedir,




Yumurtalar derin bir kap icerisinde cirpilur, g
Igerisine siit, yogurt ve zeytinyag: eklenerek karis i
Fistik ezmesi, ceviz, kegi boynuzu tozu, ham kakao

de eklenerek kangtirilmaya devam edilir. '

Kek kivamuna gelene kadar tam bugday unu eklenir.

Karbo iliir:
nat da eklendikten sonra yaglanan kek kalibina do
180 derece firinda 15-20 dk pisirilir,

Afiyet olsun.
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Tencerede Limonlu Fincan Keki

P

&% = Limon iyice yikanir ve kabuklar1 rendelenir. Limon sikacagl
be =" ile suyu sikalir. Yumurtalar bir kap icerisinde cirpalir.

F¥¥ ~ jgerisine yogurt, zeytinyag ve sut eklenir. Limon rendesi ve
suyu da karigima eklenir.

Cezvede biraz su ile pigirilip yumugatil

karisima eklenir. Kek kivamina gelene kadar tam bugday unu

eklenerek kanigtirilmaya devam edilir.
Karbonat da eklendikten sonra kek kivamina gelen karigim
orta boy kahve fincanlarina pay edilir.
Tencereye fincanlar dizilir ve su fincanlarn igerisine girmeye-

cek kadar eklenir.
Tenceresin iizerine ince

an kuru iiziimler de

bir mutfak havlusu konularak kapag:

Aralarda kontrol edilir ve havlunun ocak ategine ¢ok yaklas-
mamasina dikkat edilir.

Kiirdan yardimu ile pisip pismedigi kontrol edilir.

Daha sonra fincanlar ters cevrilerek yumusacik keklere ulag:-
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Birak Kendi Yesin!

s

TiaaN SRS tety-  Tarhana yanm cay bardag: su ya da peynir alt1 suyu icerisine
S . ' konulur ve kanstirilir.

T Tarhana su icerisinde yumusarken diger malzemelere gecilir.
Yumurta saris1 bir kap icerisinde ¢irpilir.
Icerisine yogurt, lor peynir ve oda sicakligindaki tereyag: bir
araya getirilip karigtirilir.
Yumusayan tarhana da bu harg icerisine katilir ve karigtirilir.
Kek kivamina gelene kadar tam bugday unu eklenir.
Pankek harci yanmaz yapigmaz bir tavaya kepce yardim ile

koyulur.
- Arkal1 6nlii kisik ateste pisirilir



. M WY MAAR e . . s birak Kendi Yes;, B il

) www.bebeklik.com.tr

&) bebeklikcomer ° 2 o | | L

Balkabag1 ve havug buharda ya da suda pisirilir ve siiziildr

Bir kapta yumurta sarisi ¢irpilur. 5

Balkabag ve havug catal ya da ezici yardimu ile ezilir. gurt
Yumurtanin sarisy, birka¢ damla hakiki zeytinyagt ve Y0

~ Kek kivamina gelene kadar tam bugday unu ekli_!lﬂl'i( alarsk

Yanmaz yapismaz bir tavaya kepge yardimi e XY

‘arkal1 6nlii kisik ategte pigirilir. o defil

ger tavamiz yapigiyor ise hakiki zeytinyagunt 7
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Birak Kendi Yesin!

Patates haslanir ve bir kap icerisinde rendelenir.

icerisine yumurta sarisy, lor peynir, birkag damla zeytinyag ve

su eklenerek karistirilir.

g1 peynir Kek kivamina gelene kadar misir unu eklenir.

normal su Yanmaz yapigmaz bir tavaya kepgce ile konularak alt1 kisik
| ocakta arkal1 onlii pigirilir.

Tavanizin yapigma ihtimali varsa zeytinyag: damlatabilirsiniz.
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Yaban Mersinli Pankek

1 avug yaban mersini Bir kap igerisinde yumurta saris1 cirpilir.

1 yumurta saris1 Yaban mersinleri ufak ufak dogranir veya istege gore gaialls
1 cay kasig1 ucu ile tar¢in ezilir. Yumurtanin icine eklenir. _
Tam bugday unu Kek kivamina gelene kadar tam bugday unu eklenir.

istege gore ve herhangi bir alerjik reaksiyonu yoksa ¢ay s
ucu kadar tarcin eklenir.

Yanmaz yapismaz bir tavada arkal: énlii kisik atest
Tavanizin yapisma ihtimali var ise hakiki zeytiny3
labilir.,

Hakiki zeytinyag

e pisirili"
4 damlat”
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Misir unu

1 tutam dereotu . et 2.,
s . Yumurta saris1 bir kap icerisinde c¢irpilir.
}f:y k??@ ¢ekilmis ceviz Icerisine lor peynir, zeytin ezmesi ve ince kiy1lmig dereotu da
| yas eklenir.
1 cay kagif riigeym : Peynir alt1 suyu ve zeytinyag eklenir ve karnistirilir.
3 Sallaleagafin Lor PEIBNE Ruseym ve ¢ekilmis ceviz de eklenir.
5 & lhﬂlm zeytin ezmesl Kek kivamindan biraz daha akiskan kivama gelene kadar
o U IW Rasn musir unu eklenir.

Yanmaz yapismaz bir tavaya birer silme kepce olarak konulur
ve kisik atesgte pisirilir.

Goz gbz olunca arkasi gevrilir.

Eger tavaya yapisacagim diigiiniiyorsamiz zeytinyagini igine
degil tavaya koyabilirsiniz.
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Yesil Pankek

1o Ispanak, brokoli ve semizotu iyice yikanir.

| Buharda ya da suda pisirilir siiziiliir.

Ister ufak ufak kayilir ister ezici ile hepsi beraber ezilir.

Bir kap igerisinde yumurta saris1 ¢irpalur.

Zeytinyag eklenir ve karistirilir.

Elde edilen sebze harci yumurtaya eklenir ve kangtirlur.
Kek kivamindan biraz daha akiskan kivam gelene kadar tam
bugday unu eklenir. s
Yanmaz yapigmaz bir tavada, kisik ateste arkah onlii P1§“'_ﬂfr'
Eger tavaya yapisacagini diisiiniiyorsaniz zeytinyagt 1611°
degil tavaya koyabilirsiniz.
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uru Meyveli Pankek

a -

2ot s o Giin kurusu, hurma ve kuru iiziimler bir cezvede iizerini
T gececek kadar su konularak yumusamasi igin biraz pigirilir.
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10 adet gekirdeksiz kuru Pistikten sonra hurmanin varsa kabugu soyulur ve ¢ekirdegi

liziim cikartilir.

1 adet giin kurusu kuru Kuru meyveler istege gire minik minik dogranabilir veya ezici

kay1s ile ezilebilir.

1 adet hurma Bir kap icerisinde yumurta sarisi curpilir.

1 yemek kagig yogurt Kuru meyve piiresi, yogurt, rugeym ve birkac damla hakiki
-1 yumurta saris1 zeytinyag eklenir. :

- Tam bugday unu Kek kivamina gelen kadar tam bugday unu fal:;l.emr.

. ir tavada arkal: 6nlii pigirilir.

zeytinyag? Yanmaz yapismaz b

Eger tavaniz yapi§tyorsa hakiki zeytinyag: damlatabilirsiniz.
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l’lgtlkten sonra ufak ufak dilimlenir.
Dﬂeotu ve maydanoz iyice yikandiktan sonra minim minik

ka ~ _iga:isinde yumurta saris: ¢irpilir.
' ri ?ﬂm mlzemeler bir araya getirilerek karigturlir
vamy Eelene kadar tam bugday unu eklenir.

2 bir tavaya kepge yﬂl‘dlml ile pankekler

R i dml,., hakiki zeytiny?
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1 Domates rendelenir.

-l
t"‘ '|'

.-_*n:_* 1z1 biber haslanir ve ezilir. (istege gore ufak ufak dogra-
b mp biraz suda ya da buharda pisirilebilir)
- 1yumurta derin bir kapta ¢urpilir.
AR ﬁ : ok kagig kadar zeytinyag: eklenir.
) a xendesl ve kirmizi biber piiresi de eklenir.

ke --m_ . biraz daha akiskan hale gelene kadar tam
anmaz ya bir tavada arkali onlii, kisik ateste p1§11'1111‘.
1sacagim diigiliniiyorsaniz zeytinyagini igine
iln'siniz.
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1 ceviz biiyiikliigiinde yagsiz
kuzu kiyma |
1 tath kasig kinoa |
1 yumurta sarisi |
1 sap taze sogan |
2-3 yaprak maydanoz |
Tam bugday unu
Hakiki zeytinyag

Kiyma ve kinoa bir cezveye konulur ve iizerini gegecek kadar
su eklenerek kisik ategte pisirilir.

Su iyice icine gekip kiyma ve kinoa pistiginde cezveden alin
Bir kap igerisinde yumurta saris: ¢irpilir. Lo L
Maydanoz ve kury sogan iyice yikandiktan sonra minik m!
dogranir. 3
'I_‘am bugday unu harig tiim malzemeler yumurta ile birlesti"
lip karistiralur,

Yanmaz yapismaz bir tavada arkal: nlii pisirilir.

E:"“Yﬂ Yapisacak gibi oluyorsa hakiki zeytinyag!

damlatllabi‘
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2-3 adet yer elmas:
1 ufak havug

2-3 yaprak maydanoz
1 cay kagig ucu ile kimyon
1 ¢ay kasig1 ucu karabiber

gﬁ fte sekline getirilir ve biraz dinlendirilir.
Dlirn'ilfak _te.ncerede su kaynatilur. :
endirilen kofteler kaynar su igerisine koyulur ve pisiril
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- Kirmiz1 kapya biber ve taze sogan ¢ok ufak ufak dilimlenir.

.

T
-
=

~ Kabak ve havug rendelenir, el yardimi ile suyu sikilir.
Tiim malzemeler bir araya getirilir ve iyice yogurulur.

-
LS

L ] -
.-'_ 2 ¥

Ufak ufak yuvarlak kofteler haline getirilir. |
Kaynayan su dolu ufak bir tencere icerisine konulur ve pisiri-

is te ge gore firinda ya da tost makinesinde de pisirilebilir.

, oire mevsim sebzeleri ile de bu tarif yapilabilir. Kofte
AR eyecegini diisiindiigiiniiz sebzeleri 6nceden
R Rl iyi olacaktir.
buh: hg:} igi:memz daha iyi olac
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Tavuk etini robottan geciriniz ya da aldiginiz kasapta kiyma
halinde isteyebilirsiniz.
.. Dereotlar ince ince kayilur.

“=.1-ufak patates soyulur ve rendenin ince kismu ile rendelenir. El
TP~ -yardimu ile suyu sikalur.

|+ Bir yumurta saris1 qurpilir ve kiyma, rendelenmis patates,
dereotu, lor peynir ve istege gore de baharatlar eklenir.

} ;fe;]:l‘eim lor peynir Ufalanan tam bugday ekmegi de harca eklenir ve iyice yogu™
sogan lur.

: Em E:lha sonra kofte seklini vererek biraz dinlendirmeye birakr
Yy umurta sarisi 2 : \

'lrm bugday unu ekmek ici '_I‘os!: makinesinde, firinda ya da kaynayan su dolu tencere

1 tutam dereotu igerisinde pigirilebilir.

1 cay kasi1g ucu ile kimyon

1 cay kasig1 ucu karabiber

L] 1 iI |
Tavuk eti segerken organik dogal koy tavugu tercih 1etm»endil |

daha iyi olacaktir. Tavuk alirken giivendiginiz bir kasaP ¥*

markadan alman;z oldukga 6nemlidir.
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' : ?Bulgurlu Nohut Koftesi

. Yarim cay bardag: koftelik bulgura 1 su bardag sicak su koya-
== rak agzi1 kapatilir ve yumugamasi i¢in demlendirilir.

B2 1 cay bardafs nohut, 1 arpacik sogan ve bi dis sanmsak robot-

- L
¥ ,“-

*"  tan gegirilir.
Bir kap icerisinde yumurta sarisi, kiyma, demlenen bulgur ve

robottan gecen malzemeler bir araya getirilir ve iyice yoguru-

lur.

C I ' gore karabiber ve kimyon da ekilebilir. _

e e Kofteler kaynayan su dolu tencere icine atilir ve pisirilir. Istege
Pl gore tost makinesi ya da firinda da pisirilebilir.

1 yerine haglanmig barbunya ya da haslanmis kuru fasul-
~ ye de eklenebilir. Bu sayede bakliyatlar1 yemek olarak yeme-

J;' yen gocuklar kofte icerisinde yemis olacaklardur.
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aya devam edilir. =
tirilir ve sekil verilerek galeta unt

m'h-ﬂ  igine atilir ve pigirilir.
mmﬂdnesinde de pigirebilirsiniZ-
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Kinoa Koftesi -
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MALZEMELER

| %y PS®" - Kinoa yikanir ve suyu siiziiliir.
' 1 cay bardag: kinoa 2 cay bardaga sicak su icerisine konulur.
Yanmaz yapismaz bir cezve ya da ufak bir tava icerisinde, en
ufak ocakta, alt1 kisik olarak pismeye birakilir.
Suyunu ¢ektikten sonra pilav gibi dinlenmeye birakilir.
Taze sogan ve kirmizi kapya biber ¢ok ufak ufak dogranir.
Kuru sogan, sarimsak ve havug, rendenin ufak tarafi ile rende-
lenir.
Bir genis kap icerisinde tiim malzemeler bir araya getirilerek
yogurulur.
Kofte sekli verilir ve biraz dinlendirilir.
Kaynayan su olan bir tencereye koyulup pisirilir.
Istege gore tost makinesi ya da firinda da pisirilebilir.

......
S




= 5 ﬂmik Koftesi

f

= Irmik ve ince bulgur bir kaba alinr.
S e 5 ol Uzerine 1 ¢ay bardag: sicak su koyup agz1 da kapatilir ve bu
177 sekilde demlenmeye birakilir.

yeme 1g:; irmik

1 yemek kas1g ince bulgur Ayrn bir yerde buharda ya da suda 1 ufak boy patates haglan.
1 ceviz biiyiikliigiinde kuzu Maydanoz ve dereotu ince ince kiyilir.

kiyma 1 arpacik sogan rendenin ufak biliimii ile rendelenir.

1 yemek kagig1 ev yapimu tath Bir kap igerisine gisen bulgur ve irmik konulur.

kirmizi biber sosu Uzerine haslanan patates de konularak iyiceezili &
1 ufak boy patates Maydanoz, dereotu ve sogan ve kiyma da katilarak yoguru'™
2-3 yaprak maydanoz ya baslanir. *
1 tutam dereotu Sicaklig azalinca yumurta saris: ve sos da eklenir ve yogur™
1 yumurta saris1 rak kofte haline getirilir. Eu

1 arpacik sogan Kaynayan su dolu tencere icerisine atilarak pisirilir.

Istege gore tost makinesi ya da firinda da pisirilebilir.
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2= Kiyma bir kap igerisine alinir ve yumurta sarisi eklenerek
~ 100 gram kuzu krym: ~ . yogurulmaya baslanur.

| ipaames Bir arpacik sogan ve sarimsak rendenin en ufak kismu ile
| rendelenir ve el yardim ile suyu sikalir.

Maydanoz ince ince kiyilir.

Tam bugday ekmek ici ufalanir.

Kiyma, yumurta, sogan, sarimsak, maydanoz ve ekmek ici iyice
yogurulur, kofte haline getirilir.

Patatesler soyulur, yikanir ve ince ince dilimlenir.

Ufak bir firin kabina 1 kofte 1 patates olarak dizilir.

Ayn bir kap icerisinde 1 domates rendesi, 1 yemek kasig; tatl
kirmizi biber sosu ve biraz da su eklenerek karigtirilir.

Firin kab: igerisine bu soslu karigim eklenir.

200 derece firinda kofte ve patates pisene kadar pisirilir.

R e
e
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Yarim cay bardag ilikli
kemik suyu

1 cay kasiginin ucu kadar
karabiber (istege gore)

Kiymanin igerisine yarim cay bardag: ilikli kemik suyd
eklenir.

Kofte kivamina gelene kadar iyice yogurulur.

Istege gore karabiber eklenebilir. d
Yogurulmaya devam edilir ve hamburger koftesi boyutund?
sekil verilir.

Tost makinesinde ¢ok bastirmadan pisirilir. .
Gok bastirinca ince ve kuru bir kifte elde edilecegi igin bastt
mak yerine arkali 6nlii cevrilerek pisirilmesi daha iyl olur.
Boylece sulanir ve yumusak bir kifte elde edilir.

Bu kofte harcina, sogan, ekmek ici ve yumurta eklenmeZ.
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Birak Kendi Yesin!

1 cay bardag; ince bulgura 1 su bardag: sicak su eklenir ve iizeri

wﬂﬂhﬂlk demlenmeye birakilir.

| Jendikten sonra iizerine 1 yemek kasig tath biber sosu
2 saris1 da eklenir ve iyice yogurulur.

re karabiber ve kimyon ekilebilir.
tan sonra fmdlk bﬁyﬁklﬁgunde parcalar kopararak

>armaginz ﬂe al:tasma basarak §ek11 verilir.

raz una ur ve kaynar su dolu tencere icerisine atilir.

pigince icerisinden alinir.
eli,t:llir ve 1 yemek kasig: tatli biber sosu

¥ _rl_.. _-"'.'.'_ 5

erek pisirilmeye devam edilir.

I “ﬁ‘ 1 tizerine bu sos eklenir.
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e Tarator

~ Salatalik ve sarimsak rendenin en ufak yeri ile rendelenir.
~ Taze nane ve dereotu ufak ufak kiyalir.
ogur curpilir ve icerisine salatalik, sarimsak, taze nane ve

H .':ir a eklenu-
en son iizerine hakiki zeytinyagi damla-
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E n ke y
Giizelce kanigtirilir ve
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1 cay kasig1 ucu ile kekik
Yarim dis sarimsak

Siyah zeytin alirken tuzsuz siyah zeytin alsaniz bile bir gece
ﬂnce::len 1.111( suda bekletip sabah siizmeniz onerilmektedir.
Zemem ¢ekirdekleri ¢ikartilir ve rondoda ezilir.

Eﬁeerln;e hakiki zeytinyag: ve ince rendelenmis olan sarimsak

Uzerin? istege bagh olarak kekik eklenir.
Cam bir kavanoza konularak buzdolabinda muhafaz

Kahvaltidan bir saat 6nce dolaptan ¢ikartilir.
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Olgunlasmus 1 adet “° ' Avokado kabugundan ve ¢ekirdeginden ayrilir.
avokado Catal yardimu ile iyice ezilir.

i Birkac damla limon icerisine ev yogurdunun susuz tarafindan eklenir.
1 yemek kasig1 susuz ev 1 dis sarimsak rendenin ince tarafi ile rendelenerek eklenir.
yogurdu 1 dal taze sogan ¢ok ince ince kiyilir.
1 dal taze sogan Tiim malzemeler bir araya getirilerek kanistirilir ve ister qubuk
1 dis sarimsak krakerler ile ister ekmek ile siiriilerek rahatlhikla tiiketilebilir.
1 tath kasig zeytinyag Avokadonun catalla ezilebilecek kadar, tereyag: gibi yumusak

hale gelmis olmasi onemlidir.
Olgunlagmamus bir avokado ile bu tarif ac1 olabilir,




Birak K« ndi Yee:t

1
o www. bebeklik COm '::E '.‘h"twk":“u-'r‘r |
il 10 st

1 su bardag: pekmez

1 cay bardag findik ici
1 yemek kasig1 keci
boynuzu unu

Findik i¢lerinin kabuksuz olmasi tercih edilmelidir.

Rondoya findiklar konulur ve toz haline getirilir.

ﬁdmdan keci boynuzu unu ve pekmez de eklenerek kangtirt-
Kahvaltilik bir krema kivamina geldiginde ufak bir kavanoza
konulur.

Buzdolabinda muhafaza edilip kahvaltidan 1 saat once 0da

sicakligina gikartilip yumusamasi saglanur.
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Yarim su bardag; tahin
Yarim su bardag: pekmez
1 silme yemek kasig1

riiseym
Yarim cay bardag ceviz ici

-
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Cevizler rondodan gegirilir.
Uzerine riiseym de eklenerek karigtirilur.
Tahin ve pekmez de eklenerek homojen bir kivam olugturana

kadar kanistirilmaya devam edilir.

Kiiciik bir cam kavanoza konulur.
Buzdolabinda muhafaza edilip kahvaltidan 1 saat once oda

sicakligina ¢ikartilip yumugamasi saglanir.
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3 Adet domates
Domatesler soyulur ve rendelenir.

3 adet karmuzi kapya biber
Yarim ¢ay bardag: ceviz Kirmiz1 biberler temizlenir ve dilimlenir.
1 ¢ay kasigr ucu ile kekik Bir tencere icerisinde kirmizi kapya biber, domates ve sarim-
1 ¢ay kasgig1 ucu ile nane sak beraber eklenerek pisirilir,
Pistikten sonra blender yardimu ile ezilir.

1 dis sarimsak

Icerisine rondodan gegirilen ceviz ici eklenir ve kanigtinlur.

Nane ve kekik istege gore eklenir ve karigtirilir.
Bir cam kavanoza konulur ve buzdolabinda muhafaza edilir.



Birak Kendi Yesin!

istik/ Fmdﬂmesi
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.':"Asrxklanmlg fistik ezmeleri ro

4 ndodan iyice toz haline gelene

=

S kadar gecirilir. . b :
1su bardagy ayiklanmus yer I"Jzeringe gﬂdﬂ sicakhigindaki Hindistan cevizi yagl Ve bal
kst eklenir. 24 _
1yemek kasig1 Hindistan | jvice karigtirilip homojen kivama gEt]I]:].ll'. Cam bir kavfmnz;;
Sevizl yaji1 k}:nularak buzdolabinda muhafaza edilir. Kahvaltidan bir saa
1yemek kasig: bal ~ 5nce dolaptan gikartilir.

.=

2 L

- :*Fmdaklar robotta toz h

o .
L} m-_ .
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aline gelene kadar gecirilir.
daki tereyag eklenir ve karistirilir.

-
wE#Pe .

buklarin i aklhigin
:’m‘mbmglvmlmka e ﬂzlf;:; ﬂiﬂ Z::lend?llcten sonra cam bir kavanu::ia kﬂnuliirak
lymkkk:glglmuz;;;dlk Eizdulabmda muhafaza edilir. Kahvaltidan bir saat Once
i 1yemek kagip1 pekmez dolaptan gikartilir.

i - . alerii iceren besinlerdir. Bu nedenle alerjen bir bebe-
f _- m Yﬂ w’ ceviz, findik gibi kuru yemlzlEf Zlizk::mmqbailayacagmlza karar vermeniz Onerilmektedir.
L AL v‘;:'b::km;'u ilebgﬂtﬁgﬂ;k kuf;gvn;::leki 2 yagina kadar beklemeleri gerekebilmektedir.
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1 cay bardag: kavrulmus findik
iyemekl;:zlglbal
ik ham
yemek kagig1 organik

1tath kagig riiseym

Findiklar rondodan gecirilir.

Uzerine bal, kakao ve istege gore riigeym eklenir.
Kahvaltilik krema haline gelene kadar kangturtitf.
Cam bir kavanoza konularak buzdolabinda muhafaza ¢
Kahvaltidan bir saat énce dolaptan gikartilir. z

NOT: Bal yerine bu tarifte pekmez de konula-bllul-deme olat
Tariflerde riiseym zorunlu degildir, istege gore ©

ma yapabilirsiniz.
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Pancar buharda ya da suda pisirilir.
Pistikten sonra suyu siiziiliir ve rondoda ezilir.
Ezilen ve soguyan pancar ezmesine yogurt ve peynir de eklene-

rek kanigtirilir.
Bir dig sarimsak rendesi de eklenerek sos hazir hale getirilir.

Tek ogiinliik hazirlanir ve bekletilip ertesi giin verilmesi
tavsiye edilmez.

L
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unu
1 su bardags su

Ispanaklar buharda ya da suda pigirilip siiziilir.
Blender yardimu ile ezilir.

Yanmaz yapigmaz bir tavaya tereyag: ekl
Un tereyaginda kavurulur. ar
1 bard:i gl:ak su eklenir ve homojen bir kivam gelene ki
kisik ateste pigirilir.

1 yemek kas181 labne ve 1spanak
dipsos hazir hale getirilir.

enir ve eritilir.

akil
piiresi de eklenerek 15p"
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Armut ve elma cam rendeden gegirilir.
Bh'hp il;ﬂiﬂinde yogurt, zeytinyag ve meyvelerin hem posas!

| hfbﬁmt ve sekil verebilecek kadar ele yaplﬁﬂﬂym
: elde edene kadar tam bugday un u eklenir :
gek:lllerde  krakerler

‘B
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1 su bardag: yogurt Derin bir kap icerisinde tam bugday unu ve yumurta sarisi
1 yemek kasig1 oda sicakl- hari¢ tiim malzemeler eklenir.
l ginda tereyag: Giizelce kanistirilir ve ele yapigsmayan bir hamur elde edene
| 1 yemek kag1 sirke kadar tam bugday unu ilave edilir.
| 1 cay kagiga karbonat Istenilen sekiller verilir.
Tam bugday unu Yagl kagit olan bir tepsi icerisine krakerler konulur ve lizerine
1 yumurta sarisi yumurta sarisi stirtiliir.

180 derece firinda iizeri hafif kizarana kadar pigirilir.
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1 yemek kasig: lor peynir
1 tutam dereotu

1 cay bardag: peynir alti

Bir kap icerisinde lor peynir, peynir alt1 suyu ve ince krylmis
dereotu karistirilir.

Igerisine zeytinyag: ve oda sicakliginda tereyag!
Tam bugday unu ve karbonat da eklenir. E
Ele yapismayan bir hamur elde edene kadar yogurulur. lir ve
istenilen sekiller verildiginde bir tepsiye yagl kagtt ¢
dizilir,

Uzerine yumurta saris1 eklenir. .

180 derece firinda iizeri kizarana kadar pisirilir.

da eklenir.

1 cay kasig1 karbonat
1 yumurta sarisi
Tam bugday unu




Birak Kendi Yesin!

Bir kap icerisine yogurt, oda sicakliginda tereyag ve 1 yemek
kasig tath biber sosu konulur.

Giizelce karistirildiktan sonra igerisine 1 yemek kasig1 tarhana
da eklenir. Ince kiyilmis dereoutu ve ruseym de eklenerek

karigtirilir.
1 cay kagig1 karbonat da eklenerek yapismayan bir kivama

ﬁene kadar tam bugday unu eklenir.
| ilen sekiller verilir ve iizerine yumurta sarisi siiriilerek

180 derece firina verilir.
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MALZEMELER
B L e 5 Z 11 "10-15 adet tuzsuz siyah zeytin geceden suya konulur.
"' Sabah suyu siiziiliir ve cekirdekleri ¢ikarilir.

- -

10-15 adet tuzsuz siyah |
zeytin Derin bir kap igerisine zeytinler ve 1 yemek kasig! zeytinyagl
Yarim ¢ay bardag: zeytin- eklenir. %

yagi Blender ile ezilir ve zeytin ezmesi haline getinl{r. -
Yarim ¢ay bardagi su ya da Bir kap icerisine zeytin ezmesi, kalan zeytinyagt, karbona
peynir alt1 suyu su eklenir karistirilir. S
1 yumurta sarisi Ele yapismayan ve gekil verilebilecek kivama gelene kadar

1 cay kasig: karbonat bugday unu eklenir. ' B v
Tam bugday unu Istenilen sekiller verilerek yagl kagt serilen teps!

dizilir. s
Uzerine yumurta saris: siiriilerek 180 derece firnnda pisir
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1 :
cay kasig1 kekik Bir kap icerisine yogurt ve tereyag: koyulur.

1 cay kagig: :

lgl ; tl::hml 3 pzerine baharatlar da eklenir.

toz bibe fyice karigtirdiktan sonra ele yapismayan bir kivama gelene
kadar tam bugday unu ve karbonat eklenir.

1 :
¢ay kagis karbonat istenilen sekiller verilerek yagh kagit olan bir tepsiye dizilir.

{Jzerine yumurta saris1 siiriilerek 180 derece firinda pisirilir.
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_ Kuru Meyveli Kraker
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la irdekleri cikartilir ve kuru meyveler ile besgber

s
"
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ap icerisine zeytinyagi, su ve meyve p pir kivam
arildiktan sonra karbonat ve ele yapigmayan
gﬂ»w’".. 7 et ; urta
ekil verildikten sonra iizerine yum

en meyveler blender ile ezilir ve piire haline getirilir.
et W = oL _ ; k 0 ur.
o g mu eklenerexy guru-l sarisl eklene-

L]
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2bzeli Bebek Krakeri

Ispanak ve brokoli buharda haslanir ve piire haline getirilir.
Bir kap icerisinde sebze piiresi ve ince kiy1lmig dereotu karisti-
’ L | l'.lzerine blr su bardag: su ve yarim ¢ay bardag: hakiki zeytinya-

ark mt ve yapismayan kivam alana kadar tam bugday unu

d
--- o
g o
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2 yemek keci
st
1 tath kagigs riigeym

1 tath kasig1 cekilmis ceviz

su bardag yogurt
1 cay kagig karbonat
Tam bugday unu
Yarim ¢ay bardag: hakiki
zeytinyag

e(;i BO)’I’IIIZII Ulllll BerJk Krakeri
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Bir kap icerisinde yogurt, zeytinyag ile qurpthir lur.
Igerisine un harig tiim malzemeler knnulﬂr&_k y “gm;uil. kivama
Daha sonra yapismayan ve sekil verilebilecek

gelene kadar tam bugday unu eklenir. irdldr.
Istenilen gekiller verilerek iizerine yumurta sarts’ E

180 derece firinda pisirilir.
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: 3a~. Bir kap icerisine siit ve rondodan gegirilen kuruyemisler
.- eklenerek karigtirilir.

et ““ ‘Ugzerine karbonat ve yapismayan bir kivam alana kadar tam

N i by

bugday unu eklenir. i< N
istenilen sekiller verilir ve yagh kagit serili firin tepsisine

Uzerine yumurta saris: siiriiliir.
180 derece firinda pisirilir.

: .
g
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b

uruyemigler olduk¢a alerjen besinlerdir. Bu fledenle alerjik
:ﬁnyeli bebekler icin 2 yasa kadar beklenilebilir.







Patates ve havuc soyulur, yikanir ve rendelenir.
Bir kap icerisinde patates rendesi, havug rendes, kasar rendesi

ve bir yumurta saris1 karigtirilir.
istege gore gok hafif karabiber belli belirsiz eklenir.
l . -' m El er gﬂze CE g“['ul ve kl'ﬂkﬂt §Ekli verilir.

3 ﬁ _Btlﬂll'ﬂda firin 200 derece de 1sitilmaya baslanur.
 Kroketler galeta ununa bulanir ve yagh kagit serilen firin

" B
~ HKroket
b it .:_'H"‘-:-'I

" - ¥
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e
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.= -.Taze fasulyelerin bas kisimlar1 kesilir ve fasulyeler ortd ~

8-10 adet taze fasulye  ikiye balundr.
1 yumurta saris: Patates soyulur ve ezilecek kadar hagl.ann;:IE e e ylur 5

Taze fasulyeler ise kaynayan su olan .
dakika kadar haslandiktan sonra alinarak sogu

konulara bekletilir ve siiziiliir. venin etrafind
| Patates haglanip ezildikten sonra taze fasw’y
sarilir. 2 bﬂhﬂllr ve
-§ Kroket sekli verdikten sonra yumurta sartsit "
\ galeta ununa bulanur. e jsatulmis z
Yagh kagit konulan firin tepsisinde 0nce
derecelik firinda pisirilir.
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L .="._Patates, havug ve bezelyeler haslanir ve siiziiliir.

%> . . Patatesler ezici yardim ile ezilir.

Havuglar minik minik dogranur.

Dereotu ince ince kiyilur.

Bir kap icerisinde bezelye, havug, dereotu ve kagar peyniri bir

araya getirilir.

Ceviz biiyiikliigiinde haslannug patates ele alinir ve etraf:

biraz una bulanir

Parmak yardimu ile i¢i hafif oyulur.

Malzeme harcindan biraz konularak kapatilir.

Yumurta sarisina ve ardinda galeta ununa bulanip yagh kagit
) A serili tepsiye dizilir.

o e 200 derece firinda iizeri kizarana kadar pisirilir.

1 yemek kasig1 bezelye
1 ufak havug

114 :
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1 adet biiyiik balik (Mevsi-

me uygun tercih ettiginiz) Segtiginiz baligi buharda ya da suda haglayin.
1 yumurta sarisi Kilgiklarini dikkatlice ve 6zenle temizleyin.
Galeta unu

Baliga dikdortgen seklini verin.

Once yumurta sarisina daha sonra galeta unt
* Yagh kagit serili firin tepsisine dizin.
Onceden 1sitilmig 200 derece firinda pigirin.
de aym sekilde yapilabilir.

na bula}’ln*
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Birak Kendi Yesin!

1 yemek kasig1 rendelen-
m"* I . - :

Pirasa parmak boyunda kesilir.

Suda ya da buharda haglanir.

Pirasalar kasar peynirine sarilir.

Once yumurta sarisina ardinda galeta ununa bulanr.

| Galetaunu

. = . l .
Yagh kagt serilen firin tepsisine dizilir.

] d " R l -
| 200 derecede énceden 1sitilmus firinda pigiriliir.
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B s leerisine tavuk eti, sofan, sarumsak, babaratis

maydanoz ve 1 yumurta saris1 eklenir. o2
Hazirlanan har¢ civik olursa tam bugday unlu ekmek 16!
eklenip kofte kivamina getirilir.
Parmak sekline getirilen kofteler yum
ununa bulanur.

Yagh kagat serilen firin tepsisine dizilir.
200 derece énceden 1sitilmus firinda pigirilir

urta sarisina ve galeta
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Ispanaklar iyice yikanir ve dogranur.

Ufak bir tencerede 1spanak ve piringler iizerini gececek kadar
su eklenerek pisgirilir.

Bir kap icerisine 1spanak, piringler, lor peynir ve tam bugday
unu eklenerek karistirilir.

Kroket sekli verildikten sonra yumurta sarisina batirilir ve
galeta ununa bulanur.

Yagh kagat serilen tepsi tlizerine dizilir.

200 derece dnceden 1sitilmas firinda pisirilir.
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;f ‘Brokoliler kaynayan su olan tencereye konulur ve 1-2 daklkﬂ
haglandlktan sonra alinarak soguk su dolu bir kap iceri
konulur.

2-3 cicek brokoli

1 tutam dereotu Brokoliler soguk su dolu kaptan alinir ve robotta Q.E]fﬂll‘. a8
1 tutam maydanoz Bu sayede firinda da pisecegi icin besin degerlerinin payhe
1yemek kagig1 rendelenmis mamis olmasi saglanur.

kasar pcymr Sogan ve sarimsak rendelenir.

Maydanoz ve dereotu ince ince kiyilir.

Bir kap icerisinde galeta unu ve yumurta sarl
malzemeler bir araya getirilir. ;
Kroket sekli verilebilecek kadar galeta unu eklenir.
Etrafi yumurta sarisina bulanir ve yagh tepsiye dizilir.
200 derece énceden 1sitilmis firinda pisirilir.

I TEETTNNNT TEERSTESS TR

s1 hari¢ tim

lmmksogan
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Biftekler suda haslanir ve haglandiktan sonra parmak boyunda
kesilir.

Bir kap icerisinde yumurta saris1 ¢irpilir ve parmak boyunda
kesilmis etler yumurta sarisina bulanir.

Daha sonra etraf1 galeta ununa bulanir. e
Yagl kagt serili firin tepsisinde 200 derece flrlndﬂ_ 1:31§Er1_11r.

Et pismis oldugu icin iizeri kizarinca firindan alabilirsiniz.

Et yemeyen bebekler i¢in alternatif bir sunum seklidir.
Yaminda kitabimizda bulunan soslar béliimiinden tarator

sosunu kullanabilirsiniz.
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MALZEMELER R O L_f!antarlar ve kirmizi kapya biberler minik minik dogramr ve
BT TR . - suda ya da buharda pisirilir.

3 ‘SLEWPLY . Ayn bir yerde tereyag: eritilir, iizerine 1 yemek kagig1 tam
1 su bardag siit - bugday unu eklenir ve un kavrulur.

1 tath kasig tereyag Yavas yavas siit ilave edilir ve kisik ateste topak topak olmadan
1 yemek kag1§: tam bugday kanistirilar.
unu Besamel sos pigince mantarlar icerisine konulur ve kal:lﬁhfqu"
1 tutam dereotu Ince kiy1lmus taze sogan, maydanoz ve dereotu da harg igerisin®
1 tutam maydanoz e .
1-2 sap yesil sogan Sogumaya birakilur. e
1 ufak kirmizi kapya biber Soguyan harctan 1 ceviz biiyiikliigiinde alinarak yum
1 yumurta saris1 sarisina ve daha sonra galeta ununa batirilir.
Galeta unu Yagh kagat serili tepsiye dizilir.

200 derece firinda pisirilir.

e e
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Brokoliler suda ya da buharda pisirilir ve pure haline _gemlm
Un ve karbonat harig tiim malzemeler bir araya Setm.mf( vama
Karbonat da eklendikten sonra ele yapigmayan i
lene kadar un eklenir. _
yice yogurulduktan sonra bira dinlendirilir.
istenilen sekiller verilerek yagli kagit serili teps
Onceden 1s1tilmis 180 derece firinda arkal: onlii

iye dizilir.
pigirilir.
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Balkabaklar1 suda ya da buharda pigirilir ve piire haline getiri-

lir.
Bir kap icerisinde un harig tiim malzemeler bir araya getirilir.

En son ele yapismayan bir hamur elde edene kadar tam bugday

unu eklenir.
istenilen sekiller verilip yaglh kagit serili firin tepsisine dizilir.

180 derece onceden 1sitilmus firinda 10-15 dakika aras: kontrol
ederek pigirilir.
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=== Bir derin kap icerisine tereyag, zeytinyag: ve yumurta eklene-

e = . rek karistirilur.

1 yemek kasig: ham kakao eklenir.
1 yemek kasig keci Elk? yapismayan bir kivama gelene kadar tam bugday unt
boynuzu tozu SR eI, '
;hﬁl kasig1 karbonat Giizelce yogurulduktan sonra hamurun yaris1 bagka bir kaba
armm cay bardag: hakiki alaur, :
zeytinyag 70 Yarisma 1 yemek kasig1 ham kakao ve 1 yemek kagig1 kegl
2 yemek kagig1 oda b“}mllzu tozu dokiiliir.
sicaklifinda tereyag: lyice yogurulduktan sonra iki hamur da iizeri strecle sarilarak
Tm bugday unu b‘}zdﬂlﬂl?lnda d.inlﬂnmeye b].raklllr .
Dinlendirilen hamurlara gorseldeki sekil gibi kaplumbﬂgﬂ
sekli verilir.

180 derece énceden 1s1tilmis firinda pigirilir.
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Bir kap igerisinde 1 yumurta, Hindistan cevizi yag ve tereyagi
kanistirilir.

cekilmis ceviz de eklendikten sonra kuru tiziimler hafif una

bulanir ve harg icerisine eklenir.
En son karbonat ve ele yapismayan bir kivama gelene kadar un

eklenir.
istenilen sekiller verilir ve yagh kagit serili firin tepsisine

konulur.
Uzerine yumurta saris: siiriiliir.
180 derecede tnceden 1sitilmus firinda igi pisene kadar pigirilir

R s e o I T I




1 yemek kasigi keci boynuzu
unu

1 yemek kasig1 ham kakao

1 yemek kasig1 Hindi

1 ¢ay kasigr karbonat
Tam ¢avdar unu

’ ¢ tim

Bir kap icerisinde karbonat ve tam bugday unu hari¢
malzemeler karistinlir.

.y guis 8 dar unu
Uzerine 1 cay kasi1g1 karbonat ve alabildigince tam ¢avadd
eklenir, e iller
Hamur ele yapismayan bir kivama gelince istenilen $
verilir,
Yagh kagt serili firin tepsisine dizilir. :
Onceden 1sitilms 180 derece firinda 10-15 dakika ara
lii pigirilir.

51 kontrol-






1 yumurta saris1 ve tam bugday unu hari¢ tum malzemelef

derin bir kap icerisinde karistirlir. |

Ele yapismayan bir kivama gelene kadar un eklenir. e
Yagh kagit serili olan firin tepsisine ceviz piiyiiklig"
alma.n parcalar yuvarlanip konulur.

Uzerine yumurta sarisi siiriiliir.

180 derecede nceden 1sitilmis firinda pisirilir
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e = . Haslanmug patates ezmesi, toz nane, toz kirmizi biber ve kekik
= kanstinlir ve i¢ har¢ hazirlanir.

Ayn bir kap igerisinde 1 yumurta sanis1 1 su bardag: yogurt, 1
yemek kasig1 oda sicakhiginda tereyag: karistirilir.

Ele yapismayan bir kivama gelene kadar {izerine tam bugday
unu eklenir ve karbonat da eklenir.

Ceviz biiyiikliigiinde koparilan her parca arasina patates
harcindan konulup kapatilur.

Yagh kagt serili tepsiye dizilir.

Uzerine yumurta saris: siiriiliir.

180 derecede 6nceden 1sitilmis firinda pisirilir.




___@uh‘n.Lu‘l‘n.‘lil|'lk.q.'u!1‘i.[| @ |\L'EIL‘H1L:'UIIII1 1-'5 | e "r . * .. - -
| Otlu Pogaca
b ol

]
| 'h--‘\.-'- f""‘- "

Dereotu, maydanoz ve yesil sogan ince ince kayalir.
Derin bir kap icerisinde 1 yumurta sarisi ve un
malzemeler eklenir.

Tim malzemeler karigtirildiktan sonra ele yapisma
kivama gelene kadar cavdar unu eklenir

lyice yogurduktan sonra ceviz bﬁyﬁklﬁgﬂnde se
Yagh kagt serili tepsiye dizilir. i
Uzerine yumurta saris: siiriiliir ve ¢orek otu serpilir.
Onceden 1sitilmas 180 derece firinda pisirilir.

kil verilir.
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Derin bir kap icerisinde 1 yumurta saris1 ve tam bugday unu
hari¢ tiim malzemeler bir araya getirilir.

Ele yapismayan bir kivama gelene kadar tam bugday unu
eklenir.

Pogaca hamurundan biiyiikliigiinde alarak yaglh kagit serili
firin tepsisine dizilir.

Uzerine yumurta sarisi siiriiliir.

Onceden 1sitilmis 180 derecelik firinda pisirilir.
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l “ ’; g erm bir kap igensmde 1 yumurta sarisi
" harig tiim malzemeler eklenir.
Tﬁm malzemeler karigtirilir.
e Ele yaplgmayan bir kivama gelene

ve tam bugday unt

Ladar tam bugday unt

ika oda
’-'aolan kap tlizerine streg film sarilir ve 30 dakika

sinda heklel:ih.r . alar
e abaran ) {an ceviz biiyiikligiinde pars
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2 su ve kuru maya karigtirilir.
) '-_':“"E';”"‘ % : mu]a_rak karistirilmaya devam edilir.
sicakligind =.‘ er rey gl da eklenerek homojen bir kivama
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DIT F‘?f"l h* olacak kadar un eklenmesi yeterli-
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¢~ __Bir kap igerisinde kuru maya ve ilik su eklenerek karistirilir.
~ Karisima hakiki zeytinyag ve elma sirkesi de eklenir.

En son azar azar cavdar unu eklenmeye baslanir.
Kivamu biraz civik olarak kalacak kadar un eklense yeterlidir.

Uzerini strec film ile sar1p sicak bir alanda mayalanmasi bekle-

| yemek kasig1 elma sirkesi :
=1 7 = "-_'."-;'-':' mr-l
tath kasi1o1 ; . ; : E 2 — .
agig kuru maya Ardinda istenilen sekil verilerek yagl kagt serili tepsiye

: + - & . konulu-r"
180 derece énceden 1sitilmug firinda ici pisene kadar pisirilir.

Uzeri kizardiginda icine catal veya kiirdan batirarak icinin
pisip pismedigini anlayabilirsiniz.
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Eksi maya ile 1lik su karistirilip homojen bir hale getirilir.

: %iggﬁsine yogurt ve zeytinyapi da eklenerek hic topak kalmaya-
TR s = - cak kadar karistirilar.

P r.-.‘-‘.'-'.:

v -H- — A

verilir.

Yagli kagat serili bir tepsi icerisine konulur.

Uzerine bigak ile ¢izgiler atilur. _

A b g 180 derecede dnceden 1sitilmis firinda igi pisene kadar pismey ;
Uzeri kizardiginda icine catal veya kiirdan batrarak 1¢inin
pisip pismedigini anlayabilirsiniz.

1 Igerisine istege gore riiseym de eklenir ve karistirilir.
1 yemek kasig: eksi maya Ig : |
Y_aklﬁlk 2- 2,5 su bardag: fl::l::il; civik bir hamur olana kadar siyez unu yavas yavas
siyez unu . _
-. : Hafif ele yapisan bir hamur oldugunda birakilir.
::;Yl bardag 1lik icme Uzeri streg film ile kaplanir ve yaklasik 1 saat sicak bir alanda
P bekletilir.
1 cay W yoglﬂ.'t ‘ . k ekilleri
Yarim cay bardag hakiki Mayalanan hamur yogurulur ve istenilen ekmek §$
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_--... Kuru maya elma konsantresi ile yumusatilir ve kivam verilir.
- Cam rendede elma rendelenir ve bu karisima eklenir.

= I.

I;ﬂiame oda sicakliginda tereyag: eklenir ve tereyag icerisin-
e ezilerek homojen hale getirilir.

erine tar¢in da eklenir.

1) ﬁvag yavas cavdar unu eklenmeye baglamr.

> hafif yapisan bir civik hamur oldugunda iizeri stre¢ film ile

a5 -.:':-:-".- 1-.:- 3
dIl'lllr. tr

a an sonra yogurulur ve yagh kagit serili tepsi
Siaes ede umlnugﬁrmdaplgmhr.
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hale q
peymr alt1 suyu ile kuru maya karnstirilip homojen 1

ot i-'-'""'; ~+u n z.eytmyagl ve yogurt da eklenerek karistirilir. .
o ceri i - oda sicakligindaki tereyag: ve zeytin ezmesi
ekle @pak kalmayana kadar karigtirilir.
riiseym de eklendikten sonra yulaf unu azar azar

elde edildiginde iizeri stre¢ film ile kapa-
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I Havuc ve balkabaklar1 suda ya da buharda pisirilir ve ezilir.
. - “Bir kap icerisinde 1lik su ve kuru maya eklenip karigtirilir.
PEe-- . Uzerine havug ve balkabakli harg eklenir.

Zeytinyag ve yogurt da eklenerek giizelce karigtirilir.
e hasy Yavas yavas tam bugday unu eklenmeye baglanur.
5 Yaklasik 2-2,5 su bardag1 un eklenir.

ey Hamur hafif ele yapisan bir kivamda olunca iizeri stre¢ ile

sarilir.
1 saat oda sicakliginda bekletilir.

Mayalaninca yogurulur ve istenilen sekil verilir.

Uzeri cizilip yagh kagat serili firin tepsine konulur.

180 derece onceden 1sitilmis firinda pisirilir.

Uzeri kizardiginda icine catal veya kiirdan batirarak iginin

~ pisip pismedigini anlayabilirsiniz.
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Daha son:a yogurt ve zeytinyag: da eklenir.

Dereotu ve mﬂydanoz ince ince kiyilir, lor peynir

karisimin icerisine eklenir.

‘Eem azar kara bugday unu eklenmeye baslanir.
hafif yapisan civik bir hamur elde edince

de eklenerek

strec film ile
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i 3 anca sicak bir yerde birakilir ve hamur mayalanir:
hamur yogurulur ve yaglh kagit serili firin tepﬁlsmf‘-

.
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| 3 :'.? - | y bardag: yulaf kepegi Bir kap icerisinde 1lik siit ve maya konularak eritilir.
 1cay bardag cekilmis findik

Ardindan zeytinyagi, yulaf kepegi, cekilmis findik ve keci
Sl P Fip e :mya Iyice karigtirildiktan sonra hafif civik bir kivama gelene kadar
; dag1 hakiki zeytin cavdar unu eklenir. B
g Uzeri strecle kapatilir ve 1 saat bekletll%r: .
" | 51 bardag kegi stenilen sekil verilir ve yagh kagt serili firin tepsisine konu-
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-':-":?._i"i:' r .“-Ibardﬂgl Onceden 1sitilmus 180 derece firinda pisirilir.
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~ Derin bir kap icerisinde bir yumurta ¢irpilur.
‘ Uzerine yogurt ve zeytinyag: da konularak ¢irpilmaya dev&ﬂl.
1lik siit edilir. "
ag1g1 yas Ayr bir kap icerisine yas maya ve 1 cay bardag1 1lik siit kon
rak eritilir.
Eritilen maya karisima eklenir. _
2 Uzerine kek kivamina gelene kadar musir unu eklenir.
Dikdortgen bir kek kalibina yagh kagit serilir.
Uzerine ekmek harci konulur.
Agz strec film ile kapatilir ve 1 saat sicak bir yerde be
en 1sitilmus 180 derece firinda ici pigene kadarP
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