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SUSLEMENIN
TADI BASKA.

Altinmarka sisleme Urilinleriyle pasta, dondurma,
unlu mamul ve pek c¢cok tarife glizellik katmak elinizde.
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tmeye Geldik!

Sofra Dergisi Genel Yayin Yonetmeni Esra Eskikan Sinanoglu

Yilin en sicak sayisindan merhaba,

Mevsim sicakliklarinin en fazla hissedildigi
iki ay1 temmuz ve agustosu bu sayimizda
bir araya getirdik ve iste “Bu sicaklarda

ne yesek?” derdine care olacak, keyifli
vakit gecirtecek yepyeni bir yaz sayisiyla
karsinizdayz.

Yaz mevsimi kendiliginden bereketli bir
mevsim. Pazarlarda dolup tasan sebze
meyveleri bir araya getirerek yepyeni
lezzetler yakalamak ise bu bereketin
bizlere sundugu bir firsat. Acik havada
disarida yemek yemek ne kadar keyifli
ise evde kendimize veya sevdiklerimize
yaz esintili sofralar kurmak da bir o kadar
keyifli. Iste bu renkli, dostane sofralarin
sayisi artsin diye bu sayimizda lezzete
oldugu kadar pratiklige de 6nem verdik
ve kolaylikla bulabileceginiz mevsim
sahaneleri ile renkli tabaklar hazirladik.
Gelin icerigimize kisaca bir g6z atalim.

Sevgili Zeynep Din¢’in yufka ile
bulusturdugu mevsim renklerinin
buylsuyle bas basa birakiyoruz sizi. Hazir
yufka yaz aylarinda pratikligiyle en biyuk
kurtaricimiz ise onu yaz sebze meyveleri
ile bulusturmak bizce harika bir fikir!

Yazin yesili ve moru, kabak ve patlican
madem bu kadar bol, bu ikiliyle bambaska
receteler de deneyebiliriz diye dusiindik
ve sevgili inci Bak’in mutfagindan yaz
mentlerinizin vazgecilmezi olacak harika
lezzetler cikti.

Yaz glinleri deyince 5 cayi olmazsa
olmazlardan. 5 ¢ayini gok 6zel iki isim

ile birlikte hazirladik. Halcyondays
markasinin kurucusu N. Berrin Ak, bize
yaz aylarinda ¢ay saati masalari kurmanin
inceliklerini anlatirken, Pasta Sefi Beyza
Cevik’'in hazirladigi harika ikramlari bu sik
sofrada deneyimledik. Eminiz sizlere ilham
olacak. Yine Sef Beyza Cevik’e Fatmanur
Coskuner’in eslik ettigi yaz kekleri
dosyamizla yazin lezzetine lezzet katmaya
niyetliyiz.

Edito TEMMUZ.indd 3

esra.sinanoglu @sofra.com.tr

Yaz aylari deyince salatalar ve
dondurmalar ilk adreslerden oluyor.

MSA Sefi Alp Sehsuvar’in tablo gibi vegan
salatalariyla, mutfagimizda hazirladigimiz
ev yapimi dondurmalar dosyalarimiz
sizleri hem ferahhgi hem pratikligi ile mutlu
edecek.

Ekmek bélimimzi bu kez farkl bir
ekmek ustasi ile hazirladik. Lezzetli
ekmeklerin adresi 240 Derece ile kuru
domatesli, zeytinli mini ekmek ¢ekimi
gerceklestirdik.

Her sayimizda oldugu gibi bu sayimizda
da bir sefi konuk ediyoruz. Urla Levan’in
Executive Sefi Onur Canbulat hikayesiyle
ilham olurken, tarifleriyle Urla’y
sofralarimiza getiriyor. Sosyal medya
konuklarimiza bu sayimizda Bodrum’dan
bir isim, sevgili Tuba Tasgan, nefis tarifleri
ve hikayesi ile dahil oldu.

Sofra Akademi’de Sef Canberk Gezer
‘Graten’ teknigini en ince ayrintisiyla
anlatiyor. Sevgili Aynur Tattersal
Yeme&i¢me bdliimimuzde Sicilya ve
Urla’dan tavsiye mekanlarini paylasirken

Dinya Mutfagi’nda italya’ya uzaniyoruz.
Cocuk bélumimuzin yazari olarak ben
de dikkatleri su ve sivi tiiketimine gekmek
istedim ve cocuklar icin besleyici, ayni
zamanda lezzetli icecekler hazirladim.

Saglik yazarimiz Dr. Ayca Kaya yazin
super besinlerini bu sayimizda kaleme
ald1. lyi Yasam bélimiimiizde Fonksiyonel
Tip Saglik Kogu Sema Ozpekmezci
menopoz ve premenepoz déneminde
beslenme konusunda herkesin bilmesi
gerekenleri bizlerle paylasti.

Cok daha fazlasini bulacaginiz
dergimizle sizleri bas basa birakmadan
6nce; kutlama ve temennilerle yazimi
sonlandirmak istiyorum. 6 Temmuz'da
baslayan Muharrem Ay ve devaminda
gelen Asure Gund’nde rafine sekerli ve
rafine sekersiz alternatifli hazirladigimiz
asure tariflerimizle paylasmanin,
bereketin en glizelini yagsamanizi
diliyorum. Asure bizlere sabir, paylasma
ve birlik mesajlarini hatirlatan en gulizel
geleneklerimizden. Muharrem ayiniz
mubarek, asureniz bereketli olsun.

30 Agustos Zafer Bayrami’miz da
simdiden kutlu olsun!

Afiyetle ve sevgiyle, keyifli bir yaza...

EDITORUN NOTU

* Atiksiz Tarifler Yarigmamizin
ilkbahar déneminin kazananlarini
tebrik ediyorum. Kazanan ilk li¢
tarifi sayfalarimizda bulabilirsiniz.
Yarigmanin yaz dénemi bagladi.
Sofra Dergisi Instagram
hesabimizdaki duyurulan takip
ederek basvurabilirsiniz.

* Sofra Youtube kanalinda yepyeni
bir programa basladik. Sofra
Basaranlarin Mutfagi serimizde,
farkli mesleklerden profesyonellerin
mutfaklarina konuk oluyoruz.
Keyifle izlemenizi diliyorum.
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MISAFIRPERVERLIKLE
BULUSUN

Guler yuzlu kabin ekibimiz her an hizmetinizde.
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BANKACILIGI KC
YENILIKCi COZUMLEI

Bankacilik islemlerini en hizli, en kolay ve en giivenli sekilde yapabilme
VakifBank yenilikci Griin ve hizmetleri ile tim dijital kanallarda yaninizda.

VakifBank, daima seninle.

rdijitalkolaylastir
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ISTER KULAHTA

Dokunmatik ekraniyla dondurma
yapmayi Kolay ve eglenceli

hale getiren Thermomix TM7 ile
dondurmanizi ister ¢ubukta ister
kiilahta veya kasede hazirlayin;
se¢im sizin... Thermomix TM7,
sicak yaz glinlerinde soguk ve
leziz tatlar arayanlar igin onlarca
dondurma tarifiyle karsimiza gikiyor.
Evde kolaylikla hazirlayabilen farkli
aromalardaki dondurmalarla artik

yaz aylari daha keyifli!
II B

2
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ISTANBUL’'DA YAZ BiR BASKA GUZEL

Four Seasons Hotel Bosphorus ve Four Seasons Hotel Sultanahmet, bu yaz

istanbul’a yepyeni lezzetler ve unutulmaz deneyimlerle hayat katiyor. Bogaz'in serin
3 . . esintisinden Tarihi Yarimada’nin mistik siluetine uzanan yaz programi, kentin iki

ﬂ o . yakasinda da lezzet dolu, zarif ve eglenceli saatler vadediyor.

: v
""""""""""""""""""""""""""" };1’}

TUZ TRUFLE Kig aylarinin ardindan acgik havaya adim

BULUSURSA | ¥ - . atmanin ve yaz mevsiminin coskusunu

3 j sevdiklerimizle keyifli sofralarda sonuna kadar
it yasamanin tam zamani... Marks & Spencer’in
. yeni piknik koleksiyonu, yaz mevsiminin
tim planlarina eslik edecek sik ve kullanisli
aromalarindan biri olan italyan o secenekler sunuyor. Balkondan sahile, arka
trif mantariyla bulustu. italya’dan ! R . bahgeden parka uzanan her agik hava ani igin
Szenle temin edilen triif mantari | {'} tasarlanan koleksiyon; modern gizgileri, dogal
ile zenginlestirilen bu zel trdn, b £ Al tonlari ve dayanikli yapisiyla éne ¢ikiyor.
sofistike mutfaklarin vazgecilmez ﬁc
tamamlayicisi olmaya aday. :

DOGAYLA BULUSAN SOFRALAR

N

Kirikkale’'nin Delice ilgesindeki
yeralti kaynagindan elde edilen,
saf ve rafine edilmemis yaprak tuz
Mayi; bu kez diinyanin en degerli

GENCLERE iLK iS FIRSATI!

Metro Tirkiye'nin yeni nesil magazacilik @
girisimi bonVeno, ‘ilk isim’ projesini hayata bon\reno
gecirdi. Proje kapsaminda 18-22 yas

arasinda, en az lise mezunu gencler, = = =
online olarak bonveno.com.tr adrgsin%en ILK Isl M O!
ya da en yakin bonVeno magazalarina
dogrudan basvurarak bu anlamli yolculuga
ilk adimlarini atabilecek.

Seni diistintir o

ankKart



ZEN KONSEPTLI
DENEYiM

SushiCo, deneyim odakli Zen
konseptini Ankara’ya tasidi.
Cankaya Filistin Caddesi’nde
acilan sube, Japon felsefesinden
ilhamla hazirlanan 6zel menusu
ve sade mimarisiyle bagkentte
rafine bir lezzet deneyiminin
kapilarini arahyor. Restoran; Japon
mutfagindan ilham alan 6zel zen
menuslyle sade ama rafine bir
lezzet deneyimi sunuyor.

LEZZET DOLU
LEZZET TURUNA ESLIKCILER
CIKIYORUZ Enerjisi yiiksek yaz gtinlerine

Muhtesem Istanbul manzarasina
nazir genis terasi ile White
Pepper, gecmigin mirasini modern
lezzetlerle bulusturarak zamansiz
bir deneyim sunuyor. Gegmisin
mirasini, modern lezzetlerle
tabaklara tasiyan White Pepper’in
ozenli ve deneyimli sefleri,

tanidik lezzetlere egsiz bir kimlik
kazandiriyor.

lezzet dolu bir eglikci arayanlar
icin Caffe Nero’nun yeni
lezzetleri raflardaki yerini aldi.
Herkesin vazgecilmezi haline
gelen ‘Snow White Coconut
Cake’ ve yazin serinletici
klasigi Frappé Creme’ler, simdi
tim Caffe Nero magazalarinda
sizleri bekliyor! Kahvenin tadini
tatlyla gikarmak isteyenler icin
ise Caffé Nero efsanesi olan
‘Snow White Coconut Cake’
tekrar magazalardaki yerini
aliyor. Taptaze Hindistan cevizi
aromaslyla yazin hafifligini ve
ferahligini tasiyan bu pasta,
her diliminde tropik bir tat
sunuyor.

; 5 ol Bankkart €3°  htuhh N
DUNYA MUTFAGI Kumbara A;l '
EVIiNIiZE GELDI Pesin Harca, (/s
‘Hayati lezzetlendirir’ sloganiyla § Ertele _" Aym” &
tiketicilere seslenen Président, ::@Sektoru
simdi de yeni Urtinu eksi krema . pe .
ile raflardaki yerini aldi. Kremsi Taksutlﬁ:l;u; I@

ve yogun bir dokuya sahip olan

Président Eksi Krema, hafif eksi [
tadi ile yemeklerin lezzetini ortaya Sonradan @1 ‘: iﬁ Ziraat Bankas! bd nKKG rt

cikarirken 6zgln bir yogun doku Taksitlendirme

ve tat dengesi sunuyor. Hem L
sicak hem soguk tariflerde lezzet 4 ?F ))))
katarken, aperatifler igcin de W b/
miikemmel bir eglikgi oluyor. Bankkart Lira o 00 0000
ile Ode 44456 7600 00

w8 00/00

. ENMRE TEKIN
Aidat
lade

Bankkart Bankkart
360 \ 360
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TARIFLER

YAZIN TAZELIGiNi TASIYAN SEBZElLinNELER VE
PEYNIRLER, INCECIK YUFKAYLA BULUSUP Y#FRALARA
R. ZEYNEP

DING, HAFiF, ETKILEYiCi, PRATIK TARI
SOFRALARINIZI iL OLMAYA GE

Yufkaya Sarili
Balli Cevizli
Peynir

2 KiSILIK | 30 DAKIKA

Malzemeler

- 3 adet baklavalik yufka

- 3 yemek kasigi zeytinyagi

- 150 gram Ezine peyniri

- 3 yemek kasigi dévilmus ceviz
Uzeri igin: 1 adet yumurta sarisi

Servis icin: Bal ve taze meyveler
(seftali, erik, kiraz, yaban mersini
vb.)

Yapiligi

1. Baklavalik yufkalari tezgaha
serin. Her kata fircayla zeytinyagi
slrerek Ust Uste dizin. Ortasina kare
seklinde kestiginiz Ezine peynirini
yerlestirin. Uzerine dévillmiis ceviz
serpigtirin.

2. Yufkayi, aralarina hafifge
zeytinyagi slrerek paket yapar gibi
katlayin. Uzerine cirpilmis yumurta
sarisi siirtin. Onceden isitiimis 180
derece firinda Uzeri kizarana kadar
pisirin.

3. Firindan gikardiktan sonra
sicakken uzerine bal gezdirin. Taze
yaz meyveleri ile birlikie servis
yapin.

10 - SOFRA TEMMUZ-AGUSTOS
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TARIFLER YUFKA

Kabakll Gﬁ' B.Oreéi 3 ADET |1 50 DAKIKA

Malzemeler

- 1 adet yufka

i¢c harci icin

- 1 adet orta boy sogan

- 3 adet orta boy sakiz kabak
- 1 yemek kagig1 zeytinyagi

- 2 adet orta boy haslanmis
patates

- 1 yemek kagigi ince kiyilmig
maydanoz ve dereotu

- Birer tutam tuz ve karabiber

Sos harcl igin
- 2 yemek kasigi yogurt
- 2 yemek kagig1 zeytinyagi

Uzeri icin
- 1 adet yumurtanin sarisi
- 1 tath kasigi mavi hashas tohumu

Servis igin: Kiraz domates, taze
feslegen yapraklari ve rulo halinde
kesilmis kabak seritleri

Yapilisi

1. Soganin ve kabaklarin
kabuklarini soyup kiip dograyin.
Tavaya zeytinyagini alin, énce
sogani, ardindan kabaklari
ekleyerek soteleyin. Tuz ve
karabiberle tatlandirin. Tavanin
kapagini kapatip kisik ateste 5
dakika pisirin. Ocaktan alip ezilmis
patates, dereotu ve maydanoz ile
karistirin.

2. Yufkayi U esit pargaya kesin.
3. Sos harci igin yogurt ve
zeytinyagini karistirip yufkalarin
her yerine fircayla siriin. Genis
kenarlarina kabakli i¢ hargtan
koyun. Yufkalari rulo seklinde
sarin ve ardindan kendi etrafinda
dondurerek gul sekli verin.

4. Gul boreklerini pisirme

kagidi serili firin tepsisine dizin.
Uzerlerine yumurta sarisi striip
mavi haghas serpin. Onceden
1sitilmis 180 derece firinda 15-20
dakika, Gzerleri kizarana kadar
pisirin.

5. Servis sirasinda kiraz domates,
taze feslegen yapraklari ve rulo
halinde kesilmis kabak seritleriyle
susleyebilirsiniz.

SOFRA TEMMUZ-AGUSTOS 2025 - 11
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TARIFLER YUFKA
Sebzeli Yufka Galette 4 KISILIK 1 40 DAKIKA
Malzemeler Yapihisi
- 3 adet yufka 1. Harg igin tim malzemeyi ¢irpin. Yuvarlak bir firin kabini hazirlayin.
- Birer adet Girit kabagi, Yufkalari tek tek yerlestirerek, her katin arasina yogurtlu harctan surin.
patlican ve domates Yufkalarin kenarlarini kaptan disa sarkitin.
- 3 yemek kasigi haslanmis 2. Kabak, patlican ve domatesi ince dilimleyin. Yufkanin ortasina bu .
bezelye sebzeleri dilediginiz sekilde dizin. Bezelyeleri serpistirin. Yufkalarin dista .
- 1 tath kasigi corekotu kalan kenarlarini galette formunda hafifce biizerek ice dogru kapatin.
3. Kalan harci sebzelerin ve kenarlarin tGzerine gezdirin. Cérekotu
Harci icin serpin. Onceden isitilmis 180 derece firinda yaklasik 20 dakika,
1 adet yumurta kontrolll sekilde pisirin. '
5 yemek kasigi yogurt 4. Servis 6ncesinde Uzerine taze reyhan ve tane kirmizi karabiber
2 yemek kasigi zeytinyagi serpip servis yapin.

Birer tutam tuz ve karabiber

Servis icin: Taze reyhan ve
tane kirmizi karabiber

ZEYNEP DINC TEMMUZ.indd



TARIFLER YUFKA

Citir Yufka Uzeri Baget 5 ADET | 40 DAKIKA

Malzemeler

- 5 adet haglanmis tavuk baget
- 1 yemek kasigi susam

I Kaplama sosu i¢in
- 3 yemek kasigi yogurt
- 1 adet yumurta beyazi
- 1 yemek kasigi zeytinyagi
- 1 tath kasigi1 salca
- Birer tutam tuz ve karabiber

Citir yufka icin

- 2 adet yufka

- 3 yemek kasigi yogurt suyu
- 1 yemek kasigi zeytinyagi

Servis i¢in: Domates dilimleri ve
maydanoz yapraklari

Yapilisi

1. Bagetleri bir firin kabina
yerlestirin. Kaplama sosu i¢in
yogurt, yumurta beyazi, zeytinyag,
salca, tuz ve karabiberi ¢irpin. Bu
karisimi bagetlerin Gzerine surin.
@ Uzerlerine susam serpin. Onceden
1sitiimis 180 derece firina verin.

2. Crtir yufka igin yufkalar
parcalayarak bir firin tepsisine
serin. Yogurt suyu ile zeytinyagini
kanistirip yufkalarin Gzerine
gezdirin. Bagetleri firindan
ctkmaya yakin yufka tepsisini de
firina yerlestirin. Yufkalar kizarip
citirlastiginda her ikisini ayni anda
cikarin.

3. Servis tabagina ¢itir yufkalari
yayarak zemin olusturun.
Uzerlerine bagetleri yerlestirin.
Domates dilimleri ve maydanoz
yapraklariyla sisleyerek servis
yapin.

(& ' &)
. &N &
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TARIFLER

YUFKA

Sirken Otlu Tepsi Boregi

14 - SOFRA TEMMUZ-AGUSTOS 2025
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Malzemeler

- 4 adet yufka

i¢ harci igin

- 1 blylk bag sirken otu
- 4 dal taze sogan

- 2 adet yesil kdy biberi
- 250 gram beyaz peynir

Sos harcl i¢in

- 1 su bardag: sut

- 1 su bardag yogurt

- Yarim su bardagi zeytinyagi
- 2 adet yumurta

- Birer tutam tuz ve karabiber

Uzeri igin: Susam ve pul
biber

Yapiligi

1. i¢ harci igin sirken otunun

kalin saplarini temizleyip

yapraklarini bol suda yikayin,

iyice kurulayin ve dograyin.

Taze sogan ve yesil biberleri @
ince dograyin. Peyniri ufalayin

ve tim malzemeyi karistirarak

ic harci hazirlayin.

2. Sos harct igin tim
malzemeleri genis bir kapta
cirpin.

3. Dikddrtgen bir firin kabinin
tabanina 1 adet yufka serin.
Uzerine sostan gezdirin. 1.5
yufkayi elinizle parcalayarak ' {
kabin icine gelisigizel
yerlestirin, tekrar sos dokun.
i¢ harci tim yizeye yayin.
Kalan 1.5 yufkayi ayni

sekilde pargalayarak lizerine
yerlestirin, yeniden sos dékun.

4. En altta serili olan ilk
yufkanin disari sarkan
kenarlarini Ustten kapatin.
Kalan sosu en Uste dokun.
Uzerine susam ve pul biber
serpin. Firina vermeden 6nce
dilimleyin.

a .

5. Onceden isitilmis 180
derece firinda 25-30 dakika,
Uzeri kizarana kadar pisirin.
Firindan alip 10 dakika
dinlendirin ve servis yapin.




TARIFLER

YUFKA

ZEYNEP DINC TEMMUZ.indd

Patlicanh Kol Boregi .

Malzemeler

- 2 adet yufka
- 2 yemek kasigi zeytinyagi

ic harci icin

- 2 adet orta boy patlican

- 1 yemek kasigi zeytinyagi

- 1 tath kasigi biber salcasi

- 200 gram lor peyniri

- Birer tutam tuz ve karabiber

Uzeri icin

- 1 adet yumurta beyazi

- Birer yemek kasigi yogurt
ve zeytinyagi

- 2'ser yemek kasigl susam
ve ¢corek oyu
- 1 cay kasigi pul biber

Servis icin: Marul yapraklar

Yapihisi

1. ¢ harci icin patlicanlar alacali soyup kiip dograyin. Tavaya
zeytinyagi alin, Gzerine patlicanlari ve biber salgasini ekleyip
yumusayana kadar soteleyin. Tuz ve karabiberle tatlandirin. Sogumaya
birakin. Soguyan harca lor peynirini ekleyip karistirin.

2. Yufkalari ortadan ikiye keserek 4 yarim yufka elde edin. Her birini
fircayla hafifce yaglayin. Genis kenarina i¢ hargtan koyup kenarlari ice
katlayarak rulo seklinde sarin. Orta kalinlikta kol borekleri elde edin.

3. Borekleri pisirme kagidi serili firin tepsisine dizin. Uzeri igin yumurta
beyazi, yogurt ve zeytinyagmluglrpln, béreklerin tGzerine suriin. Susam,
corekotu ve pul biber serpin. Onceden isitiimis 180 derece firinda 15-20
dakika pigirin.

4. Marul yapraklariyla birlikte servis yapin.

“1.07.2025




TARIFLER YUFKA

Uzumlu Uggen Borek 5 ADET | 30 DAKIKA

Malzemeler Uzeri igin Yapilisi
- 5 adet baklavalik yufka - 1 adet yumurta LI 1. i¢ harci igin GizGmleri kiigik pargalar halinde dograyin. Kegi loru, kekik
- 5 yemek kasigi zeytinyagi Birer yemek kagigi yapraklari ve karabiberle karistirin.

corekotu ve susam 2. Yufkalarin her birine fircayla zeytinyagi stirerek yaglayin ve lige
ig harci igin Servis ici katlayarak uzun dikdortgen seritler elde edin. Tekrar yaglayin. Alt kdselere
- 15-20 adet taze e,rV's [ hazirladiginiz i¢ harctan koyarak Gggen seklinde katlayip sarin.
cekirdeksiz yesil tizim 'AB_'rT,rkadfl"(t salatalik ve 3. Uggen bérekleri pisirme kagidi serili firin tepsisine dizin. Cirpiimig
- 5 yemek kasig1 kegi loru nieti en Ll yumurta sarisini Uzerlerine suriin. Cérekotu ve susam serpin. Onceden
- 1-2 dal taze kekik - 1 salkim Frenk Gzimd isitilmis 180 derece firinda tizerleri kizarana kadar pisirin.
- Bir tutam taze gekilmis - 1 dal taze feslegen 4. Servis igin salatalik, erik, Frenk Gziimii ve taze feslegenle bir

k servi

karabiber - 1 yemek kag: bal sal; zirlayin. Pisen bérekleri salatanin tizerine yerlestirip biraz bal
re

1.07.2025 19:18 ‘ I



TARIFLER

YUFKA

Citir Bohca Manti

Malzemeler

- 6 adet baklavalik yufka
- 3 yemek kasigi zeytinyagi

i¢c harci icin

- 200 gram dana kiyma

- 1 yemek kasigi zeytinyagi

- Birer tutam sogan tozu, tuz ve
kimyon

Uzeri igin: Pul biberli zeytinyag
ve susam

Servis igin: Pul biberli
zeytinyadl, 3 yemek kasigi
sarimsakli stizme yogurt, kuru ve
taze nane

Yapiligi

1. ¢ harci icin kiymayi tavaya alin.
Zeytinyagdi ve kalan malzemeyi
ekleyip kavurun. Sogumaya
birakin.

2. Yufkalari ikili olarak ayirin.

Her katin arasina fircayla
zeytinyadi surerek 3 ¢ift yufka
elde edin. Ortalarina kiymali harci
paylastirin. Kenarlarindan buzip
bohca seklini vererek sarin.

3. Bohgalari firin kabina
yerlestirin. Uzerlerine pul biberli
zeytinyagdi surlip susam serpin.
Onceden isitilmis 180 derece
firlnda Gzerleri kizarana kadar
pisirin.

4. Servis igin tabaga kremamsi
kivamda ¢irpilmis sarimsakh
stizme yogurt yayin.

5. Servis igin Uzerine pul biberli
zeytinyagi gezdirin. Taze ve kuru
nane ile stsleyerek servis yapin.

ZEYNEP DINC TEMMUZ.indd 17
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TARIFLER KABAK & PATLICAN

iNCi BAK

Nar Eksili Girit
Kabagi Salatasi

2 KiSILIK | 15 DAKIKA

Malzemeler

@ ST B g ' < i o e .| -2 adet Girit kabag:
y i - o : | -1 kase Akdeniz yesilligi
- 1 kuiclk kase kiraz domates
- Birkag tutam kavrulmus susam

Nar eksili sos icin

-1 cay bardagi nar eksisi

- Yarim cay bardagi zeytinyagi

- 1 dis havanda ezilmis sarimsak
- Bir tutam kimyon

- 1 cay kasigi tuz

Yapiligi

1. Girit kabaklarinin kabugunu hafifce
kaziyin. Sapindan kopmayacak sekilde
cok ince dilimleyin.

2. Nar eksili sos igin tim sos
malzemesini karistirin. Yarisini firca ile
kabaklarin aralarina surdn.

3. Onceden isitilmis 200 derece firinda
15 dakika kadar pisirerek yumusatin.
4. Pisen kabaklari firindan alin, kalan
sosu kabaklarin her tarafina gelecek
sekilde dokiin. Akdeniz yesilligi salatasi
ile birlikte servis tabagina alin. En son
Uzerine kavrulmus susam ve kiraz
domates serpin. Bekletmeden servis

yapin.

KABAK VE PATLICAN
ILE FARK YARATIN

YAZ SOFRALARININ MUTEVAZI, BiR O KADAR
\ DA LEZZETLI iKiLiSi; KABAK VE PATLICAN

i ' ‘ ILE YARATICILIGIN SINIRLARINI ZORLAMAK
ISTEYENLER iCIN GIDA STILISTi VE iICERIK
@inciminci _y DANISMANI INCi BAK'TAN SIRA DISI
vl TARIFLER...

m KUTUP DALGAKIRAN

18 - SOFRA TEMMUZ-AGUSTOS 2025
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TARIFLER

Nar Eksili Girit
Kabakli
Pratik Pizza

2 KiSILIK |1 15 DAKIKA

Malzemeler

- 2 adet tortilla veya lavas

- 2 yemek kasigi roka pestolu sos

- 1 su bardagi rendelenmis mozzarella
veya taze kasar peyniri

- 1 adet ince uzun kabak

- 5-6 adet kiraz domates

- 3-4 dal taze kuskonmaz

- Birkag yaprak feslegen

Servis icin: Aci sos, kabak gekirdegi
ici, taze feslegen ve zeytinyagi

Yapilisi

1. Lavaslardan bir tanesini tezgaha
serin. Uzerine roka pestolu sostan
surtin, peynirin yarisini serpin.

2. ikinci lavasi serip ayni sekilde sos
surun, kalan peyniri serpin.

3. ince dilimler halinde kesilmis
kabagl, kiraz domatesi ve kuskonmazi
yerlestirin.

4. Onceden isitilmis 200 derece
firnda 10 dakika pigirin.

5. Firindan alin, istege gore aci sos,
kabak cekirdegi ici ve taze feslegenle
susleyin. Biraz da zeytinyagdi gezdirip
bekletmeden servis yapin.

PATLICAN.indd 19 e — i 072 D
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Kabak Koftesi < .

4 KiSILIK 1 30 DAKIKA

Malzemeler

- 2 adet buylk boy kabak

- 2 adet yumurta

- Yarim avug kiyilmis dereotu

- 1 adet buylk boy patates, haslanmis
- 1-1.5 su bardagi misir unu

- 100 gram eritme peynir veya taze
kasar peyniri

- Yeteri kadar tuz ve karabiber

Kaplamak ve kizartmak icin
- 2 adet yumurta

- 1 su bardagi galeta unu

- 1 cay bardag aycicegi yagi

Servis icin: 1 su bardag patlican
puresi

Yapiligi

1. Kabagi rendenin ince tarafiyla
rendeleyin, suyunu iyice sikin.

2. Yumurtalari, kiyilmis dereotunu,
haglayip pure haline getirdiginiz
patatesi, tuzu, karabiberi ve misir
ununu ilave edin. lyice karistirip hamur
elde edin.

3. Hamurdan cevizden biraz daha
buyuk toplar elde edin, her topun
ortasina peynir kipleri yerlestirin.
Hamuru toparlayin.

E 4. Kaplamak ve kizartmak i¢in hamur
g toplarini énce girpilmis yumurtaya
sonra galeta ununa bulayin. Sicak
aycicegi yaginda kizartin, patlican
puresinin tzerinde servis yapin.

SOFRA SIRLARI

Bu tarifi dnceden isitiimis
180 derece firinda hafif kizarana
kadar pisirebilirsiniz.
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TARIFLER

Taze Peynirli

Malzemeler

- 1 adet bostan patlicani

- Yarim cay bardagi zeytinyagi
- 1 adet buyuk boy domates

- 5-6 dilim taze peynir veya
suda mozzarella peyniri

- Yeteri kadar tuz

Roka pestolu sos icin

- 1 demet roka

- 1 cay bardagi zeytinyag

- 1 yemek kagig1 Antep fistig
ici

- 1 dis sarimsak

- Yeteri kadar tuz

Yapiligi

1. Patlicani sapindan
kopmayacak sekilde esit
araliklarla dilimleyin. Aralarina
tuz serpin, firca ile zeytinyagi
sardn.

2. Dilimler halinde kestiginiz
patlicani yagh kagit serili firin
tepsisine yerlestirin. Onceden
isitilmig 190 derece firinda,
yarim saat pisirin.

3. Bu arada roka pestolu sosu
hazirlayin. Bunun igin tim
malzemeyi mutfak robotuna
aktarip pure haline getirin.

4. Yari kdzlediginiz patlicani
firindan alin. Dilimlenmis
domates ve peynir
yerlestirerek aralarinda
bosluklari doldurun.

5. Uzerine tekrar zeytinyagi
stiriin. Onceden 1sitilmig 190
derece firinda 15 dakika pisirin
ve sonra firindan alin.

6. Uzerine hazirladiginiz roka
pestolu sosu gezdirin ve servis
yapin.

PATLICAN.indd 21

Patlican Yelpazesi
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KABAK & PATLICAN

2 KiSILIK 1 45 DAKIKA
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Koz Patlicanli
Pratik Lahmacun

2 KiSILIK | 15 DAKIKA

Malzemeler

- 1 adet kdzlenmis bostan patlicani

- 6 adet mini lavas veya tortilla

- 150 gram kiyma

- 1 adet sogan, rendelenmis ve suyu
stizilmus

- 1 adet kapya biber, cok ince kiyilmig
veya gekilmis

- 4-5 adet sivri biber, ¢ok ince kiyillmig
veya cekilmis

- 2 adet domates, ¢ok ince dogranmis
- Birer tatli kagigr domates ve biber
salcasi

- Birer ¢ay kasigi toz kirmizibiber

ve karabiber

- Yarim cay bardagi aygicegi yagi

Yapiligi

1. Kozlenmis patlicani ¢ok ince dograyin
veya pure haline getirin.

2. Kalan malzemeyi de ilave edip glizelce
yogurun.

3. Elde ettiginiz i¢ harci lavas veya
tortillalarin Gzerine paylastirin.

4. Finnin Ust 1zgara ayarini 200 dereceye
ayarlayip isitin.

5. Isitilmis firinin Ust rafina yerlestirip en
fazla 10 dakikada pisirin.

6. Firindan alin, bekletmeden servis

yapin.

1.07.2025 19:23 ‘



Patlican
Sinitzel

2 KiSILIK 1 30 DAKIKA

Malzemeler

- 2 adet patlican

- 1 su bardagi un

- 3 adet yumurta

- 1 su bardagi galeta unu

- 1 cay bardagi aycicegi yagi
- Yeteri kadar tuz ve karabiber

Yapilisi

1. Patlicanlarin birkag yerinden

delip ocakta, mangalda veya firinda
kozleyin.

2. Kozlediginiz patlicani streg folyonun
icine sararak yumusak kalmasini
saglayin.

3. Bu arada bulamak igin malzemeleri
hazirlayin. Bunun i¢in una, tuz ve
karabiber ekleyip harmanlayin.
Yumurtalari ¢atalla ¢irpin. @
4. Kozlediginiz patlicanlarin kabugunu
dikkatlice soyun. Elinizle hafifce
bastirarak dagiimadan yayilip yelpaze
seklini almasini saglayin.

5. Patlicanlarin tizerlerine tuz serpin.
6. Patlican yelpazeleri 6nce unlu
karisima, sonra yumurtaya, en son
galeta ununa bulayin.

7. Kizgin yagda her iki tarafini kizartin.
8. Yanina haslanmis baharatli patates
ve Akdeniz yesilliklerinden salata ile
birlikte servis yapin.

SOFRA TEMMUZ-AGUSTOS 2025 - 23

PATLICAN.indd 23 ' @ 1.07.2025 19:23‘



TARIFLER

Firinda Patlican

Malzemeler

- 2 adet bostan patlican

- 2 adet bostan patlicani, kézlemek igin
- 300 gram kusgbas! dogranmis et

- 2-3 yemek kasigi zeytinyagi

- 1 tath kagig1 salca

- 1 adet orta boy sogan

- 1-2 adet domates

- 1 su bardag: et suyu veya suyu

- 10-12 adet mantar (kultir veya kestane)
- Yarim limonun suyu

- Yeteri kadar tuz ve karabiber

Domatesli sos i¢in

- 1 yemek kagig! tereyagi

- 2 adet blyuk boy domates, rendelenmis
- 2 dis sarimsak

- 1 ¢ay kasigi1 toz kirmizibiber

- Yeteri kadar tuz ve karabiber

24 - SOFRA TEMMUZ-AGUSTOS 2025

PATLICAN.indd 24

Bohcalari

Yapilisi

1. iki adet patlicanin kabugunu alacali
soyduktan sonra ince dilimleyin, tuz
serpin. Yagh kagt serili firin tepsisine
dizip 6nceden isitiimis 180 derece
firnda 10 dakika pigirin.

2. Kalan 2 adet patlicani da kézleyip
kabugunu soyduktan sonra kip
dograyin.

3. Tencereyi ocagin tizerine alin.
Tencere 1sininca eti kavurmaya
baslayin. Suyu cekince zeytinyagini,
salcayi ve kiyllmis sogani ilave edin.
Birka¢ dakika kavurduktan sonra
rendelenmis domatesleri ve kip
dogradiginiz patlicanlar birkac dakika
daha kavurun.

4. Malzemenin Uzerini iki parmak
gececek kadar sicak et suyu veya su,
tuz, karabiber ekleyin. Karistirip 6nce
yuksek ateste birkac tagim kaynatin.
5. Su kaynayinca atesi iyice kisin,
tencerenin kapagini kapatin.

KABAK & PATLICAN

4 KiSILIK 1 45 DAKIKA

6. Et yumusayana kadar pisirin.

7. Domatesli sos igin tereyagini eritip
rendelenmis domatesi ve havanda
ezilmis sarimsag! 10 dakika kadar
pisirin. indirmeye yakin, tuzunu ve
baharatini ekleyip tatlandirin. Sosunuz
hazir.

8. Mantarlar dilimleyip limonlu suda
4-5 dakika kadar hasglayin.

9. Mantarlari tencerenin iginden
stizerek alin ve etli karisima ilave edin.
Birka¢ dakika daha mantarlarla birlikte
eti pisirin. Ocaktan alin.

10. Firinda 1zgara ettiginiz patlicanlari
4 adet kiguk ve cukur boy kabin igini
kaplayacak ve kenarlarindan sarkacak
sekilde yerlestirin.

11. Etli ve mantarli karigimi
patlicanlarin ortasina paylastirin.

12. Kenarlardan sarkan patlican
dilimlerini malzemenin lizerine kapatin.
13. Onceden isitilmis 200 derecede
firinda, 5 dakika pisirin. Domatesli
sosla birlikte servis yapin.
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Maras mi, Roma mi?
Alet ile ucun, yerinde karar verin.
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TARIFLER

ONUR CANBULAT
@onurxcanbulat

Urla’nin bereketli havasi, zeytin
agaclarinin goélgesi ve topragin kokusuyla
kurulan Levan, aslinda ¢cok daha énce,
Onur Canbulat’in ¢cocukluk yillarinda
mayalanmaya basladi. Kalabalik bir
ailenin neseli sofralarinda, bayramlarda,
duginlerde, birlikte yenen yemeklerin
sicakhiginda filizlenen bu hikaye, mutfagin
@ onun hayatindaki yerini erken yasta
belirledi. Lise yillarinda ailesinin actigi
restoranla birlikte, mutfak bir nevi is

alani da oldu. Sabah aligverisi, mutfak
hazirliklari, yogun servis saatleri...

Henuz geng bir 6grenciyken, mutfagin
ritmini, dayanigsmasini, temposunu
deneyimlemeye basladi. Bu yillarda
henlz profesyonel bir sef olma fikri
netlesmese de, mutfagin blyusine
coktan kapildi.

Universiteye hazirlanirken izmir Ekonomi
Universitesi’nde Mutfak Sanatlari ve
Yoénetimi BOIUmu’'nin agiimasi onun igin
bir ddniim noktasi oldu. Dért yil stren,
yabanci dille verilen egitim, mutfakla
kurdugu bagi hem akademik hem teknik
bir zemine oturttu. Kendisi de: “ise gitmek
gibiydi biraz, ama o kadar severek
okudum ki nasil gectigini anlamadim”
diyor gecmise donip bakarken.

Universite yillarinin sonunda kafasinda

bir restoran agma fikri belirginlesmeye
basladi. Mezun olduktan sonra Alacati’dan
istanbul’a uzanan bir profesyonel mutfak
serliveni basladl. istanbul’da hem hizli
servis hem de fine dining deneyimleri
edinen Onur Canbulat, 6zellikle
Nisantagi’ndaki Kantin’de Semsa Denizsel
ile calismanin kendisi igin 6zel bir yeri
oldu. O dénemde aldigi ilham, onun
buguinkl durusunun temel taglarindan
birini olusturdu.

26 - SOFRA TEMMUZ-AGUSTOS 2025

KONUK SEF TEMMUZ.indd 26

KONUK SEF

ONUR CANBULAT
VE LEVAN’IN HIKAYESI

COCUKLUK SOFRALARINDAN iSTANBUL MUTFAKLARINA, ORADAN
URLA’NIN BEREKETLIi TOPRAKLARINA... SEF ONUR CANBULAT’IN KENDI
TOPRAGINDA KURDUGU LOKANTA LEVAN; BiR HAYAT FELSEFESININ,
EMEGIN VE DOGAYA DUYULAN DERIN SAYGININ OYKUSU... GELIN BU
OYKUNUN YARATICISI ONUR CANBULAT| DAHA YAKINDAN TANIYALIM.

X SELMA SEN

LEVAN DOGUYOR!

istanbul’un ardindan yeniden Ege’ye
dénme karar!... izmir'deki olanaklar
heniiz bugiinkii kadar gelismis degil. icine
sinmeyen is teklifleri arasinda, “Neden
kendi yerimi agmiyorum?” sorusu aklina
dustu. Ve boylece 5 Eylul 2016 yilinda
Urla’da Levan dogdu. Levan, Fransizcada
‘maya’ anlamina geliyor.

Urla’da bir sef olmak ona doganin da
kapilarini agiyor. Topraga basmak, ekip
bicmek, kendi Grinln( yetistirip tabaga
tasimak... Bugiin kendi bahgesinde

Girit kabagi, adacgay! gibi yerel trtinler
yetistiriyor. Pandemi déneminde
restoranini baglarin ortasina tasidiginda
tarimla daha yakindan iliski kurma

firsati yakaliyor ve o ddnem topraga
duydugu saygi iyice pekisiyor. “Bir
Urdnln yetismesi ne kadar zaman

aliyor, ne kadar emek istiyor... Bunlari
birebir yasayinca ureticilere duydugun
saygl bambaska oluyor,” diye anlatiyor

o gunleri. Levan’da her sey mevsime
gore sekilleniyor. Menu sabit degil; kara
tahtaya yaziliyor ve degisiyor. “Bal kabagi
mevsiminde domatesli yemek olmaz,”
diyor net bir tavirla. Misafirlerle i¢ ice bir
mutfak anlayigi var; yorumlar, talepler, geri
bildirimler bir sonraki menuinun ipuglarini
veriyor. Bu esnekligin temelinde, dogayla
uyum icinde calisma arzusu yatiyor.

SEF OLMAK iSTEYENLERE
TAVSIYELER

Seflige dair dustinceleri ise net; iyi yemek
yalnizca malzeme ve teknikle degil, kimle
ve nerede yendigiyle ilgili. “Asmalarin
altinda, beyaz 6rtllu bir masada
sevdiklerimle Ege mutfagi yemek...
Benim icin iyi yemek budur” diyor. Sef
olmak isteyenlere ise ¢ok net bir mesaji

var; cok calismak gerekiyor. Sadece
fiziksel olarak degil, ruhsal olarak da...
Kendini tanimak, neyi sevdigini, nasil

bir mutfakta olmak istedigini kesfetmek
gerek. “Ekmek hamuru yazin baska, kisin
baska tepki verir. Bunu fark etmek icin o
slreci yasamak, gbzlemlemek gerekir,”
diyerek deneyimin énemini vurguluyor.
Sefligin yaninda isletmecilik sorumlulugu
da tasiyor olmak kolay degil elbette.
Maliyetler, ekip yénetimi, organizasyon...
Yaraticilik ve isletmeciligi ayni anda
yurttmenin zorluklarini acikca dile
getiriyor. Ama kendi kararlarini alabilmek,
6zgurce uretmek bu yuku dengeliyor.

Surdurulebilirlik onun igin moda bir
kavramdan 6te bir yagam tarzi. Evde

de restoranda da atik Uretmemeye,
malzemeyi sonuna kadar degerlendirmeye
Ozen gosteriyor. Menlniin mevsimsel
olusu zaten dogayla uyumlu bir dénguyu
destekliyor. Kompost yapiyor, atiklari
ayristinyor, Ureticilerle galisirken de

bu bilinci korumaya ¢alisiyor. Evde
yemek yapmaktan da keyif aliyor ama
sadelesiyor. Zeytinyagllar, corbalar,
ekmek Ustl atistirmaliklar favorisi.
Misafirleri geldiginde ise mutfaga tim
kalbiyle giriyor. “Mevsimine gore degisiyor
sevdigim yemekler,” diyor; bir donem
Ispanaga tutku duyarken baska zaman
enginarla butinlesiyor. Ama iyi bir
zeytinyagliya asla hayir diyemiyor.

Son olarak ekliyor; “Restoran

acmak isteyenler, 6nce tutkularini
saglamlastirmali. Bu is sabir, diren¢ ve ¢ok
yonla bir hazirlik istiyor. Ama kendinize ve
restoraniniza zaman tanirsaniz, her sey
olabilir.” Buglin Michelin Guide’a girmis,
koklerini topragindan alan bir restorani
var. Ve bu yolculuk, hala her glin yeniden
mayalaniyor.

[
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TARIFLER

KONUK SEF

Asma Yaprakli Enginar Dolmasi

Malzemeler

Yapilisi

- 14-16 adet asma yapragi

- 4 adet enginar canag!

- Yarim limon (enginarlari ovmak igin)
- 2 adet sogan (biri tencere tabani, biri i¢
harca)

- Yarim cay bardagi zeytinyagi

- Yarim su bardag: piring

- 1 yemek kasigi kus Gzimu

- 1 adet kesme seker

- Yarim cay bardagi su

- Yarim demet maydanoz

- Yeteri kadar tuz, karabiber ve nane

Uzeri icin

- Yarim limonun suyu

- Yarim cay bardagi zeytinyagi
- 1.5-2 su bardagi su
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1. Enginar ¢anaklarini limonla ovarak
limonlu suda bekletin.

2. ince kiyilmis 1 adet sogani yarim gay
bardagi zeytinyaginda kavurun.

3. Pirinci ekleyip birkag dakika daha
kavurun. Kus Gzumda, kesme seker, tuz ve
yarim ¢ay bardagi suyu ilave ederek, piring
suyunu ¢cekene kadar pisirin.

4. Ocaktan aldiktan sonra ince kiyllimig
maydanoz, karabiber ve nane ekleyerek
karistirin. Asma yapraklarini kaynar suda
2-3 dakika hasglayip stizin.

o, Ty e
-

4 KiSILIK 1 30 DAKIKA

5. Genis bir tabaga 3-4 yapragi Ust

Uiste serin, ortasina bir enginar canagini
yerlestirin.

6. Enginarin igine harcin dortte birini
doldurun, ardindan yapraklarla enginari
tamamen sarin.

7. Diger enginarlar icin de ayni iglemi
tekrarlayin.

8. Tencerenin tabanina halka dogranmis

1 adet sogani dizin. Uzerine dolmalari
yerlestirin.

9. Uzeri igin yarim limonun suyu, yarim gay
bardagi zeytinyagi ve su tencereye ekleyin.
10. Kapagini kapatip kisik ateste yaklagik
40-45 dakika pisirin. llik olarak servis

yapin. o
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TARIFLER

KONUK SEF

Dana Tiftik, Firik Bulguru ve Isli Yogurt uisiic: o bacika

Fermente Cilek Soslu Kuzukulagi Salatasi

Malzemeler

- 5 adet cilek

- 1 demet kuzukulagi

- 100 gram kdy peyniri

- 6 gram kirik findik

Fermente cilek sosu icin

- 500 gram cilek

- 50 gram toz seker

- 10 gram tuz

Limonlu vinegret icin

- 1 adet buyuk boy limonun suyu
-1 cay kasigi bal

- Cay kasiginin ucu ile karabiber
- Yarim su bardagi sizma zeytinyagi
- Yarim cay kasigi tuz

Yapilisi

1. Fermente cilek sos icin cilekleri yikayip
saplarini temizleyin. iri parcalar halinde
dograyip temiz bir cam kavanoza alin.

2. Uzerine seker ve tuzu ekleyin.
Karistirarak cileklerin suyunu birakmasini
saglayin. Kavanozun agzini hava

28 - SOFRA TEMMUZ-AGUSTOS 2025
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Malzemeler

Firik bulguru icin

- 2 su bardag firik bulguru

- 1 yemek kasigi zeytinyagi

- 2 yemek kasigi tereyagi

- 2 yemek kasigi file badem

- 2.5 su bardagi sicak su veya et suyu
- 1 adet limonun kabugu (rendelenmisg)
- Yeteri kadar tuz ve karabiber

Dana tiftik icin

- 1 kg dana yanak (iri parcalar halinde)
- 100 gram un

- Beger adet havug ve sogan

- 5 adet kereviz sapi

- 20 gram domates salcasi

- 2 litre su + 1 litre et suyu

- 1 adet defne yapragi

- ikiger dal taze kekik ve biberiye

- Yeteri kadar tuz ve karabiber

Servis igin: 1 kase stizme yogurt,
1 paket kiraz sapi

Yapilisi

1. Firik bulguru i¢in genis bir tencerede
zeytinyagini ve tereyagini orta ateste isitin.
File bademleri ekleyin, altin sarisi olana
kadar karigtirarak kavurun. Bademleri
yakmamaya 6zen gdsterin. Kavrulan
bademleri bir tabaga alin ve kenarda

alabilecek sekilde tulbentle értiin ya da
gevsekce kapatin. Oda sicakliginda 3-5
gun bekletin. Her glin bir kez tahta kagikla
karistirin veya kapagi acarak gaz cikisi
saglayin. Tadinda hafif bir eksilik olusunca
stzun.

3. Elde ettiginiz sivi fermente cilek
sosudur. Buzdolabinda saklayabilirsiniz.
4. Limonlu vinegret i¢in limon suyu,

bal, tuz ve karabiberi kiiguk bir kasede
karistirin. Zeytinyagini yavasca ekleyerek
cirpin. Kivam aldiginda sos kullanima
hazirdir.

5. Kuzukulagini yikayip kurulayin ve
genis bir kaseye alin. Uzerine dilimlenmis
cilekleri, k@y peyniri parcalarini ve kirik

findigi serpistirin.

6. Ayri bir kapta fermente cilek sosu

ile limonlu vinegret sosu karistirin.
Dilerseniz orani damak tadiniza gére
ayarlayabilirsiniz. Hazirladiginiz sosu
salatanin Gzerine gezdirin ve nazikce
karigtirin. Servis tabagina alin. Uzerine
birka¢ damla fermente cilek sosu ve findik
ekleyip servis yapin.

bekletin. Ayni tencereye firik bulgurunu
ekleyin. 2-3 dakika, kokusu ¢ikana kadar
kavurun. Tuz ve karabiber ilave edin.

2. Uzerine 2.5 su bardag sicak su (veya
et suyu) ekleyin. Karistirin. Tencerenin
kapagini kapatin. Once yiiksek ateste
kaynatin, ardindan altini kisip 15-18 dakika
suyunu ¢ekene kadar pisirin.

3. Ocaktan alin, kavurdugunuz bademleri
ekleyin. Kapagi kapali sekilde 10 dakika
demlendirin. Demlenme sonrasi limon
kabugu rendesini ekleyip karistirin. Dana
tiftik icin dana yanaklari una bulayin. Genis
bir tencereye az miktarda yag koyup yiksek
ateste her iki tarafini kahverengilesene
kadar muhdrleyin. Etleri bir tabaga alin.

4. Ayni tencereye biraz daha yag ekleyin.
Kup dogradiginiz sogan, havug ve kereviz
saplarini ekleyin. Sebzeler yumusayinca
domates salcasini ilave edin, kavurun.
Uzerine su ve et suyunu ekleyin.
Muhurlenen etleri tencereye yerlestirin.
Etlerin Gzerini gegecek kadar sicak su
katin. Defne yapragi, biberiye, kekik ve
karabiber ilave edin. Kaynadiktan sonra
ocagi kisin ve etler tamamen yumusayana
kadar pisirin.

5. Etleri tencereden alin, hafif ilindiktan
sonra tiftikleyin. Yogurdu kremsi

doku elde edene kadar ¢irpin ve
gastronoma yerlestirin. Kiraz saplarini
etrafina yerlestirin. Saplari tutusturarak
gastronomun agzini sikica kapatin
gerekirse bu islemi birkac kes tekrarlayin.
Gastronomun agzi bir slire kapali kaldiktan
sonra isli yogurdunuz hazir olacaktir.

1-2 KiSILIK 1 30 DAKIKA
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TARIFLER

KONUK SEF

Domates Soslu Kabak Cicegi Kizartmasi

12-15 ADET | 25 DAKIKA

Malzemeler

- 12-15 adet kabak cicedi,
ayiklanmig ve kurulanmig

Domates sos icin

- 1 kg olgun domates

- 3 yemek kasigi zeytinyagdi

- 2-8 dis sarimsak

- Yarim cay kasigi karabiber
.

.
A
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- Birkag dal taze feslegen
-1 cay kasigi tuz

Tempura hamuru icin

- 1 adet yumurta

- 1 su bardagi buz gibi soguk
soda veya su

- 1 su bardagi elenmis un

- Yarim su bardagdi misir
nisastasi

- 2-3 dis rendelenmis sarimsak
- Bir tutam karabiber

- Yarim cay kasigi tuz

Kizartmak igin: 1 su bardagi
aycicegi yagi

Yapilisi

1. Domates sos igin
domatesleri yikayip ikiye
kesin, rendeleyin. Zeytinyagini
tencerede isitin. Uzerine
domates, rendelenmis
sarimsak, tuz ve karabiberi
ekleyin. Kisik ateste suyunu
cekene kadar pisirin. Ocaktan
almadan hemen 6nce taze
feslegen ekleyin ve sogumaya
birakin.

2. Tempura hamuru igin
yumurta ile soguk soda

veya suyu cirpin. Uzerine

un, nisasta, tuz, karabiber

ve rendelenmis sarimsagi
ekleyin. Tel cirpiciyla hafifce
karistirin, biraz topakli kalmasi
normaldir.

3. Kabak giceklerini 6nce

una, ardindan tempura
hamuruna bulayin. Yagi 170-
180 derecede isitin. Cigekleri
altin sa nk alana kadar,
yaklasik 1zartin.
Kagit havlu ak
fazla yagini s
4. Servis tab
domates so

kizarn &

leyerek
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SEBZE VE MEYVELERINI
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SAGLIK

FAYDALI BILGILER

Yaz aylari, hem lezzet hem de besin degeri acisindan
zengin bir yelpazeye sahip sebze ve meyvelerin
bolca tiiketilebildigi bir dbnemdir. Bu dénemde
yetisen bircok besin, antioksidan kapasitesi,
vitamin-mineral icerigi ve lif yapisi ile ‘siiper besin’
kategorisinde degerlendirilimektedir. Mevsimsel olarak
tiketilen bu drtnler, bagigiklik sistemini destekleyici,
kardiyovasktiler sagligi koruyucu ve sindirim sistemini
diizenleyici etkileriyle éne cikar.

+ Domates, 6zellikle kirmizi rengini veren likopen
icerigi ile dikkat ceken meyvelerden biridir. Likopen,
guclu antioksidan kapasitesiyle hlicresel oksidatif
hasari azaltir; bu 6zelligi sayesinde kardiyovaskuler
hastaliklar, bazi kanser turleri (6zellikle prostat) ve
yasa bagli kronik durumlarin riskini azaltmada rol
oynar. Isil islem (pisirme), likopenin biyoyararlanimini
artirarak vicutta daha etkin kullaniimasini saglar.
Ayni zamanda domates, C vitamini, potasyum ve
folat agisindan da zengindir.

4 - Salatalik, %95'i su olan yapisiyla yaz aylarinda
hidrasyonun desteklenmesine katkida bulunur.
Ayrica disuk kalorili yapisi sayesinde vicut agirhgi
yénetiminde siklikla tercih edilebilir. Salataligin
icerdigi yuksek orandaki silika (silisyum) bilesikleri,
cilt dokusunun nemlenmesine, kolajen Uretiminin
desteklenmesine ve cilt elastikiyetinin korunmasina
da katki sagladigi bilinmektedir.

» Bamya, ¢ozundr lif bakimindan zengindir ve
Ozellikle kan sekeri dlizeylerinin kontroliinde

etkilidir. MUkoz yapisi sayesinde mide ve bagdirsak
mukozasini korur. Ayni zamanda A, C ve K vitaminleri
ile folat ve magnezyum minerallerini igerir.

+ Kabak, dustik enerji yogunlugu ve yiiksek lif
icerigiyle bagirsak hareketlerini diizenler, tokluk
hissini artirir. igerdigi lutein ve zeaksantin gibi
karotenoidler sayesinde géz saglhginin korunmasinda
rol oynar.

+ Enginar, 6zellikle karaciger saghgi tizerinde
olumlu etkileriyle 6ne ¢ikan fonksiyonel bir sebzedir.
Yilksek miktarda in(lin icermesi sayesinde prebiyotik
etki gosterir ve bagirsak mikrobiyotasini destekler.
Ayrica icerigindeki sinarin adl polifenolik bilesik, safra
akigini artirarak karaciger fonksiyonlarini destekler
ve kolesterol seviyelerinin diizenlenmesine yardimci
olur. Antioksidan kapasitesi yuksek olup dizenli
tuketimi oksidatif stresin azaltilmasina yardimci

olur. Lif oraninin yiiksek olmasi sayesinde sindirim
sagligini iyilestirir ve tokluk suresini uzatir.

- Semizotu, ézellikle yilksek omega-3 yag asidi
(alfa-linolenik asit) icerigiyle dikkat ceken yesil
yaprakli sebzelerden biridir. 100 grami yaklasik
16—20 kcal enerji saglar ve duslk enerji yogunluguna
ragmen A vitamini, C vitamini, demir, magnezyum,
potasyum ve kalsiyum gibi 6nemli mikronutrientler
acisindan zengindir. Hiicresel hasari azaltici ve
inflamasyonu baskilayici 6zellikler gosterir. Ayrica
yuksek lif icerigi ile sindirim sistemi saghgini destekler
ve glisemik kontrolU iyilestirir.

AYCA KAYA SAGLIK.indd 31

Yaz meyveleri ise bol miktarda lif, vitamin ve
antioksidan bilesenleriyle 6ne cikar. Ozellikle gilek,
karadut ve bogtirtlen gibi kirmizi-mor meyveler,
antosiyaninler acisindan oldukga zengindir. Bu
bilesikler damar sagligini korur, inflamasyonu azaltir
ve hiicresel yaslanmaya karsi etki gésterir.

+ Karpuz, yuksek su igerigi ve dogal seker oraniyla
yazin en ¢ok tlketilen meyvelerindendir. Ayni
zamanda A ve C vitaminlerinin yani sira sitralin isimli
amino asit icerir. Sitriilin, damar genisletici etkiye
sahip olup kan dolasimini destekleyebilir. Kavun

ise beta-karoten agisindan zengindir ve vicutta A
vitaminine dénlserek géz saghgini destekler. Ayni
zamanda igerdigi potasyum ile elektrolit dengesinin
saglanmasina yardimci olur. Ancak bu meyvelerin
seker oranlarinin yiksek olmasi sebebiyle,

Ozellikle diyabet veya insulin direnci gibi glisemik
kontrol gerektiren durumlarda porsiyon miktarina
dikkat edilmesi 6nemlidir. Asiri tiiketim, kan sekeri
seviyelerinde ani dalgalanmalara yol acabileceginden
bu meyveler dengeli bir diyet gercevesinde ve
bireysel ihtiyaglara uygun sekilde tlketilmelidir.

- Kayisi, 6zellikle beta-karoten ve C vitamini
acisindan dikkat cekerken, ¢ozundr lif icerigiyle
sindirim sisteminin saglkli calismasina katki saglar.
Ayni zamanda icerdigi polifenollerle hiicre oksidatif
stresine karsi koruyucu etki gésterebilir.

« Seftali, dustik kalorili olmasina ragmen yogun
bir aroma ve yiiksek antioksidan kapasitesi sunar.
C vitamini, potasyum ve lif acisindan zengindir;
kan basincini diizenleyici etkiler gésterebilir.

« Kiraz, antosiyanin, kuersetin ve C vitamini
acisindan zengindir. Gugli antioksidan &zellikleriyle
inflamasyonu azaltici ve damar sagligini koruyucu
etki gosterir. Ayrica icerdigi dogal melatonin
sayesinde uyku dlzeni Gzerinde olumlu etkileri vardir.
« Erik, C vitamini, potasyum ve ¢6zunur posa igerigi
sayesinde bagisiklik sistemini destekler, hicresel
oksidatif stresi azaltir ve sindirim saghgini diizenler.
Ayrica mor erik turleri, antosiyanin ve polifenoller
acisindan daha zengindir; bu da kardiyometabolik
saglik tzerinde olumlu etkiler gosterir.

Meyvelerin dogal seker icerikleri nedeniyle viicutta
glisemik yanit olusur. Bu nedenle, ézellikle kan

sekeri dengesi acisindan hassas bireylerde (érnegin
diyabet, instilin direnci vb.), bu meyvelerin siit grubu
(6rnegin kefir veya yogurt) ve yagl tohum grubu
(6rnegin ceviz, badem) ile birlikte llii kombinasyon
seklinde tiketilmelidir. Bu tir bir dengeleme,
meyvenin glisemik etkisini azaltirken ayni zamanda
tokluk stiresini uzatir ve besin emilimini optimize eder.

Sonug olarak, yaz mevsiminde taze, mevsimsel
ve yerel sebze-meyvelerin tiketimi hem beslenme
cesitliligini artirmakta hem de koruyucu saglik

etkileri ile kronik hastaliklarin énlenmesine katki
saglamaktadir. Bu sebze ve meyvelerin her gtin
yeterli miktarda ve farkli renk gruplarinda tiiketilmesi,
viicudun antioksidan kapasitesini artirirken giinliik
vitamin ve mineral ihtiyacini dogal yollardan
karsilamaya olanak sunar.
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BASARANLARIN MUTFAGI

Yeni YouTube programimiz Basaranlarin Mutfagi’nda farkli mesleklerden basarilariyla 6ne ¢ikan
profesyonellerin mutfaklarina konuk oluyor; hem ilham veren hikayelerini, giinliik yasantilarinda ve aile
hayatlarinda yemekle olan iligkilerini dinliyoruz, hem de cok sevdikleri bir tariflerini Sofra izleyicileri icin
pisirmelerine taniklik ediyoruz. ilk béliimiimiizde, gerek mesleklerindeki basarilan gerek giiclii aile baglariyla

ilham veren Dentgroup Yénetim Kurulu Baskani, Dis Hekimi Nesve Kayabasoglu ve Alle Klinik Kurucusu
Kadin Dogum Uzmani Dr. Furkan Kayabasoglu ¢iftinin mutfaklarina konuk olduk. Bu keyifli bélimde,
samimi bir sohbet ve Kayabasoglu ailesinin portakalli enginar tarifi sizleri bekliyor.

Sofralar hayatin en gercek anlarinin
kuruldugu yerlerden biridir. lyi bir yemek
kadar, o yemegi kimin yaptigi, nasil bir
hikayeyle pisirdigi ve hangi duyguyla
paylastigi da énemlidir.

Sofra Dergisi olarak yillardir mutfagin
kilturel bellegine, tariflerin ardindaki
emege ve sofraya taginan hikayelere
yer verdik. Simdi bu anlatiyr bir adim ileri
taslyoruz: ‘Basaranlarin Mutfagi’ adini
verdigimiz yeni video serimizle, hayatin
farkl alanlarinda bagarilariyla 6ne ¢ikan
isimleri, kendi mutfaklarinda ziyaret
ediyoruz.

Bu seride tariflerden ¢cok daha fazlasi var;
kimi zaman c¢ocukluk anilarindan gelen
bir regete, kimi zaman is hayatinin yogun
temposunda nefes aldiran bir mutfak
rutini... Kimi zaman da bir aile sofrasinin
sessiz kahramanlari...

iLK BOLUMUMUZUN KONUKLARI;
NESVE VE FURKAN KAYABASOGLU

Basaranlarin Mutfagi’nin ilk konuklari,

saglik alanindaki ¢alismalariyla 6ne ¢ikan
bir ¢ift; DentGroup Y6netim Kurulu Bagkani
Dis Hekimi Nesve Kayabasoglu ve Alle Klinik
Kurucusu Kadin Dogum Uzmani Dr. Furkan
Kayabasoglu.

Hayatlar boyunca edindikleri mesleki

disiplin, bu kez mutfakta bagka bir uyuma
doénlsuyor. Kamera karsisina birlikte

gecen cift, sadece bir tarif paylagsmiyor;

ayni zamanda birlikte Gretmenin, birlikte
yasamanin samimi bir portresini sunuyor.
Bolim boyunca pisen portakalli enginar,
sadece zeytinyagli bir meze olmanin 6tesinde
anneannelerden kalma bir tarifin, yeni bir
jenerasyona aktarilirken yasadigi déniisimun
de simgesi. Kayabasoglu iftine; bizleri
evlerine kabul ettikleri ve misafirperverlikleri
icin tesekkdr ederiz.




4-6 KiSILIK 1 30 DAKIKA Yapihigi

Portakall
Zeytinyaglh Enginar

Malzemeler 1. Yayvan bir tencereye 1 yemek

- 1 yemek kasigi dolmalik fistik

- 1-2 yemek kasigi iri gekilmis ceviz
- 2 adet sogan

- 1 tath kasigi toz seker

- 2 adet portakalin suyu

- 3-4 dal dereotu

- 1 cay bardagi 1lik su

- 1 yemek kagigi kus Gzimi ; 9 )
- 2 adet havug halinde dograyin. Karamelize

- 1 tath kasigi tuz

kasigr zeytinyagdi alin. Isininca dolmalik

- 5 adet canak enginar fistik ve iri dogranmig cevizi ekleyin.
- Yarim cay bardag +1 yemek kasigi Kisik ateste hafifce renk alana kadar
zeytinyagi kavurun ve ocaktan alin.

2. Soganlari soyup yarim ay seklinde
dograyin. Genis bir tavaya yarim ¢ay
bardagi zeytinyagini alin. Soganlari, toz
sekeri ve tuzu ekleyip orta ateste 3-4
dakika soteleyin. Soganlar yumusayip
hafif renk almali.

3. Ganak enginarlari uzun seritler

soganlarin tUzerine ekleyip karistirin.
Ardindan portakal suyunu, kiyilmis
dereotunu ve Ilik suyu ilave edin.
Tavanin kapagini kapatin ve kisik
ateste 15 dakika pisirin.

4. Kus UzUmUnU katip karistirin.
Havuglari soyup sebze soyacagiyla
uzun seritler halinde dilimleyin. Enginar
karisimina ilave edin.

5. Kavurdugunuz fistik ve cevizleri de
ekleyip 3-4 dakika daha pisirin.
Yemegi ocaktan alip oda sicakligina
gelmesini bekleyin. Ardindan
buzdolabinda en az 2 saat dinlendirip,
soguk olarak servis yapin.

Sofra Dergisi Genel Yayin
Yonetmeni Esra Eskikan
Sinanoglu ile Negve ve Furkan
Kayabasoglunun bu keyifli
sohbetini kagirmayin!

‘Bagaranlarnn Mutfag’

serwsint Sofra Dergist (2 YouTube
kanalindan 1zleyebilirsiniz.
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SOSYAL MEDYA KONUKLARI

TUBA TASGAN
@foodietubi

Tuba Tasgan kimdir? Kendinizden
bahseder misiniz?

1980 Istanbul dogumluyum, 21 yillik
evliyim, 17 yasinda bir kizim var. 3 kiz
kardesin en kuciguyim. Hayatimin

buylk kisminda spor ve yemek yer aldi.
Annemin degisik yemekler pisirmeye olan
ilgisi ve elinin cok lezzetli olmasi, damak
zevkimin gelismesinde, mutfaga olan

ilgim ve yatkinigim agisindan biyuk rol
oynadi. Rahmetli babam sayesinde de ¢ok
kiclk yasimda hobi olarak bagladigim
tenis hayatim, sonrasinda profesyonel
sporculuga dénustu. Tenis kariyerimde,
farkl yas kategorilerinde birgok Turkiye
sampiyonlugum oldu. Bununla birlikte
bircok kez uluslararasi tenis turnuvalarinda
milli takimda Turkiye’yi temsil ettim. Egitim
ve is hayatima gelecek olursam; ortaokul
ve liseyi Saint Joseph Fransiz lisesinde
okuduktan sonra, Istanbul Universitesi
ingilizce iktisat bélimiinden mezun oldum.
Mezun olur olmaz, diinyanin énde gelen
uluslararasi tagimacilik firmalarindan

DHL Express Turkiye bunyesinde ise
basladim.10 yil kadar gimrik hizmetleri
departmaninda yoneticilik yaptim.
Bodrum’a taginma kararimizla, isten
ayrildim ve yeni hayatimiz basladi.

Sosyal medya hikayeniz nasil basladi
ve sonraki siireclere nasil evrildi?
Bodrum’a tagindiktan bir siire sonra tenis
antrendrligl yapmaya basladim. 3-4 yil
kadar devam ettikten sonra birakma karari
aldim. Surekli Gretmeyi, katma deger
yaratmay| seven bir yapiya sahip olmam
sebebiyle ilgi alanim olan konularda neler
yapabilecegimi disiinmeye basladim.
Mutfakta olmak, farkli tarifler denemek,
Uretmek hayatimin her evresinde beni
inaniimaz mutlu etti. Saglikli beslenmeye
her zaman ilgim vardi ancak yasadigim bir
saglik sorunu beni bu alanda biraz daha
fazla arastirmaya yoneltti. Zaten sebze

ve bakliyat agirlikli bir mutfagim varken,
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buna bir de glltensiz ve rafine sekersiz
beslenme eklendi. iste bu siiregte hem
yemeyi hem de yapmayi ¢cok sevdigim
yemeklerimi sosyal medyada paylagsma
fikri olustu. Sayfa ismim olan foodietubi’yi
aldiktan tam 1 sene sonra ilk paylasimimi
yaptim. Sonra bir giin, hizh bir kararla,
kayinvalidemden 6grendigim, kizimin

da cok sevdigi bir tarifi paylasarak,
tamamen amatdr bir ruhla yola ¢iktim.
Basindan itibaren duzenli ve 6zgin icerik
paylasmaya 6nem verdim.

Belirli bir takipc¢i sayisina ulastiktan
sonra Instagram tam zamanli bir

is haline geliyor, siz bu konuda ne
distiyorsunuz?

Cok rekabetci bir alan, bu sebeple
siyriimak kolay degil. Ben bu tarafta
oldukga segici davraniyorum. Ozelimi
paylasmayi tercih etmedigim icin
olabildigince o giin evde pisen yemekler,
zaman zaman pUf noktalari ve nadiren
faydali gérdigim linkler paylasiyorum.
Ama bu sekilde de takipcilerimle olmasi
gerektigi gibi bir bag kurabildigimi
dusunuyorum. Sadece ¢ok sik paylagsmak
degil, paylastiginiz hikayede kendinizi,
tarzinizi en iyi sekilde anlatmak da bag
kurmak icin yeterli olabiliyor.

Fotograf ve videolarinizin hepsini
kendiniz mi ¢cekiyorsunuz? Paylagim
oncesi fotograf ve videolarin kurgusu
ve secimi gibi surecler ne kadar
zamaninizi aliyor?

Evet hepsini ben kurguluyor ve ¢ekiyorum.
ik bagladigimda hem fotograf, hem reels
paylasiyordum. Sonrasinda algoritma
reels’a 6ncelik tanidikca benim de
tariflerim hep reels’a déndu. Ayni zamanda
seslendirme de yaptigim igin, tarifi
planlama, videoyu kurgulama, ¢ekim ve
editleme 1.5 glinimu aliyor diyebilirim. Ama
Ozel talepler iceren bazi i birligi cekimleri
icin daha uzun zaman gerekebiliyor.

TUBA TASGAN’LA
SAGLIKLI SOFRALAR

SOSYAL MEDYADA ‘FOODIETUBI’ ADIYLA TANIDIGIMIZ TUBA
TASGANIN HIKAYESi PROFESYONEL TENiIS KORTLARINDA
BASLAYIP MUTFAGA KADAR UZANIYOR... GELIN BU YOLCULUGA
HEP BERABER CGIKALIM VE LEZZETLi SOFRALARIN, GERCEK BIiR
TUTKUYLA NASIL KURULDUGUNA TANIKLIK EDELIM.

X KUBRA ALTAY

Sosyal medyanizda ne kadar araliklarla
paylasimlar yapiyorsunuz?

ik bagladigimda, sayfanin belli bir tarif
sayisina ulagsmasi icin her gin paylasim
yapiyordum. Daha sonra haftada 3 giin
paylagim yapmaya basladim. Simdilerde
ise 2 glin yapiyorum. Agik¢asi sayfanin
kalitesinin ve 6zginlGginin bozulmadan,
uzun soluklu ydnetilebilmesi adina bu
sayinin yeterli oldugunu disutniyorum.

iceriklerinizi olugtururken nasil bir
siirecten geciyorsunuz? Tarif secimi
yaparken nelere dikkat ediyorsunuz?
Daha cok hangi tarifleri yapmayi ve
paylasmayi seviyorsunuz?

Tariflerimi planlarken mutlaka, mevsimsel,
ulagilabilir ve saglikli-temiz igerikli
malzemeler kullanmaya ve pratik olmasina
6zen gosteriyorum. Aslinda en 6nemli
amacim, saglkh beslenmenin ayni
zamanda lezzetli olabilecegini insanlara
gostermek. Sebzeleri farkli malzemelerle
kombinleyerek sinirsiz tarif tretebiliyorum
ve bundan inaniimaz keyif aliyorum. Klasik
lezzetlerimizin de yeri elbette ayri, ama
beni mutfakta ding tutan alisiimisin diginda
tarifler denemek. Glitensiz beslenmek
isteyen ve-veya zorunda olan hatiri sayihr
bir takipci kitlem de var. Onlar icin de
glitensiz, pratik, az malzemeli tarifler
Uretmeyi hem seviyorum, hem de onlara
kolay ve glzel bir alternatif sunarak iglerini
kolaylastirmis oluyorum.

Disarida yemek yediginizde tercihiniz
hangi mutfaklar oluyor?

Aslinda ailece cogunlukla evde yemek
yemeyi tercih ediyoruz. Evde her daim
farkh ve lezzetli yemekler pistigi icin
disarda yemek ¢ok da cazip gelmiyor.
Ama ¢iktigimiz zaman benim tercihim

en ¢ok, evde ¢ok sik pisirmedigim deniz
urlinleri ve kebap-et tirt yemekler yemek
oluyor.
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Evde sik yemek yapar misiniz? Daha
cok hangi yemekleri yapiyorsunuz?
Genelde gunlik yemek pisirmeyi
sevdigimden, evde her giin yemek
piser. Daha ¢ok sebze ve bakliyat
agirhkh besleniyorum. Mezeler, salatalar

mutfagimda en ¢ok yer alan yemekler. Yine

sebzeli ve bakliyatli tencere yemekleri,
her seferinde farkli sebzelerle pisirdigim
basmati pilavi da ¢ok sevdigim yemekler

arasinda. Neyse ki ailecek damak zevkimiz

yakin ve bazi evlerde oldugu gibi herkese
ayri yemek pisirmem gerekmiyor. Ama
mesela kizim bir makarna canavari ve
elbette kendim tercih etmesem de ona ara
ara makarna pisiriyorum

FTA Fonksiyonel Wellness Koclugu
nedir? Bu siirece nasil girdiniz?
Fonksiyonel tip akademisi (FTA)
bunyesinde diizenlenen 6 aylik bir egitime
katildim ve uluslararasi gecerliligi de olan
bir sertifika aldim. Fonksiyonel wellness
kogu: uyku, stres, beslenme ve egzersiz
yOnetimi konularinda kisinin yaninda olan
ve kendisine bu konularda farkindalik
saglamay! amaglayan bir rol. Bu egitimi
almaktaki amacim, aslinda éncelikle
@ kendim ve yakin ¢evrem i¢in daha bilgili
ve faydali olabilmek, beraberinde yeri
geldiginde, sayfamdaki paylagimlarimda
bilime dayali, gtvenilir bilgilendirmeler
yapabilmek oldu. Yakin gelecekte bunu
bir is olarak yapmak da segeneklerim
arasinda.

Sosyal medyada sizin yolunuzdan
gitmek isteyenlere neler tavsiye
edersiniz?

Oncelikle, bu isin 6nemli bir kisminin,
sadece glizel yemek yapmak, yemek
yapmay sevmek degil, ayni zamanda
dikkat ¢ekici, géze hitap eden videolar
kurgulayabilmek ve sunabilmek oldugunu
kesinlikle bilmeliler. Bunun yani sira 6zgiin
olmak, diizenli paylasim yapmak ve bence
samimiyet ¢cok énemli. Takipgilerinizle bir
bag kurmak, bu alanda var olmanin en
O6nemli unsurlarindan. Benim yaptigim
seyden keyif almami saglayan en énemli
unsur takipgilerimden gelen yorumlar,
sorular, onlarla olan sohbetlerimiz,
paylasimlarimiz. Bu etkilesimler beni ve
sayfami canli kiliyor ve motive ediyor.

Eklemek istedikleriniz?

insanin éncelikle kendisini tanimasi,
yapmaktan keyif aldigi seyi ise
donusturebilmesi, bence o alanda basarih
olmasinin anahtari. Bunun yanina, diizenli,
disiplinli ve azimli olmak eklendiginde ise
kilit acihyor. Bu keyifli réportaj icin ¢cok
tesekkur ederim.
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Kuru Yemigli Taze Fasulye

2-4 KiSILIK 1 25 DAKIKA

Yapilisi

Malzemeler

- 350 gram cali fasulyesi
- 1 dis sanimsak

- 3 yemek kasigi zeytinyagi
- 2-3 yemek kasigi turna
yemisi kurusu

- 1 avug dereotu

- 1 avug nane

- 2-3 dal taze sogan

- 8-10 adet ¢ig badem

- Yarim limonun suyu

- Yeteri kadar tuz

1. Taze fasulyeleri ayiklayip, ince ve verev
sekilde dograyin.

2. Ezilmis sarimsak ve biraz tuz ile birlikte,

2 yemek kasig1 zeytinyaginda kapagi kapali
tavada pisirin. Gerekirse ¢cok az su ekleyin.

3. Pismeye yakin turna yemiglerini ilave edip
birka¢ dakika daha pisirin.

4. Ocaktan aldiktan sonra ince kiyllmig dereotu,
nane, taze sogan ve iri kirllmisg bademleri ekleyin.

5. Limon suyunu ve kalan
1 yemek kasigi zeytinyagini ilave ederek
karistirin. llik ya da soguk olarak servis yapin.
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SOSYAL MEDYA KONUKLARI

Patlican Lokmalari

2-4 KiSILIK 1 30 DAKIKA

Yapiligi

Malzemeler

- 1 adet buylk boy bostan
patlicani

- 4 yemek kasigi zeytinyagi

- 8 parca kurutulmus domates
- 3 adet tam ceviz

- Birkac dal maydanoz

- 1 dis sarimsak

- 8 yemek kasigi yesil
mercimek (filizlendirilmis veya
haglanmis)

- 6 yemek kasigi sizme yogurt
- Yeteri kadar tuz, kekik, toz
kirmizibiber ve kuru nane
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1. Patlicani alacali soyup
dilimleyin. 2 yemek kasigi
zeytinyagdl, tuz, kekik ve
kirmizibiberle harmanlayin.
Onceden isitilmis 170 derece
firnda kizarana kadar pisirin.

2. Kurutulmus domatesleri
sicak suda 10 dakika bekletin,
ardindan kiiguk dograyin.

3. Ceviz ve maydanozu ince
kiyin.

4. Tavada kalan zeytinyagiyla
birlikte ezilmis sarmsak, kuru
domates, ceviz ve mercimegi
soteleyin. Ocagi kapatinca
maydanozu ekleyin.

5. Stizme yogurdu kuru nane
ile ¢irpin.

6. Pigmis patlicanlarin Uzerine
once yogurt, sonra mercimekli
karigimi yerlestirip servis edin.

Kinoali Kabak Salatasi

2 KiSILIK I 25 DAKIKA

Malzemeler

- Yarim su bardagi kinoa
(bulgur veya karabugday)

- 1 adet blyuk boy kabak

- 3 yemek kasigi zeytinyagi

- 1 su bardag! filizlendirilmis
veya haglanmis yesil
mercimek

- 1 dal taze sogan

- Birkag dal dereotu

- 1 yemek kasigi kapari
tursusu veya kiigik dogranmis
kornison

- Yeteri kadar tuz ve karabiber

Sosu icin

- 10 yaprak taze feslegen

- 1 dis sarimsak

- 1 yemek kasigi rendelenmis
hellim peyniri (tulum veya
parmesan)

- Yarim limonun suyu

- Ceyrek su bardagi zeytinyagi
- Bir tutam tuz

Yapilisi

1. Kinoay! bol suda yikayin ve
stizin. 3/4 su bardagi su ile
kaynatin. Altini kisip suyunu
cekene kadar pigirin, ara sira
karisgtirin.

2. Kabag! ince dilimleyin,
zeytinyagdl, tuz ve karabiberle
soteleyin. Pismeye yakin
mercimekleri ekleyip birkac
dakika daha soteleyin.

3. Dereotu ve taze sogani ince
kiyin.

4. Sos malzemelerini
blender’de purlzsiz hale
getirin.

5. Tim malzemeleri servis
tabaginda birlestirip sosla
harmanlayin ve servis yapin.
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Cilekli ve Muzlu
Unsuz Krep

2 KiSILiK 1 25 DAKIKA

Siyez Unlu ve
Yulafli Bagel

2-4 KiSILIK 1 30 DAKIKA Yapilis

Malzemeler 1.Yogurt, unlar, kabartma tozu
ve tuzu bir kapta spatula ile
karistirin.

2. Hamur toparlaninca
unlanmig tezgahta hafifce
yogurun.

3. Hamuru 4 pargaya

boélin, zeytinyagli elinizle
yuvarlak sekil verin. Ortasina
parmaginizla delik agin.

4. Uzerine yumurta sarisi
surdn, susam, ¢orek otu,
italyan baharat karigimi
baharat karigimina bulayin.
5. Onceden isitilmis 180
derece fanli firnda 20-25

- 1 su bardagi stizme yogurt
- Yarim su bardagi yulaf unu
- Yarim su bardagi siyez unu
- 1 tath kasigi kabartma tozu
- 1 adet yumurtanin sarisi
-1 cay kasig tuz

Elinize siirmek i¢in: 1-2
yemek kasigi zeytinyagi

Uzeri icin: Susam, ¢orek otu,
italyan baharat karisimi

SOFRA SIRLARI

B{'bferiye, feslegen, kekik dakika pisirin.
gibi kurutulmus baharatlarin .
karigimidir. Kendiniz yapabilir 6. lindiktan sonra servis
ya da hazir olarak alabilirsiniz. yapin.

Yapmasi ve damak zevkinize

gore ozellestirmesi kolaydir.

Yapiligi

Malzemeler

- 1 adet yumurta

- 4 yemek kasigi sut

- 1 yemek kasigi chia tohumu
- 2 yemek kasig! yulaf unu

- Cay kasiginin ucu ile
kabartma tozu

- 1 yemek kasigi zeytinyagi

ic dolgusu icin

- 2 yemek kasigi seker ilavesiz
cikolata kremasi

- 2 adet cilek

- Yarim muz
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1. Yumurta ve sutu ¢irpin.
Uzerine chia tohumu, yulaf
unu ve kabartma tozunu
ekleyip karistirin. Karigimi
10 dakika bekletin.

2. Yagladiginiz tavada 6nll
arkali pisirin.

3. Soguyan krebin igine
cikolata kremasi surin,
dilimlenmis gilek ve muz
ekleyin.

4. Uzerini dilerseniz Hindistan
cevizi ve meyveyle susleyip
servis yapin.
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ATIKSIZ TARIFLER

ILKBAHARIN

EN GUZEL ATIKSIZ
TARIFLERI

BIRLESMi$S MILLETLER GIDA VE TARIM ORGUTU (FAO)’NA GORE, HER YIL 1.3 MiLYAR TON
GIDA iSRAF EDILIYOR VE BUNUN ONEMLI BiR KISMI EVLERDE GERGCEKLESIYOR.
DOGA YENIDEN CANLANIRKEN BASLATTIGIMIZ iLKBAHAR DONEMi ATIKSIZ TARIFLER
YARISMAMIZ iLE TAKIPCILERIMiZiN VE YEMEK ASIKLARININ DAHA BILINCLi TERCIHLERLE

MUTFAGA GIRMESINi TESViIK EDiYORUZ. SOFRA DERGISi OLARAK, GIDANIN TOHUMDAN
TABAGA ULASAN YOLCULUGUNDA BUYUK EMEK VE OZEN BARINDIRDIGININ
FARKINDAYIZ. BU FARKINDALIKLA, GECTiGiMiZ YIL BASLATTIGIMIZ ATIKSIZ TARIFLER
YARISMASI iLE iISRAFIN ONUNE GECMEYi AMAGCLAYAN YARATICI COZUMLERI
DESTEKLEMEYE DEVAM EDiYORUZ. HEM DOGAYA HEM MUTFAKLARA iLHAM
VERMEKTEN MUTLUYUZ.

Gidayi israf etmemeye buyik énem veriyoruz.
Bu nedenle takipcilerimizden mevsime uygun
atiksiz tarifler hazirlamasini istedik.

Mutfakta kullandigimiz her malzemenin,
tohumdan tabagimiza ulasana dek gegen
yolculugunun emek ve titizlikle dolu oldugunu
biliyor, her birine ayri ayri kiymet veriyoruz.
Cunkul bereketin, elimizdeki her malzemeyi en iyi
sekilde degerlendirmekten gectigine inaniyoruz.

Bu bilingle, Sofra Dergisi olarak herkesi gida
israfini 6nlemeye kendi mutfagindan baslamaya
davet ettik. Ve bu ¢agrimizi heyecanla
karsilayan siz degerli okurlarimiz sayesinde,
Atiksiz Tarifler Yarismasinin ilkbahar etabini
blyudk bir ilgiyle tamamladik.

Gelen tarifleri, 8 degerli juri Gyemiz
degerlendirdi; MSA Egitmen Sefi ve Sofra
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Dergisi Vegan Tarifler Yazari Alp Sehsuvar,

The Barn of Grandma’s Wonderland Sefi Bugra
Ozdemir, Sofra Dergisi Genel Yayin Yénetmeni
Esra Sinanoglu, Bugday Ekolojik Yasami
Destekleme Dernegi Baskani Leyla Aslan,

Sifir Atk Danismani Sef Ozge Sahin, Yemek
Yazari ve TV Programcisi Refika Birglil,
Universite Ogretim Uyesi Sef Semen Oner

ve Muutto Street Food Sefi Umut Karakus.

Yil sonunda her sezonun kazananlari,

Sofra mutfaginda jiri karsisinda tariflerini
hazirlayacak. En yaratici ve lezzetli tarifin sahibi
ise ‘Sofra Dergisi Atiksiz Tarif Yazari’ unvanini
kazanarak, bir yil boyunca her ay dergimizde
yer alma ve Ozel hediyelerimizi kazanma sansi
elde edecek. O halde simdi, ilkkbahar déneminin
kazanan tariflerini birlikte gérelim!
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Pancar Pureli Enginar Mezesi

EZGi RONA
@fidoniafarm

Malzemeler
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- 2 adet yaprakl taze enginar

- 1 adet limonun suyu ve rendelenmis kabugu

- 1 adet pancar

- Yarim cay bardagi +1 yemek kasigi zeytinyagi
- 2.5 yemek kasigl krema

- 2 yemek kasigi toz seker

- 3 yemek kasigi sizme yogurt

- 1 dis sarimsak

- 2 cay kasigi tuz

2 KiSILIK 1 20 DAKIKA

Yapilisi

1. Enginar ¢canagt icin enginarlarin
saplarini kesin, yapraklarini kenara
alin. Ortada kalan ¢canak kismini
¢ikarin. Derin bir kaba su doldurup,
limon suyunu icine ekleyin. Canak
enginarlari kararmamasi igin bu suda
bekletin.

2. Pancar puresi igin pancari bir
tencereye alin. Uzerini gegecek kadar
su ekleyin. Orta ateste yumusayana
kadar haslamaya birakin. Pancari
sudan cikarip kenara alin. Ayni suyun
icine enginar canaklarini koyup,
yumusayana dek orta ateste pisirin.

3. Sap plresi icin kenara ayirdiginiz
enginar saplarini kiiguk dilimleyin.
Kuguk bir tencereye alip Gzerini
gececek kadar su ekleyin.
Yumusayana kadar orta ateste pisirin.
Haslama suyunu kenara ayirin.
Saplari blender’e alin. Uzerine

1 cay kasigi tuz ve yarim cay bardagi
zeytinyagi ekleyin. Pire kivamina
gelene kadar cekin. Bir stizgece alip,
kasik yardimiyla bastirarak suyunu
cikarin.

4. Enginar yapraklarinin yarisinin
sert kisimlarini kesip bir kaba alin.
Uzerine 1 yemek kasig zeytinyagi
ve 1 cay kasigi tuz ekleyip karistirin.
Birbirine degmeyecek sekilde pisirme
kagidi serilmis firin tepsisine dizin.
Onceden isitilmis 180 derece firinda
yaklasik 20 dakika pisirin.

5. Pancar puresi i¢gin haslanmis
pancar, yarim yemek kasigi krema ve
kenara ayirdiginiz sap puresi suyunu
blender’e alin. Plre kivamina gelene
kadar cekin.

6. Yesil sos icin enginar saplarindan
elde ettiginiz kalan suyu ocaga alin.
Sogukken igine 2 yemek kagigi
krema ekleyip cirpma teli ile ¢irpin.
Ocag! orta atese getirin. Isindiktan
sonra toz gekeri katin.

7. Derin bir kaba stizme yogurt,
ezilmis sarimsak ve 1 yemek kagigi
zeytinyagdini koyup cirpin. Servis
tabagina pancar puresini yayin.
Orta kisminda hafif bir gukur birakin.
Cukur kisma yesil sosu ekleyin.
Uzerine enginar ganagini oturtun.
Enginar ¢anagini yogurtlu sos

ile doldurun. Kurutulmus enginar
yapraklarini pancarin lizerine ekleyin.
Enginarin tzerine limon kabugu
rendesi serpip, dilediginiz gibi
susleyin. Soguk olarak servis yapin.
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ATIKSIZ TARIFLER

Bahar Ruyasi

Malzemeler

Cilek piiresi icin
- 300 gram cilek

- 2 damla vanilya 6zu
Tart icin
- 4 yemek kagigi un

- 2-3 yemek kasigi su

OZAN CAN GELIK

- 2 damla vanilya 6zl

@ozancan_celik5858
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- 2 yemek kagig! toz seker

- 1 yemek kasigi zeytinyagi

- 2 yemek kasig! toz seker

- 2 yemek kasigi zeytinyagi

Muhallebi icin

- 1.5 su bardagi st

- 1 adet yumurta

- 2 yemek kasigi aycicegi
yagi

- 3 yemek kasigi toz seker
- 2 yemek kasigi un

- 3 damla vanilya 6zu

Tuile i¢in

- 1 yemek kasig gilek
puresi

- 1 yemek kasigi un

- 4 yemek kasig1 aycicegi
yagi

- Ceyrek su bardagi su

2 KiSILIK 1 15 DAKIKA

Yapilisi

1. Cilek saplari igin gilekleri yikayip,

saplarini temizleyin. Cilek saplarini

pisirme kagidi serili firin tepsisine

yayin. Onceden isitilmis 90 derece

firnda yaklasik 1.5 saat kurutun.

Firindan ¢ikarip avucunuzla

ufalayarak toz haline getirin.

2. Tart igin derin bir kaba un ve toz

seker koyup karistirin. Uzerine su,

zeytinyagi ve vanilya 6zinu ekleyin. -
Ele yapismayan bir hamur yogurun.

Uzerini streg film ile kapatip 1 saat

buzdolabinda dinlendirin. Hamuru

2 esit pargaya bolun. Her birini

merdaneyle yarim cm kalinliginda

ve tart kaliplarindan buyuk olacak

sekilde acin. 10 cm’lik tart kaliplarini

yaglayin. Hamurlari kaliplarin

kenarlarini da kaplayacak sekilde

yerlestirin. Fazlaliklarini kesin.

Hamurun zeminine kirdan ile delikler

agin. Onceden Isitilmis 170 derece

firnda 25-30 dakika pigirin.

3. Muhallebi i¢in sit, yumurta ve

yagdi bir tencereye koyup ¢irpma

teliile ¢cirpin. Orta ateste surekli @
karistirarak Uzerine toz seker, un
ve vanilya 6zin0 ekleyin. Kivami
koyulasmaya baslayinca ocaktan
ahn. Tartlarin icine muhallebiyi pay
edin.

4. Gilekleri iri dograyip bir sos
tenceresine koyun. Uzerine toz
seker, vanilya 6z ve kurutulmus
cilek sapini ekleyip 10 dakika
kaynamaya birakin. Siizgece doékup,
slizdiglnuz kismi ve suizgecte kalan
kismi ayri kaplara alin.

5. Tuile igin derin bir kaba tim
malzemeleri koyun. Cirpma teli ile
purliizsiz olana kadar cirpin. 12-14
cm’lik yapismaz tavayi ocaga alin.
1 damla yag dokup firga ile yayin.
Tava isininca karisimdan 2 yemek
kasigi alip dokin. Kendi kendine
tavaya yayilmasina izin verin. Kisik
ateste, kenarlari kizarip ortasi
kabarcikli olana kadar yaklagik
2-4 dakika pigirin. Bir tavaya alip
sogumaya birakin.

6. Suizgecten gegirdiginiz cilek
sosunu servis tabagina yayin. Tarti
Uizerine koyup icini muhallebi ile
doldurun. Muhallebinin Gzerine
stizgecte kalan pireden yaklasik

1 yemek kasidi ekleyin. En Uste
dilediginiz sekilde kirdiginiz tali
yerlestirin. Yenilebilir gigeklerle
susleyip servis yapin.
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Nohutlu, Baklali Bayat Ekmek Koftesi

ATIKSIZ MUTFAKLAR TEMMUZ.indd 41

YASEMIN KAYA
@mutfagim.atolyem

2 KiSILIK 1 15 DAKIKA

Malzemeler

Kofte icin

- 150 gram bayat ekmek

- 1 su bardagi nohut suyu

- 1 su bardagi haslanmis nohut

- Yarim su bardagi haslanmis
bakla ici

- 4-5 dal maydanoz

- 4 yemek kasigi zeytinyagi

- Birer cay kasigi karabiber, kimyon
ve tuz

Yogurtlu sos igin

- 4-5 yemek kasigi sizme yogurt
- 1 dig sarimsak

- Yarim limonun suyu

- 2 yemek kasigi zeytinyagi

- 1 cay kasigi tuz

Uzeri igin
- 4-5 adet dilimlenmis siyah zeytin

- 2-3 dal maydanoz
- 1 yemek kasigi zeytinyagi

Yapihisi

1. Bayat ekmegi kiip dograyin.
Pisirme kagidi serilmis firin tepsisine
yayin. Onceden isitilmis 160

derece firinda 12-15 dakika pisirin.
Blender’e koyup, toz haline gelene
kadar cekin.

2. Derin bir kaba ufalanmis ekmegi
koyun. Uzerine nohut suyunu dékip
karistirin. Yumusayana kadar
bekleyin.

3. Haglanmig nohut ve baklayi
blender’e alin. Hafif iri kalacak
sekilde gekin. Yumusayan
ekmeklerin tzerine ekleyin. Kalan
tim malzemeyi katip yogurun. Kivam
cok sivi olursa 1 yemek kasigi un
ilave edin.

4. Dilediginiz boyutlarda kofteler
hazirlayin. Tim malzeme bitene
kadar ayni iglemi uygulayin. Pigirme
kagidi serilmis firin tepsisine kofteleri
yan yana dizin. Bir firca ile Gizerlerine
zeytinyagi suriin. Onceden Isitiimig
190 derece firinda yaklasik 20-25
dakika pisirin. Son 5 dakikada
kofteleri ters cevirip pisirmeye devam
edin.

5. Yogurtlu sos igin tim malzemeleri
derin bir kaba koyun. Cirpma teli

ile tamamen karisana kadar cirpin.
Servis tabagina yayin. Uzerine
kofteyi yerlestirin. Zeytinleri ekleyip,
kiyilmis maydanoz serpin. Zeytinyagi
gezdirip soguk olarak servis yapin.
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TARIFLER
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YAZ AYLARINDA,
ACIK HAVADA
BARBEKUDE
PISEN HER LOKMA
SOFRALARA AYRI
KEYIF KATAR.

ETIN, SEBZENIN,
BALIGIN TADINA TAT
KATAN BARBEKU
TARIFLERINI VE
SOSLARINI MUTLAKA
DENEMENIZi
ONERIRIZ.

Yapilisi

<

1. Sos icin tiim soso malzemesini
iyice cirpin: Antrikotlari birkaba
alin. Uzerine sosu gezdlrln Elinizle
. g ; £ <z < |y|ce ovun ve en az 15 dakika
L S e e % ° -7 _ . marineedin (vaktiniz vars@ saat: g,
R P e e 5 s “buzdolabinda bekletin).” - <
S e e 2. Barbekuyu hazirlayingMarine
! , T e e "_* S MO At edilen etlerin her yiiziini 34
=~ _dakika kadar pisirin. PI$I[me "
S I A k stresini, etin kalinhgina ve tercih.
OS u ntrl Ot ettiginiz pism derecesme gore

ayarlaym ] ; ol

f 24 KI$ILIKT30 DAKIKA
g e

~3. Plgen etlerl kesme' tahtasma

e e Malzemeler SR S PR alin..Etin” uzermdekﬁsosﬁanq;alma

;3 «_2 Kemik : I Atk t = blberlye sarimsak kalintilarini.ahn.

* i parca kemiksiz ve ya‘g ' an ':' 9 B déRika dinlendirin: Ardindan. .
(her b yakla$|k250 gram) i 7, <" keskin bir bicakla dilimleyin:

g '
. e A
A% C “ o, ey

SOS |g|n " s o7

2 '? -1 tath- ka§|g| sirke i
Sy -1 cay ka§|g|rhﬂ’raa! i
“#-2 dal taze biberiye -’ } %
EIF ~ - 2dis ezilmis sarimsak 7 . o
S AR 2 yemek k$§|g.l zeytmyagl AT e PR Y
i Fo o eterj kadar tuz ve karabtber 7- 2o o7 g

3. Servls tabagina alin. Dilediginiz “’“
§ekllde siisleyip seryls yapin. -

.3 B
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TARIFLER

BARBEKU

Soslu lIzgara Karides Sis

4 KiSILIK | 25 DAKIKA

Yapilisi

Malzemeler

- 500 gram ayiklanmis jumbo
karides (kabuklari temizlenmis,
kuyruklu)

- 2 yemek kasigi zeytinyagi

- 1 tath kasigi tatli toz
kirmizibiber

- 1 dis ezilmig sarimsak

- 1 adet lime (rendelenmis
kabugu ve suyu)

- Tuz ve taze ¢ekilmis karabiber
- Sis cubuklan (ahsap ise
6nceden islatiimig)

Sos icin

- 1 adet aci kirmizibiber

- Yarim demet maydanoz

- 2 dis sarimsak

- 2 yemek kasigi zeytinyagi
- 1 yemek kasig! lime suyu
- 1 tath kasigi elma sirkesi
- Yeteri kadar tuz

Servis icin

- Lime dilimleri

- Taze kisnis veya maydanoz
yapraklari

- Halka dilimlenmis kirmizibiber

44 - SOFRA TEMMUZ-AGUSTOS 2025
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1. Karidesleri bir kaseye

alin. Uzerine zeytinyagi, toz
kirmizibiber, ezilmis sarimsak,
lime kabugu rendesi, lime
suyu, tuz ve karabiber ekleyin.
Karidesleri bu karigimla
harmanlayin ve en az 15 dakika
buzdolabinda marine edin.

2. Siglere 4-5 adet karidesi
gecirin. Kuyruklari ayni yéne
gelecek sekilde diizglince
yerlestirin.

3. BarbekuyU isitin. Sigleri
yerlestirerek ylksek ateste her
iki yuzin( 2-3 dakika pisirin.
Karidesler rengini degistirip
sikilastiginda pismis demektir.
4. Sos i¢in kirmizibiber disinda
kalan tim sos malzemelerini
mutfak robotunda hafif taneli
kalacak sekilde ¢ekin ve sos
kabina alin. Kirmizibiberi halka
dograyin. Cektiginiz sosun
Gzerine kirmizibiberi serpistirin.
5. Pisen karides sigleri

servis tabagina alin. Uzerine
hazirladiginiz sostan gezdirin.
Lime dilimleri, taze yesillikler ve
biberle birlikte servis yapin.

Barbekiide Sucuk Ekmek

2 KiSILIK | 15 DAKIKA

Yapihisi

Malzemeler

- 200 gram dana sucuk
(dilimlenmis)

- 2 adet yesil sivri biber

- 1 adet blyuk boy domates
- 2 adet kiiguk boy sandvic
ekmegi veya baget ekmek

- 1 tath kasigi zeytinyagi

- Yeteri kadar tuz

SOFRA ONERI

Ev yapimi sucuk tarifi icin,

Sofra Dergisi Instagram hesabini

takip edebilirsiniz.

1. Sucugu ince ve esit
kalinlikta dilimleyin. Biberleri
boylamasina ortadan ikiye
kesin. Domatesi ise halka
dilimleyin.

2. Sucuk dilimlerini aralikli
bicimde barbekuye yerlestirin.
Her iki taraflarinin da disi ¢itir,
ici sulu kalacak sekilde 1-2
dakika pisirin.

3. Ekmekleri ortadan ikiye
kesip i¢ ylzeylerini hafifce
yaglayin. Barbekl Uzerinde i¢
kisimlar kizarana kadar kisa
sUreligine isitin.

4. Ekmeklerin tabanina halka
dogranmis domatesleri dizin.
Uzerlerine sucuk dilimlerini

yerlestirin. Biberleri de
ekledikten sonra diger ekmek
parcalari ile sandvicleri
kapatin. Bekletmeden servis
yapin.
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BARBEKU

SVt

ik G S N e

Limonlu Tavuk Sis

4 KiSILIK | 30 DAKIKA

Malzemeler

- 600 gram tavuk but veya
gogus eti (kusbasi dogranmis)
- 2 yemek kasig1 zeytinyagi

- 1 adet limonun kabugu ve
suyu

- 1 dis sarimsak

- Birer cay kasigi kekik,

pul biber ve tuz

- Taze gekilmis karabiber

Sosu icin

- 200 gram stizme yogurt

- 1 yemek kasigi zeytinyagi
- 1 cay kasigi kuru nane

- Bir tutam tuz

Uzeri icin: 2 dal taze sogan

Yapilisi

1. Tavuk etini kugbasi seklinde
dograyin ve bir kaseye alin.

BARBEKU.indd 45

Uzerine zeytinyag, limon
kabugu rendesi, limon suyu,
ezilmis sarimsak, kekik, pul
biber, tuz ve karabiber ekleyin.
Karigtirarak her yerine bulayin
ve buzdolabinda en az 20
dakika dinlendirin.

2. Marine edilmis tavuklari
sislere aralikl olacak sekilde
ve aralarina istege gore ince
limon dilimleri yerlestirin.

3. Barbekuyt hazirlayin.
Sisleri yerlestirin. Sisleri
cevirerek tum yuzlerini 5-6
dakika pisirin. Tavuklarin

ici tamamen beyazlayip

disi hafifce kizarana kadar
pisirmeye devam edin.

4. Bu sirada sosu hazirlayin.
Slzme yogurdu zeytinyagi, tuz
ve nane ile karigtirin.

5. Pisen tavuk sisleri servis
tabagina dizin. Uzerine ince
kiyilmis taze sogan serpistirin.
Yaninda yogurtlu sos ile birlikte
sicak olarak servis yapin.

Sis Kebap Kofte

4 KiSILIK | 35 DAKIKA

Malzemeler

- 300 gram dana kiyma

- 200 gram kuzu kiyma

- 1 adet rendelenmis sogan

- 1 dig ezilmis sarimsak

- Birer ¢ay kasigi kimyon ve
karabiber

- 1 cay kasigi toz kirmizibiber
- 3-4 dal maydanoz

- 1 tath kasigi tuz

Servis icin

- 2 adet domates

- 1 adet kirmizi sogan

- Marul ya da kivircik
yapraklari

- Taze ¢ekilmis deniz ya da
kaya tuzu

Yapiligi

1. Dana ve kuzu kiymayi
genis bir kaba alin. Uzerine
rendelenmis sogan, ezilmis
sarimsak, kimyon, karabiber,
toz kirmizibiber ve tuzu
ekleyin.

2. Malzemeleri birbirine iyice
karigana kadar yogurun.
Ardindan ince kiyiimis
maydanozu ilave edip birkag
dakika daha yogurmaya
devam edin.

3. Hazirladiginiz harci
buzdolabinda 20 dakika kadar
dinlendirin.

4. Dinlenen hargtan ceviz
buyukliglinde pargalar
koparin ve siglere elinizle
sikarak gegirin. Kofteleri uzun,
silindirik sekil verecek sekilde
bastirarak duzeltin.

5. Barbekuyl hazirlayin.
Sigleri yerlestirin ve kofteleri
Onli arkali ve her bir taraflarini
yaklasik 3-4 dakika, disi
kizarana kadar pisirin.

6. Domates ve dérde
bélinmus sogan dilimlerini de
koézleyin.

7. Marul yapraklarini servis
tabagina alin. Uzerine sig
kofteleri, k6zlenmis domates
ve soganlari yerlestirin.
Uzerine deniz ya da kaya tuzu
serpip servis yapin.
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KLASIK BARBEKU SOS AVOKADOLU LIMONLU
4 KiSILIK 1 10 DAKIKA BARBEKU SOS *
; Malzemeler 4 KiSILiK | 10 DAKIKA Y. % '
1 - 1 su bardag domates puresi Malzemeler .
i - 1 yemek kasigi domates salgasi (e e X elolrdavokado .
I - 2 yemek kasigi elma sirkesi B e R - -
- 1 yemek kasigi esmer seker S g '\',
: i - 2 yemek kagig! taze limon suyu 4
- Birer tatli kasig1 hardal ve soya sosu _2 yemek kasigi zeytinyag .
i - Birer cay kasidi sarimsak tozu ve karabiber -1 yemek kasigi yogurt
il g I - 1 tath kasigr zeytinyagi - Birer tutam tuz ve karabiber .
lle i Yapiligi Tum malzemeleri klicuk bir tencereye Y e . Ak
3 apilis1 Avokadoyu ortadan ikiye kesin, gekirdegini !
K alln.t Ort:; e;.tfelfte kar||§t|rarak Sk? dakllka cikarin ve i¢ kismini bir kaba alin. Sarimsag ezin ve 2
:ayna m.b 8 L |v;m aklln? T(ca ang ml o K limon suyu ile birlikte avokadoya ekleyin. Zeytinyagi ve
sogugnazljal |bra (;n.1 :pf? ! :(rl avs_?oz_a_a il yogurdu da ekledikten sonra purlizsiiz kivama gelene . -
p2c01abindg b ayaolifSiie, kadar blender’de gekin. Tuz ve karabiberle tatlandirin. =
Buzdolabinda 15 dakika dinlendirip servis yapin.
HARDALLI BALLI |
BARBEKU SOS SARIMSAKLI YOGURTLU " N
4 KiSILIK 1 5 DAKIKA BARBEKU DIP SOS » \
Malzemeler ' 4 KiSiLiK | 5 DAKIKA R @
- 3 yemek kasigi hardal . Malzemaior ..
: e yerknik Kaslalgsl Ao - 200 gram siizme yogurt « &
ot Ol €1§|g| mayonez. - 1 dis rendelenmis sarimsak ¢
-1 tath kaglugl elma sirkesi -1 tath kagigi limon suyu Y ’
= hGRY k;_§|tg|ttoz tsarlmsak - 1 yemek kasigi zeytinyagi )
Vi e a1 - Birer cay kasigi tuz ve kuru nane
apiligi Tim malzemeleri cam bir kasede Ya 3 4 g o gt .
5 piligi Stizme yogdurdu bir kaseye alin. Uzerine
gérpk'nk' S;slklvgm aIggpSa Ibuzgcl)alabblns?dw sarimsak, limon suyu ve zeytinyagini ekleyin. Tuz ve Ch
T Nl b s e o kuru naneyi ilave edip iyice karistirin. Soguk olarak £y
pisirilmis tavuk ve sosislerle birlikte servis yapin. / 3 ‘3
servis yapin. a
Mi’f ',-' ,‘. v
g e ¥ 4
el B HEERL S0 TAHINLi BARBEKU SOS b »
A 4 1
Malzemeler ; Malzemeler % 2
- 1 su bardagi domates puresi e - 2 yemek kagigi tahin
- 1 yemek kasigi aci biber salcasi ,‘-,,-:ﬁ ¥y yemek kadigi limon SUyu ' ”

- 1 tath kasigi toz kirmizibiber -1 tatli kasig1 bal iy by

-1 tath kagig pul biber Paet % - 1 dig ezilmis sarimsak
- 2 yemek kasigi sirke Ty _ 2 yemek Kagi§! zeytinyag ;
- Birer yemek kasigi esmer seker ve soya sosu e T . '

- 1 cay kasigi kimyon

-11 tdlt? i2|ln1|§ sartl'msay - 2 yemek kasigi su é@
- 1tatli kagig1 zeytinyag - S el I
- Bir tutam tuz . : e 3 ‘
o - - apilisi Tim malzemeleri derin bir kapta karistirin. ’
WplugLMaizomglori Bifges ten(_:eres.lr?e.: alifg p Kivami ¢ok koyu olursa azar azar su ilave ederek agin. L
Orta ateste ve karistirarak 6-7 dakika pisirin. Sos . g - L
b ldigind & i&batin. Od KIS ' Sos plrizsiz oldugunda buzdolabina kaldirip
e o i ST . 15 dakika dinlendirin. Barbekde pisirdiginiz et veya »
e RS 'S 4abih, 7 30 tavuk yemekleri ile birlikte servis yapin. 3

4.
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48 -

AL & GOTUR SANDVIC VE SALATALAR

TASINABILIR
LEZZETLER

YAZIN EN RENKLI, EN SERINLETICi MALZEMELERI SiMDi KAVANOZLARA,
LAVASLARA, EKMEK DILIMLERINE SIGIYOR. MEVSIMIN TAZELIGiYLE HAZIRLANMIS
BU PRATIK TARIFLER; TASINABILIRLIGIYLE GUNUNUZE HIZ, LEZZETIiYLE

SOFRA TEMMUZ-AGUSTOS 2025
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BEDENINiZE DENGE KATIYOR.

Hardalli Patates

Salatasi

2-3 KiSILIK 1 30 DAKIKA

Yapilisi

Malzemeler

- 4 adet orta boy patates

- 2 dal taze sogan

- Yarim demet maydanoz

- 1 cay bardagi haslanmis
bezelye

- Yeteri kadar tuz ve karabiber

Sos icin

- 3 yemek kasigi sizme yogurt
- Birer tatli kasi§i hardal ve
zeytinyagdi

- 1 ¢ay kasigi limon suyu

- 1 cay kasigi sirke (elma ya
da Gzim)

-1 ¢cay kasig tuz

SOFRA SIRLARI

1. Patatesleri kabuklariyla
haslayin. Iindiktan sonra
soyun ve kuguk kipler halinde
dograyin.

2. Taze sogani ince dograyin.
Maydanozu kiyin.

3. Haglanmig bezelyeleri
sliztp soguk sudan gegirin.

4. Sos igin bir kasede yogurt,
hardal, zeytinyagdi, limon suyu,
sirke ve tuzu karigtirin.

5. Dogranmis patatesleri,
bezelyeyi, taze sogani ve
maydanozu genis bir kapta
karistirin. Sosu Uzerine dokup
tim malzemeleri nazikge
harmanlayin.

6. Hazirladiginiz salatay!

cam kavanozlara paylastirin.
Uzerine taze yesillik serpistirip
kapagini kapatin.

* Patatesleri ¢ok fazla haslamamaya 6zen gosterin,

dagilmayacak kadar yumusak olmasi yeterlidir.

* Sosu patatesler soguduktan sonra ekleyin aksi halde sos sulanir.
* Limon ve sirkeyi birlikte kullanmak, salatanin ferahhigini artirir.

* Soguk olarak 2 giine kadar buzdolabinda muhafaza edebilirsiniz.
* Vegan versiyon icin yogurt yerine bitkisel bazli yogurt ve hardal-

zeytinyagi karisimi kullanabilirsiniz.
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AL & GOTUR SANDVIC VE SALATALAR

Izgara Hellimli ve Karamelize Soganli Sandvi¢

AL GOTUR.indd 49

4 ADET | 25 DAKIKA

Malzemeler

- 1 adet kirmizi sogan

- Birer tatli kasig1 tereyag@i ve zeytinyagi
- 1 cay kasig1 esmer seker

- 200 gram hellim peyniri

- 8 dilim pastirma veya fime et

- 2 adet domates

- 4-6 yaprak marul

- 1 adet baget ekmek

- 1 tatli kasigi hardal

Yapilisi

1. Sogani piyazlik dograyin. Tavaya
tereyagdi ve zeytinyagini alin. Soganlari
ekleyin, kisik ateste 7-8 dakika
soteleyin. Uzerine esmer sekeri serpin
ve karigtirarak karamelize olana kadar
pisirin. Ocaktan alin, sogumaya birakin.

2. Hellim peynirini yarim santim
kalinliginda dilimleyin. Yapismaz ylzeyli
tavada her iki tarafi altin rengi olana
kadar kizartin.

3. Eger pastirma veya flime et
kullanacaksaniz, tavada kisa slre
pisirerek kitirlagtirin.

4. Domatesi halka dilimleyin. Marullari
yikayip kurutun.

5. Baget ekmegini ortadan ikiye kesin
ama tamamen ayirmayin. icine énce
marul, ardindan hellim, karamelize
sogan, domates ve et dilimlerini
yerlestirin.

6. istege bagl olarak sandvigin icine az
miktarda hardal surebilirsiniz.

7. Sandvicleri pisirme kagidina sarip ip
ile baglayarak hem sunumu giizellestirin
hem de tasinabilirligini kolaylastirin.

SOFRA SIRLARI

* Hellim peynirini tavaya almadan énce
fazla nemini bir havluyla alin. Béylece disi
daha citir olur ve ekmekle temas ettiginde
yumusamaz.

* Karamelize sogani 6nceden

hazirlayip buzdolabinda 3 giine kadar
saklayabilirsiniz.

* Yaniniza alip daha sonra tiiketmek i¢in
hazirliyorsaniz, sulu malzemelerin ekmege
dogrudan temas etmemesine dikkat edin.
Marulu alta, domatesi liste koymak iyi bir
katmanlama saglar.

* Soguk tiiketilecekse sandvicleri
buzdolabinda 2-3 saat muhafaza
edebilirsiniz. Dig ortamda tasiyacaksaniz
sogutucu canta kullanabilirsiniz.
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TARIFLER

Mas Fasulyeli Kavanoz Salatasi
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AL & GOTUR SANDVIC VE SALATALAR

2 KiSILIK 120 DAKIKA

Malzemeler

- 1 su bardagi mas fasulyesi
- 2 su bardagi su

- 10-12 adet kiraz domates
- 1 adet salatalik

- 4-5 adet kirmizi turp

- Yarim demet maydanoz

- Yeteri kadar tuz

Sos icin

- 3 yemek kasig1 zeytinyagi

- 1 yemek kasigi limon suyu

- 1 tath kasigi nar eksisi

- Birer ¢ay kasigi sumak ve hardal
- Yeteri kadar tuz ve karabiber

Yapihisi

1. Mas fasulyesini bol suyla yikayin.

Uzerini gegecek kadar su ekleyerek orta

ateste 20-25 dakika haslayin. Taneler

yumusayinca siiziin ve sogumaya
birakin.

2. Kiraz domatesleri ortadan ikiye kesin.
Salataligi kuigik kupler halinde dograyin.

Turplari ince dilimleyin. Maydanozu
saplarindan ayirip kiyin.

3. Sos igin tim malzemeleri kiigik bir

kasede karistirin.

4. Soguyan mas fasulyesini genis
bir kaseye alin. Uzerine dogranmig
sebzeleri ve yesillikleri ekleyin. Sosu
dokup nazikge karistirin.

5. Salatayi cam kavanozlara paylastirin.

Kavanozlarin kapagini sikica
kapatip buzdolabinda 2 gtine kadar
saklayabilirsiniz.

SOFRA SIRLARI

* Mas fasulyesi fazla haslanirsa
dagilir; diri kalacak sekilde haslayin.

* Kavanozun en altina soslu mas
fasulyeyi, en liste domates ve
yesillikleri koyarsaniz tazeligini daha
uzun siire korunur.

* Limon suyu yerine elma sirkesiyle
farkh bir lezzet katabilirsiniz.

* Yaninda birkag kitir kraker veya
ince lavasla servis edebilirsiniz.

1.07.2025 20:07

=




e

vl Tre s R#?_ 1‘: F! A RS

AL GOTU

TARIFLER

Alfa alfa filizi nédh_'?

* Cimlendirilmig yonca tohumlaridir.

*Ince, agik yesil saplara ve kiiciik yapraklara sahipti

* Tadi oldukg¢a nétr, haflf cewztms: ve fazedir.” »

* Ozellikle veganNe]etaryen beslenmede sélatalqra,

sandvi‘glere, sglogthle ‘lere ve cig ygmeklére eklenu: i Ly
\-—s

- ¥ - -
o ———

.indd 51

Avokadolu
Vegan
Sandvi¢

2 KiSILIK 1 15 DAKIKA

Malzemeler

- 4 dilim tam tahilli ekmek

- 1 adet olgun avokado

- 1 tath kasigi limon suyu

- 1 adet kapya biber

- 1 adet salatalik

- 3-4 dal roka

- Yarim su bardagi karigik mikro filiz
(alfa alfa, brokoli veya mercimek filizi)
Sos icin

- 2 yemek kasigi soya yogurdu

- 1 tath kasig hardal

- Birer cay kasigi limon suyu ve elma
sirkesi ve bir tutam tuz

Yapiligi

1. Avokadoyu ikiye ayirin, gekirdegini
gikarin ve kabugunu soyun. ince
dilimler halinde kesin ve kararmamasi
icin Gzerine limon suyu gezdirin.

2. Kapya biberi uzun seritler halinde
dograyin. Salataligi da ince uzun
dilimler seklinde kesin. Rokayi yikayip
kurulayin.

3. Sos i¢in tim malzemeleri kiiglik
bir kapta cirpin. Yogun ve akigkan
olmayan bir kivamda olmali.

4. Ekmek dilimlerinin i¢ ylzeylerine
hazirladiginiz sostan suriin. Alt
tabana énce roka yerlestirin.

5. Uzerine sirasiyla dogranmis kapya
biber, mikro filizler, salatalik ve en son
avokado dilimlerini yerlegtirin.

6. Diger ekmek dilimini Gzerine
kapatin. istege bagli olarak ortadan
ikiye kesip pisirme kagidina sarin.

SOFRA SIRLARI

* Avokadoyu dilimledikien sonra hemen
limonlayin, aksi halde kisa siirede
kararir.

* Sandvicin tabanina roka ve biber

gibi daha kuru malzemeleri koymak,
ekmegin yumusamasini 6nler.

* Mikro filizler sandvice hem besin
degeri hem de doku kazandirir.
Bulamazsaniz ince dogranmis taze nane
veya maydanoz da tercih edebilirsiniz.
Sandvici strec filme degil pisirme
kagidina sarin. Béylece nem birikmez
ve ekmek citirhgini korur.




TARIFLER AL & GOTUR SANDVIC VE SALATALAR

Sebzeli Citir Wrap

2 ADET | 15 DAKIKA Yapilisi

1. Havucun kabuklarini soyup
rendeleyin. Salataligi uzun
ince seritler seklinde dograyin.
Turplan yikayip uglarini alin
ve ince uzun dilimleyin. Mor
sogani piyazlik dograyin.

Malzemeler

- 2 adet tam bugday lavas
veya tortilla

- Birer adet havug ve salatalik
- 4-5 adet kirmizi turp

- 1 adet mor sogan 2. Sos malzemelerini bir

- 8-4 dal kivircik marul veya kasede iyice karistirin. Koyu

roka fakat kolay yayilabilir bir kivam
elde edin.

3. Lavaglari diiz bir zemine
serin. Her birinin ortasina
dilediginiz sosu surin.
Ardindan marulu veya rokayi
yerlestirin.

4. Uzerine sirayla havug, turp,
salatalik ve mor sogani koyun.

5. Lavasi kenarlardan ice
kivirmadan sadece rulo
seklinde sarin. Ortadan ikiye
: kesin. Pisirme kagidina sarip
- baglayin ve servis yapin.

Kinoali Gokkusagi Salata

2 KiSILIK 1 20 DAKIKA Yapiligi

1. Kinoayi iyice yikayin. 1 su
bardagi suda 10-12 dakika
haslayin. Suyunu gekince
ocaktan alip sogumaya
birakin.

2. Mango ve avokadoyu kuglk
kupler halinde kesin. Pancari
da minik kipler seklinde kesin.
Sogani ince piyazlik dograyin.
Domatesi kiip dograyin.

3. Sos malzemelerini kliguk
bir kapta ¢irpin. Kavanozun en

Malzemeler

- Yarim su bardagi kinoa

- 1 su bardagi su

- Yarim mango

- 1 adet olgun avokado

- 1 adet haglanmis pancar

- Birer adet domates ve sogan
- 1 cay bardagi haslanmis
siyah fasulye veya barbunya

- 3-4 dal bebek 1spanak veya

roka ol
- Birkag dal taze kignis veya altina sosu dOKUP'
4. Kavanozlara énce
maydanoz ‘
haslanmis kinoa, ardindan
. esillikler, siyah fasulye,
Sos icin yes v v

mango, avokado, pancar,
kirmizi sogan ve en Uste
dogranmis domatesleri
sirasiyla yerlestirin.

5. Son olarak, elle kiiglik
pargalara ayriimis taze
kignis veya maydanoz
serpin. Kavanozun kapagini
kapatin. Servis 6ncesi
hafif¢e galkalayarak sosun
dagiimasini saglayin.

- 2 yemek kasigi zeytinyagi

- 1 yemek kasigi limon suyu

- 1 tath kasigi nar eksisi veya
elma sirkesi

- 1 cay kasigi hardal

- Yeteri kadar tuz ve karabiber
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TARIFLER

AL & GOTUR SANDVIC VE SALATALAR

Rokali Yaz Sandyvici
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4 ADET 1 20 DAKIKA

Malzemeler

- 3-4 dal roka

- 1 adet havug

- 8-10 adet kiraz domates

- 3 yaprak kivircik marul veya bebek
Ispanak

- 200 gram hellim peyniri

- 1 adet uzun baget ekmek

- 1 cay kasigi pul biber

- Yeteri kadar tuz ve karabiber

Sos icin

- 4 yemek kasig1 yogurt

- Birer tatli kasigi hardal ve limon suyu
- 3 tath kasigi zeytinyagi

- Bir tutam tuz

Yapilisi

1. Havucun kabugunu soyup
rendeleyin. Domatesleri ortadan
ikiye kesin. Roka ve marulu bol suda
yikayip kurulayin.

2. Hellimi yarim santim kaliniginda
dilimleyin. Yapismaz bir tavada, yag
eklemeden, her iki yizlnu altin rengi
alana kadar kizartin.

3. Sos i¢in yogurt, hardal, limon suyu,
zeytinyagi ve tuzu bir kapta karistirin.
Akiskan ama yogun kivamli bir sos
elde edin.

4. Baget ekmegini ortadan ikiye kesin
tamamen ayirmayin. i¢ kismini hafifge
elinizle bastirarak genisletin.

5. Ekmegin igine 6nce sosu surdin. Alt
katmana marul veya bebek 1spanak
koyun. Uzerine hellim dilimlerini
yerlestirin. Domates, rendelenmis
havug ve rokayi ekleyin. Dilerseniz pul
biber serpebilirsiniz.

6. Sandvicleri pisirme kagidina
sarin ve pamuk ipligi ile baglayarak
hem sunum hem de tasima kolayhgi
saglayin.

SOFRA SIRLARI

* Roka yerine taze feslegen veya nane
de tercih edebilirsiniz.

* Bu sandvicler dolapta 2-3 saat
boyunca tazeligini korur. Daha sonra
tiiketilecekse, sulu malzemelerle
temasi azaltmak icin domatesleri en iist
katmana yerlestirin.

* Yaniniza alirken kiigiik bir saklama
kabina bir dilim lime veya limon ekleyip
sandvicin yanina koyarak ferahlik
katabilirsiniz.
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TURK MUTFAGI MEZELER ’
. e
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DiNGiNLE$iR, OTLARLA FERAHLAR, YOGURTLA SERINLER. ANADOLU’NUN SOFRALARA FISILDADIGI ,}’
BU TARIFLER, GELENEGIi VE DOGALLIGI AYNI TABAKTA BULUSTURUYOR. ,I
Enginarli Humus
4 KiSILIK 1 20 DAKIKA Yapilis
Malzemeler 1. Haslanmis nohut ve
enginarlari mutfak robotuna
- 1 su bardagr haslanmis alin. Uzerine tahin, zeytinyagi,
nohut limon suyu, sarimsak ve
- 2 adet haslanmis canak tuzu ekleyin. Tim malzemeyi
enginar purtizslz bir kivam alana
- 2 yemek kasigi tahin kadar cekin. Kivami ¢cok yogun
- 2 yemek kasigi zeytinyagi olursa 1-2 yemek kasigi su |
- Yarim limonun suyu ilave ederek acabilirsiniz. ﬁ; E: |
- 1 dis sarimsak 2. Karigimi tadin, gerekirse It 5{
- 1-2 yemek kasigi su limon suyu ya da tuz ekleyerek Wl

Haydari

4 KiSILIK 15 DAKIKA

Yapiligi

Malzemeler

- 1.5 su bardagi stizme yogurt
- 3 yemek kasigi ezilmis beyaz
peynir

- 1 dis sarimsak

- 1 yemek kasig! tereyagi

- 2 yemek kasigi zeytinyagi

- 1 yemek kasig! nane

- 3-4 dal dereotu

- Yeteri kadar tuz

Uzeri icin

- 1 yemek kasigi zeytinyagi
- Bir tutam ince kiyilmig
dereotu

1. Yogurdu genis bir kaseye
alin. Uzerine ezilmis beyaz
peyniri ilave edin. Sarimsagi
ezerek ekleyin. Tuzu da katip
purizsiz bir kivam alana
kadar ¢irpin.

2. Kuguk bir tavada tereyagini
eritin. icine zeytinyagini ve
naneyi ekleyin. Nanenin
aromasi yayilana kadar 1
dakika kisik ateste karistirarak
kavurun. Karigimi ocaktan alip
ihmaya birakin.

3. Imig naneli yagi yogurtiu
karisima katin. ince kiyilmis

dereotunu da ekleyip karigtirin.

4. Servis tabagina alin.
Uzerine zeytinyagi gezdirin.
ince kiyilmig dereotu
serpistirerek soguk olarak
servis yapin.

- Yeteri kadar tuz

Uzeri icin

- 1 tath kasig1 zeytinyagi

- 1 tath kasigi haslanmis nohut
- 2 dal kiyilmis maydanoz

- 1 cay kasigi toz kirmizibiber

damak tadiniza gére ayarlayin.
3. Humusu servis tabagina
alin. Uzerine zeytinyagi
gezdirin, birka¢ haslanmig
nohut tanesi, kiyilmig
maydanoz ve arzuya gore toz
kirmizibiber serpin. Ilik ya da
soguk olarak servis yapin.
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MEZELER
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Babagannus

4 KiSILIK 1 25 DAKIKA

Yapihisi

Malzemeler

- 3 adet orta boy patlican

- 1 dis sarimsak

- 1 yemek kasigi limon suyu
- 4 yemek kasig1 zeytinyagi
- Yarim cay bardagi kiyilmis
ceviz ici

- 3-4 dal maydanoz

- Yeteri kadar tuz

Uzeri icin

- 1 tath kasig1 zeytinyagi

- 3-4 adet ceviz igi

- Taze maydanoz yapraklari

SOFRA SIRLARI

* Pathcanlari kézledikten sonra
suyunu siizerek kullanmak,
mezenin acihigini azaltir.

* Ceviz, mezenin i¢inde iri taneli
olursa lezzeti daha iyi hissedilir.
*Dilerseniz icine ¢cok az kimyon
da ekleyebilirsiniz.

1. Patlicanlari ocakta kézleyin.
Kabuklari tamamen yanip icleri
yumusayinca ocaktan alin.
lininca kabuklarini soyup,
kesme tahtasi tizerinde incecik
kiyin. Genis bir kaseye alin.

2. Uzerine ezilmig

sarimsak, limon suyu, tuz

ve zeytinyaginin 3 yemek
kasigini ekleyin. Tahta kasikla
karistirarak homojen bir kivam
elde edin.

3. Dogranmis ceviz igini ve
kiyilmig maydanozu ilave edin.
TUm malzemeyi karistirin.

4. Servis kasesine alin.
Uzerine kalan 1 yemek
kasigi zeytinyagini gezdirin.
Ceviz i¢i ve taze maydanoz
yapraklariyla susleyin. llik
veya soguk servis yapin.

Barbunya Pilaki

4-6 KiSILIK 1 40 DAKIKA

Yapiligi

Malzemeler

- 500 gram taze barbunya

- 1 adet sogan

- 1 adet havug

- 1 adet patates

- 2 dis sanimsak

- Yarim cay bardagi zeytinyagi
- 2 adet domates veya 1
yemek kasigi domates salcasi
- 1 cay kasig1 toz seker

- Yarim limonun suyu

- 1 su bardagi sicak su

- 1 cay kasigi tuz

Uzeri igin: 2-3 dal kiyilmis
maydanoz veya taze kignis

SOFRA SIRLARI

* Fasulyeyi fazla haglamayin,
yemege eklendiginde
dagilmamasi igin hafif diri
kalmali.

* Seker ve limonun tadi
dinlendikge daha iyi hissedilir,
bir giin 6nceden hazirlamak
lezzetini artirir.

1. Barbunyay: ayiklayip Gzerini
gececek kadar su ekleyerek
15 dakika haslayin. Stziin ve
kenara alin.

2. Sogani yemeklik dograyin.
Havug ve patatesi kiiglik
kipler hélinde dograyin.
Sarimsaklari ince kiyin.

3. Zeytinyagdini genis bir
tencerede isitin. Sogani ve
ardindan sarimsagi ekleyin,
yumusayana kadar kavurun.
Havug ve patatesi ilave edip
2-3 dakika daha soteleyin.

4. Domatesi rendeleyip
ekleyin veya salcayi ilave

edin. Barbunyayi, sekeri, limon
suyunu ve sicak suyu da katin.
Son olarak tuzunu ayarlayin.
Kapagini kapatip sebzeler
yumusayana kadar kisik
ateste yaklasik 25-30 dakika
pisirin.

5. Oda sicakligina gelince
dogranmis yesillikle stsleyip
servis yapin.
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MEZELER

Zeytinyagh Zahter

4 KiSILIK 15 DAKIKA

Yapilhigi

Zeytinyagl Taze Fasulye

4-6 KiSILIK 1 40 DAKIKA

Yapilisi

Malzemeler

Malzemeler

- 2 demet taze zahter

- 3 yemek kasigi zeytinyagi

- 1 yemek kasigi nar eksisi

- 1 tath kagigi limon suyu

- 1 dis sarimsak

- Birer ¢ay kasigi tuz ve sumak

Uzeri icin: Yarim yemek
kasig zeytinyagi

SOFRA SIRLARI

* Zahteri ¢cok fazla haglamayin.
Hafif diri kalacak sekilde
haglanmasi yeterlidir.

* Nar eksisi, limon ve zeytinyagi
oranini damak zevkinize gore
ayarlayabilirsiniz. Zahter ¢ok
baskin bir aroma tasidig:

icin asiditeyle dengelenmesi
onemlidir.

* Zahteri 1-2 glin 6nceden
marine edip bekletirseniz daha
lezzetli olur.
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1. Zanhteri iyice yikayin.
Kaynar suda 3-4 dakika
haslayin. Ardindan soguk
sudan gegcirip stizgece alin.
lyice siizdurdikten sonra
temiz bir mutfak bezinin
lizerine serip fazla suyunu
ahn.

2. Zahteri derin bir kaba alin.
Uzerine zeytinyag, nar eksisi,
limon suyu, ince kiyllmig
sarimsak, sumak ve tuzu ilave
edin.

3. Tim malzemeleri iyice
harmanlayin. Kapagini kapatip
en az 6 saat, tercihen bir gece
buzdolabinda bekletin.

4. Servisten 6nce karistirin.

Oda sicakliginda zeytinyagi
gezdirerek servis yapin.

- 750 gram taze fasulye

- 1 adet sogan

- 2 dis sarimsak

- 3 adet domates

- Yarim ¢ay bardagi zeytinyagi
- 1 tath kasigi toz seker

-1 su bardagi sicak su

- 1 cay kasigi tuz

Uzeri igin: 1 yemek kasigi
zeytinyagi

SOFRA SIRLARI

*Fasulyelerin cinsine gére pisme
sliresi uzayabilir, taneleri diri
kaldiysa birka¢ dakika daha
pisirin.

* Seker domatesin asidini
dengeler, daha parlak ve lezzetli
bir sonug verir.

* Servisten énce lizerine
zeytinyagi gezdirmek, mezenin
aromasini belirginlestirir.

1. Fasulyelerin uglarini
ayiklayip ortadan ikiye boélun.
Sogani yemeklik, sarimsagi
ince olacak sekilde dograyin.
Domateslerin kabuklarini
soyup kip dograyin.

2. Zeytinyagini tencereye
alin. Sogani ve sarimsagi
ekleyip birka¢ dakika soteleyin.
Ardindan dogranmis domatesi
ilave edip birkac dakika pisirin.
3. Fasulyeleri ekleyin. Uzerine
sekeri, tuzu ve sicak suyu
ilave edin. TUm malzemeyi
karistirip tencerenin kapagini
kapatin.

4. Kisik ateste fasulyeler
yumusayincaya kadar 30-35
dakika pisirin.

5. Oda sicakligina geldikten
sonra buzdolabinda dinlendirip
soguk olarak servis yapin.

1.07.2025
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TURK MUTFAGI

MEZELER

Havuc Tarator

4 KiSILIK 1 20 DAKIKA

Yapihisi

Yogurtlu Semizotu

4 KiSILIK 1 20 DAKIKA

Yapiligi

Malzemeler

Malzemeler

- 3 adet havug

- 2 yemek kasigi zeytinyagi

- 1.5 su bardagi stizme yogurt
- 1 dis sanimsak

-1 cay kasigi tuz

SOFRA SIRLARI

* Havucu cok fazla kavurmayin,
rengi donerken hala hafif diri
kalmasi, mezenin dokusunu
glizellestirir.

* Yogurtla bulusturmadan dnce
havucun tamamen sogumus
olmasi gerekir, aksi halde yogurt
kesilebilir.

MEZELER.indd 59

1. Havuglar yikayip
kabuklarini soyun. Rendenin
ince tarafiyla rendeleyin.

2. Zeytinyagini bir tavaya alin.
Havucu ekleyip orta ateste,
rengi dénene kadar 6-7 dakika
kadar kavurun. Ocaktan alip
sogumaya birakin.

3. Yogurdu bir kaba alin.
Ezilmis sarimsagi ve tuzu
ekleyip karigtirin.

4. Soguyan havucu yogurda
ekleyin. Tium malzemeyi iyice
karistirarak servis tabagina
alin. Uzerini dilediginiz gibi
susleyin. Soguk olarak servis
yapin.

- 1 demet semizotu

- 1.5 su bardagi stizme yogurt
- 1 dig sarimsak

- 2 yemek kasigi haslanmis
misir

- 1 yemek kasigi zeytinyagi
-1 cay kasigi tuz

1. Semizotu iyice yikayip
stizdukten sonra yapraklarini
iri parcalara bélin. Temiz

bir mutfak beziyle nazikce
kurulayin.

2. Yogurdu genis bir kaseye
alin. Ezilmis sarimsagi ve tuzu
ekleyin. Puruzsiz kivam alana
kadar karistirin.

3. Kuruladiginiz semizotu
yapraklarini ve haslanmis
misir tanelerini yogurtla
karigtirin.

4. Servis tabagina alin.
Uzerine zeytinyag! gezdirin.
Soguk olarak servis yapin.

SOFRA SIRLARI

* Haglanmig misir taneleri mezenin tath-aci dengesini yumusatir,
dilerseniz yerine dogranmis salatalik da kullanabilirsiniz.

* Siizme yogurt yeterince koyu degilse 1 yemek kasigi labne peyniri

ile kivamini artirabilirsiniz.
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PRATIK BILGILER

TUGBA PARILTI
@gidamuhendisianlatiyor

Ambalaj izerindeki tarihe
bakmak disinda dikkat
etmemiz gereken bhazi
kurallar da var:

* STT gectiginde gida
bozulmus olabilir; STT'si
gecen gida tiketilmemelidir.
STT'si gecmis Griiniin
marketlerde satisa
sunulmasi yasakhr.

 TETT gectiginde gida
bozulmus olmaz; sadece
ilk giinki tazeliginde
olmayabilir. Dogru
sartlarda saklandiysa

ilk giinki tazeliginde de
olabilir.

* TETT'ye veya STT'ye
bakmaksizin; eger bir
gidanin ambalajinda
bombaij, sisme,
deformasyon, sizinh varsa,
izerinde kif olusumu ve/
veya kéti koku mevcutsa
tiketmeyiniz. Béyle
bozulma belirtileri olan
hatali gidalari, TETT veya
STT gecse de gecmese de
hicbir kosulda tiketmeyiniz.
* Ozellikle konserve gida
satin alirken kapaginin
bombeli olmadiging,
tepesinin ice dogru gécitk
ve vakumlu olduguna dikkat
ediniz.

(|
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S TARIHI GECSE DE

TUKETILEN GIDALAR
HANGILERIDIR?

‘TARIHI GECTI’ KAYGISIYLA COPE GIDEN URUNLER, ASLINDA
ETIKETLERDE SAKLI iPUCLARIYLA YENIDEN SOFRAYA DONEBILIYOR.
KODLARIN DILIiNi ¢6ZMEK, SURDURULEBILIR MUTFAGIN iLK ADIMI.
GELIN, BU INCELIKLERI TUGBA PARILTI’DAN DINLEYELIM.

Baghgi okuyunca ‘Tarihi gecen gida tiketilir
mi hi¢?’ dediginizi duyar gibiyim. Lakin
gidalarin Gizerinde yazan her tarih ‘gecince
tiketmeyin’ demek degildir. Bazi gidalarin
Uzerindeki tarih gegse de hala uzun sire
tuketilebilir. Detayina bakalim:

Gida ambalajlarinda yazan

iki tip tarih olur:

1. Son Tiiketim Tarihi

(STT seklinde kisaltilir)

2. Tavsiye Edilen Tuketim Tarihi
(TETT seklinde kisaltilir)

Ulkemizde tiketicilerin %70’ten fazlasi bu
iki tarih arasindaki farki bilmediginden, ne
yazik ki gida israfina yol agacak sekilde
davranir; tarih gegince gidayi ¢ope atar.
Unutmayalim ki yeterli gidaya ulagsamayan
dinyada milyonlarca insan varken gidayi
israf etmemiz hem ekonomik hem cevresel
hem de vicdani olarak kabul edilemez.

iste bu yazida bu iki tarih arasindaki farki
Ogrenecek ve artik gidanizi tarih gegme
kaynakli israftan kurtaracaksiniz. iste o iki
tarih:

Son Tiiketim Tarihi (STT): Mikrobiyolojik
acidan kolay bozulabilen ve bu ylzden

kisa bir slire sonra insan saghgi agisindan
tehlike teskil etmesi muhtemel olan gidalarin
tiketilebilecegi son tarihi gésterir. Genelde
soguk sartlarda satilan gidalardir. Ambalajin
lzerinde ‘STT’ seklinde tarih kodlanir.

Tavsiye Edilen Tiiketim Tarihi (TETT):
‘Tavsiye edilen tuketim tarihi’ ifadesi agik bir
sekilde kullanilarak veya ‘... tarihinden énce
tuketilmesi tavsiye edilir.” seklinde belirtilir.
Bu ifadenin yaninda ya tarihin kendisi ya

da etiketin tzerinde bulundugu yere atifta
bulunan bir ifade yer alir. Uriinin muhafaza
edilmesi sirasinda uyulmasi gereken
kosullar varsa, tavsiye edilen tuketim tarihi
bilgisini takiben belirtilir. Tavsiye edilen
tuketim tarihi: Uygun sekilde muhafaza
edildiginde, gidanin kendine has 6zelliklerini

korudugu sureyi gosteren tarihi gosterir.

Ad Gstunde, tavsiyedir. Bu tarih gecse bile
gida uzun sire tiketilmeye devam edilebilir.
Genellikle kuru gidalara, oda sicakliginda
satisi yapilan steril gidalara bu tarih verilir
ve ambalajin tzerinde ‘TETT’ seklinde
kodlanir.

MARKETLERDE HANGI
GIDALARDA TETT VE STT
YAZAR?

Bu kismi ezbere bilmek zorunda degilsiniz;
paketin Gzerinde, tarihin yaninda yazan
kisaltmaya bakarak artik kendiniz karar
verebilirsiniz. Yine de bir farkindalik olmasi
icin genellikle marketlerde STT ve TETT
verilen gidalari belirtelim:

TETT Verilen Gidalar
Konserve sebze, tursu, meyve suyu gibi

ticari olarak sterilize edilmis ve tamamen &
hava almayacak sekilde paketlenmig #
ardnler.

- Steril edilmis ve hava almayacak sekilde
paketlenmis bazi hazir yemekler .

* Kuru gidalar (bakliyatlar, makarna gibi)

- Soslar (soya sosu, ketcap, mayonez gibi)
« Salgalar, domates plireleri ve rendeleri

» D6kme caylar, cay karisimlari

* Kahveler ve kahve karigimlari

* Toz puding, kek karisimlari

- Biskuivi, ¢ikolata, gofret, meyve bari gibi
atistirmaliklar

* Bazi dondurulmus gidalar

STT Verilen Gidalar

Genelde soguk sartlarda satilan, steril
olmayan ancak pastérize edilmis, nem
degeri ylksek gidalardir.

- Yogurt, ayran, kefir gibi fermente stit
urdnleri

» EKmek ve bazi taze unlu mamuller ;
* Pastérize ve UHT stit

« Et ve et drdnleri

* Yumurta

» Bazi meyve sulari veya meyveli icecekler
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DUNYA MUTFAGI

ITALYA’D
RAYA

GININ GZUNU BOZMADAN, YAZ AYLARINA
ARIFLERI BiR ARAYA GETIRDIK.

CA UYGULAYABILECEGi, SOFRA KEYFiNi
ARTIRAN BU LERDE TANIDIK MALZEMELERLE

YENIi TATLAR KESFEDECEKSINIZ.

Caprese
Salatasi

4 KiSILIK 1 10 DAKIKA

@ Malzemeler
- 2 adet orta boy domates
e — - 200 gram mozzarella peyniri
—r - 3-4 dal taze feslegen yapragi

- 2 yemek kasigi sizma zeytinyagi
- 1 cay kasigi kekik

- Yeteri kadar tuz ve taze cekilmis
karabiber

Yapiligi

1. Domatesleri yikayip kurulayin. Sap
kisimlarini temizleyin. Keskin bir bicakla
1 cm kalinliginda yuvarlak dilimler
hélinde dograyin. Mozzarella peynirini
de ayni sekilde dilimleyin. Peynirin fazla
suyunu almak i¢in dilimleri kagit havlu
ile hafifce kurulayin.

2. Servis tabagini diiz bir zemine
yerlestirin. Domates ve mozzarella
dilimlerini sirayla, yarim ay seklinde ust
Uste gelecek bicimde dizin. Katmanlar
arasinda bosluk birakmadan ama
malzemeleri ezmeden dizmeye 6zen
gosterin. Aralarina butln taze feslegen
yapraklarini yerlestirin.

3. Klglk bir kasede sizma zeytinyagini
ve kekigi karistirin. Hazirladiginiz
karisimi bir kasik yardimiyla salatanin
Uzerine esit sekilde gezdirin.

4. Son olarak yeteri kadar tuz ve taze
cekilmis karabiber serpin. Salatayi
bekletmeden servis yapin.
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iITALYAN MUTFAGI

Kabak Lazanya

4 KiSILIK 1 60 DAKIKA

Malzemeler

- 3 adet orta boy kabak

- 1 adet sogan

- 2 dis sarimsak

- 4 adet olgun domates

- 1 yemek kasigi zeytinyagi

- 1 yemek kasigi biber salcasi

- 1 tatl kasigi kekik

- 200 gram ricotta peyniri

- 100 gram rendelenmis mozzarella
- 4 yemek kasigi rendelenmis
parmesan

- 2-3 dal taze feslegen

- Yeteri kadar tuz ve taze gekilmig
karabiber

Yapiligi

1. Kabaklari yikayip ug kisimlarini
kesin. Uzunlamasina, ince seritler
halinde dilimleyin.

2. Finn i1zgarasinda ya da dokim
tavada her iki yizin( hafifce renk
alana kadar pisirin. Bir kenara alin.
3. Sogani ve sarimsagi kiyin.
Domateslerin kabuklarini soyun ve

ITALYAN MUTFAK.indd 63

rendenin kalin tarafiyla rendeleyin.
4. Genis bir tavada zeytinyagini
Isitin. Sogani ekleyin, yumusayana
kadar soteleyin. Ardindan sarimsagi
ilave edin. Hafif¢e renk alinca
rendelediginiz domatesleri ve salcayi
ekleyin. Kekik, tuz ve karabiberle
tatlandirin. Sosu kisik ateste 15
dakika pisirin. Ocaktan alin.

5. Ricotta peynirini bir kaseye alin.
icine arzuya gére tuz, karabiber

ve birkag¢ yaprak ince dogranmis
feslegen ekleyerek karistirin.

6. Kabak dilimlerinin her birine
ricottall i¢ hargtan 1 tath kasigr kadar
koyun ve rulo seklinde sarin.

7. Finin kabina hazirladiginiz
domates sosunun yarisini yayin.
Kabak rulolarini yerlestirin. Kalan
sosu rulolarin tzerine dokan.

8. Uzerine rendelenmis mozzarella
ve parmesan serpin. Onceden
isitiimis 180 derece firinda yaklagik
25-30 dakika, uzeri hafif kizarana
kadar pisirin.

9. Finndan gikardiktan sonra taze
feslegen yapraklariyla susleyin. llik ya
da sicak olarak servis yapin.

Domates Soslu Gnocchi

4 KiSILIK 1 45 DAKIKA bir hamur yogurun.

Hamuru 10 dakika dinlendirin.

Malzemeler

- 3 adet orta boy patates

- 1 adet yumurta

- 1 su bardagi un

- 1 yemek kasigi zeytinyagi
- 2 dis sarimsak

- 4 adet domates

- 1 yemek kasigi domates
salcasi

- 2-3 dal taze feslegen

- 3 yemek kasig! rendelenmis
parmesan peyniri

- 1 tath kasigi tuz

Yapihisi

1. Patatesleri kabuklariyla
birlikte haslayin. llindiginda
kabuklarini soyup ezici ya

da rendeden gegirerek plre
haline getirin. Genis bir kaba
alin.

2. Uzerine yumurtay kirin.
Azar azar un ekleyerek
yumusak ama ele yapigmayan

3. Hamurdan ceviz
buyukliglinde pargalar
koparip avug iginde yuvarlayin.
Uzerine catalla izik atarak
klasik gnocchi formu verin.

4. Gnocchi’leri bol kaynar suya
atin. Ylzeye c¢ikanlari siizerek
cikarin ve kenarda bekletin.

5. Domateslerin kabuklarini
soyun ve rendeleyin. Bir
tavada zeytinyagini isitin.
Ezilmis sarimsagi ekleyin ve
hafifce soteleyin. Ardindan
rendelenmis domatesleri ve
salcayi ekleyin. Kisik ateste
10-15 dakika pisirin. Tuzu
ilave edin.

6. Hazirladiginiz gnocchi’leri
domates sosun igine ekleyin.
Sosla birlikte birka¢ dakika
kisik ateste karigtirarak isitin.
7. Servis tabagina alin.
Uzerine rendelenmis
parmesan ve taze feslegen
yapraklari serpin. Sicak olarak
servis yapin.
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Domatesli Ricotta’li
Bruschetta

4 KiSILIK 1 15 DAKIKA

Malzemeler

- 15 adet kiraz domates

- 3 dal taze sogan

- 2-3 dal roka

- 1-2 dal taze feslegen

- 1 yemek kasigi zeytinyagi
- 1 tath kasig1 balsamik sirke
- Yeteri kadar tuz ve taze
cekilmis karabiber

- 4 dilim eksi mayall ya da kéy
ekmegi

- 1 dis sarimsak

- 150 gram ricotta peyniri

Yapiligi

1. Kiraz domatesleri

yikayip ortadan ikiye veya
dorde béllin. Taze sogani
ince dograyin. Roka ve
feslegen yapraklarini yikayip
kurulayin, elinizle kopararak
pargalayin. Tim malzemeyi
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genis bir kaseye alin.

Uzerine zeytinyag, balsamik
sirke, tuz ve taze c¢ekilmis
karabiber ekleyin. Malzemeleri
ezmeden, nazikge karistirarak
harmanlayin.

2. Ekmek dilimlerini kizartma
tavasinda ya da firin
1zgarasinda her iki yizu
hafifce kizarana kadar pisirin.
Firindan aldiktan sonra
Uizerlerine sarimsak surdn.

3. Her bir ekmek diliminin
Uizerine ricotta peyniri strdn.
Uzerine hazirladiginiz
domatesli karigsimdan bolca
yerlestirin.

4. Ekmek kitirhgini
kaybetmeden, bekletmeden
servis yapin.

Pesto Soslu

Soguk Makarna

4 KiSILIK 1 20 DAKIKA

Malzemeler

-1 litre su

- 300 gram tagliatelle veya
fiyonk makarna

- 2 su bardagi buzlu su

- 3 yemek kasigi feslegenli
pesto sos

- 1 yemek kasigi sizma
zeytinyagi

- 2 yemek kasig1 dolmalik fistik
- 3 yemek kasigi rendelenmis
parmesan peyniri

- 2-3 dal taze feslegen

- 1 tath kasigi tuz

Yapihisi

1. Genis bir tencerede suyu
kaynatin. igine tuz ekleyin ve
makarnay diri kalacak sekilde
haslayin. Ardindan suzip
hemen buzlu su dolu bir kaba

alin. Bu islem, makarnanin

hem sogumasini hem de
formunu korumasini saglar.

2. Soguyan makarnay!
stizgecle alin ve fazla suyunu
iyice stzdurin. Genis bir
kaseye alin.

3. Uzerine pesto sosu ve
sizma zeytinyagini ekleyin.
Makarnay1 ezmeden, dikkatlice
karistirarak sosun her yerine
yayllmasini saglayin.

4. Dolmalik fistiklari yapigmaz
yuzeyli bir tavada, yag
eklemeden, kisik ateste birkac
dakika kavurun. Renk alip
hafifce citirlastiginda ocaktan
aln.

5. Makarnayi servis

tabagina alin. Uzerine
kavrulmus dolmalik fistiklari
ve rendelenmis parmesan
peynirini serpin. Taze feslegen
yapraklariyla sisleyin.

6. Soguk olarak, bekletmeden
servis yapin.
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Affogato

10 DAKIKA | 2 KiSILIK

Malzemeler

- 1 su bardagi sicak espresso
kahve (2 shot)
- 2 top vanilyali dondurma

Yapilisi

1. Vanilyali dondurmayi iki ayri
paylastirin.

2. Espresso’yu taze olarak
demleyin.

3. Sicak espresso’yu
dondurmanin tzerine
gezdirerek dokun.

4. Dilerseniz Uizerine
rendelenmis bitter gikolata
veya kiyiimig biskuvi
serpigstirin. Bekletmeden servis
yapin.

Limonlu Panna Cotta

4 KiSILIK 120 DAKIKA

Malzemeler

- 3 yaprak jelatin

- 2 yemek kasigi soguk su
- 400 ml krema

- 100 ml sit

- 1 cay bardagi toz seker

- 1 adet limonun kabugu (ince
rendelenmig)

- 1 tath kasigi vanilya 6zata
- 1 adet limon

- 1 yemek kasigi misir
nisastasi

- 1 tath kasigi pudra sekeri
- 1 tath kasig1 toz seker

Yapiligi

1. Jelatin yapraklarini bir
kaseye alin. Uzerini gegecek
kadar soguk su ekleyin ve
yumusamasi igin 5 dakika
bekletin.

2. Bu sirada krema, st, toz
seker ve ince rendelenmis
limon kabug@unu kiiglik

bir tencereye alin. Kisik
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ateste, karigtirarak isitin.
Kaynamadan hemen énce
ocaktan alin.

3. Suda yumusamis jelatin
yapraklarini sudan ¢ikarin,
fazla suyunu hafifce sikarak
alin ve sicak karigsima ekleyin.
Karigtirarak tamamen eritin.
Vanilya 6zitunu ilave edin.

4. Karigimi slizgegten
gecirerek puriizsiz hale
getirin. Bardak ya da kaselere
esit sekilde paylastirin. Oda
sicakhgina geldikten sonra
Uzerini kapatip buzdolabina
alin. En az 4 saat sogutun.

5. Limon sos igin limonun
suyunu sikin, kiigtk bir sos
tenceresine alin. Uzerine misir
nigastasi, pudra sekeri ve toz
sekeri ekleyin. Kisik ateste,
karistirarak koyulasana kadar
pisirin. Sogumaya birakin.

6. Dinlenen panna cottalarin
Gzerine limon sosunu dékun.
Dilerseniz ince bir limon
dilimiyle susleyin. Soguk
olarak servis yapin.

EVDE ESPRESSO
KAHVE NASIL YAPILIR?
Evde espressoya en yakin
lezzeti elde etmek icin 1 tatli
kasigi ince cekilmis koyu
kavrulmus kahveyi French
press ya da cezveye koyun.
Uzerine yaklagik 50 ml
kaynar su ekleyin. French
press kullaniyorsaniz

2-3 dakika demlenmeye
birakin, ardindan bastirarak
siiziin. Eger cezvede
yapiyorsaniz, kahveyi kisik
ateste birkac dakika pisirin
ama kaynatmamaya 6zen
gosterin. Elde ettiginiz
yogun kahve, espresso
kadar krema barindirmasa
da tadi yakin olur. Affogato
gibi tarifler icin rahatlikla
kullanabilirsiniz.
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TARIFLER

K@) KuTUP DALGAKIRAN

CAY SAATI

N. BERRIN AK @nberrin
BEYZA CEVIK
@chefbeyzacevik
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BES CAYINDA
ZARAFET

KREMALI KEKLERDEN MEYVE DOLU TARTLARA, KiS HAMURUNUN
KITIRLIGIYLA HARMANLANAN SEBZELi DOKUNUSLARA KADAR BES
CAYINA LAYIK TARIFLERI BEYZA CEVIK HAZIRLADI. MASA DUZENI iSE
N. BERRIN AK’IN ZARIF DOKUNUSLARIYLA SEKILLENDI. HALCYON
DAYS'IN GUMUS CATALLARI, INCE PORSELEN TABAKLARI, OZENLE
SECILMIiS LEZZETLERLE BiR ARAYA GELEREK BES CAYINI KLASIK
BiR RITUELDEN SOFiSTIKE BiR DAVETE DONUSTURDU.
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TARIFLER

CAY SAATI

San Sebastian Cheesecake

Cilekli Tart

6-8 KiSILiK 1 30 DAKIKA

Malzemeler

Tart hamuru icin

- 2.5 su bardagi un

- 2 yemek kasigi toz seker

- 1 yemek kasigi badem unu
- 130 gram tereyagi

- 1 adet yumurta

- Bir tutam tuz

Krema icin

3 adet yumurta sarisi

4 yemek kasigi toz seker

2 yemek kasigi misir nisastasi
2.5 su bardag st

1 paket vanilya

1 paket krem santi

1 paket (200 gram) soguk krema

Siislemek icin
300 gram gilek
3 yemek kasigi Antep fistig

Yapilisi

1. Tart hamuru igin un, toz seker,
badem unu, tuz ve tereyagini bir
kaba alip parmak uglariyla kirinti
kivamina getirin. Yumurtayi

68 - SOFRA TEMMUZ-AGUSTOS 2025

CAY SAATLindd 68

ekleyip hizlica yogurun. Hamuru
stre¢ filme sarip buzdolabinda 30
dakika dinlendirin.

2. Hamuru iki yagh kagit
arasinda acip kaliba yerlestirin.
Catal ile delin, tekrar dolaba
koyun.

3. Dinlenen hamurun Uzerine
yagli kagit ve bakliyat agirlik
koyup 6nceden isitilmis 175
derece firinda 10 dakika 6n
pisirme yapin. Kagit ve agirlgi
alip tart kizarana kadar pisirmeye
devam edin.

4. Krema icin yumurta sarisi ve
sekeri ¢irpin, misir nisastasini
ekleyin.

5. Ayri bir tencerede sut ve
vanilyayi 1sitin. Sicak sutten bir
miktar alip yumurtali karisima
ekleyin. Ardindan bu karigimi
tenceredeki sute ekleyip
karistirarak pisirin.

6. Ocaktan alip Gizerine temas
edecek sekilde streg film kapatip
sogutun. Uzerine krema ve krem
santi ekleyip cirpin.

7. Kremay! pismis tartin tGizerine
yayin. Meyvelerle slsleyip servis
yapin.

Malzemeler

- 400 gram krema

- 400 gram labne peyniri

- 800 gram krem peynir

- 200 gram toz seker

- 6 adet yumurta

- 1 adet vanilya cubugu ya
da 1 paket vanilya

- 2 yemek kasigi un

Yapiligi

1. Genis bir ¢irpma kabina
krema, labne ve krem peyniri
alin. Uzerine toz gekeri
ekleyin ve mikserle ¢irpin.

2. Yumurtalar teker teker
ilave edin ve her birini
ekledikten sonra ¢irpmaya
devam edin.

8 KiSILIK 1 45 DAKIKA

3. Un ve vanilyayi da ekleyip
sadece birka¢ saniye daha
cirpin.

4. 26 cm capindaki

kelepceli kalibin tabanini ve
kenarlarini, digina tasacak
sekilde yagli kagitla kaplayin.

5. Karigimi kaliba dokin ve
6nceden isitiimig 200 derece
firinda yaklasik 30 dakika
pisirin.

6. Firinin kapagini agip
icinde 10 dakika bekletin,
ardindan oda sicakligina
alin.

7. Soguyan cheesecake'i

buzdolabina koyun ve en az
6 saat dinlendirin.

1.07.2025 22:02 ‘




TARIFLER

CAY SAATI

Mine Kremal Kekler

10-12 ADET | 30 DAKIKA

//

Ispanakh Kis

Malzemeler

Kis hamuru icin

- 310 gram un

- 160 gram soguk tereyagi
- 70 gram yumurta

- 30 ml soguk su

-5 gram tuz

i¢c harg icin

- 200 gram ispanak

- 1 adet sogan

- 3 yemek kasig1 aygicegi yagi
- 1 adet kirmizibiber

- 1 adet yumurta

- 50 gram krema

- 50 gram rendelenmis kasar
peyniri

- Yeteri kadar tuz

Yapilisi

1. Un, tuz ve kip kesilmig
soguk tereyagini bir kaba
alip parmak uglartyla kirinti
kivamina getirin.

2. Yumurta ve soguk suyu
ekleyip mutfak sefinde palet
ucuyla yogurun.

CAY SAATLindd 69

3. Hamuru streg filme sarip
buzdolabinda 30 dakika
dinlendirin.

4. Hamuru kaliplara yerlestirip
catal ile delin, yeniden 20
dakika kadar sogutun.

5. i¢ harg icin 1spanaklari
dograyin, sicak suda haslayip
ardindan buzlu suya batirin ve
iyice suzun.

6. Sogani ince dograyin ve
yagda soteleyin.

7. Ispanaklari ekleyip kisa
suire kavurun. Ocaktan alip
sogumaya birakin.

8. Soguyan karigsima
dogranmis kirmizibiber,
yumurta, krema, kasar peyniri
ve tuzu ilave edip karistirin.
9. Hazirladiginiz harci
kaliplara paylastirin. Onceden
isitiimis 180 derece firinda
Uzeri kizarana kadar pisirin.
Firindan alip 10 dakika
dinlendirin ve servis yapin.

NOT: Ayni tarifi mantarla da
hazirlayabilirsiniz.

Malzemeler

Kek icin

- 110 gram yumusak kivamli
tereyagi

- 260 gram toz seker

- 3 adet yumurta

- 145 mlilk su

- 135 ml kefir veya sut

- 270 gram un

- 60 gram kakao

- Yarim paket kabartma tozu

Krema icin

- 550 ml sit

- 1 paket vanilya

- 75 gram toz seker

- 55 gram misir nigastasi
- 25 gram un

- 1 adet yumurta

- 70 gram tereyag

- 30 gram beyaz cikolata
- Yarim paket krem santi

Yapiligi

1. Oda sicakligindaki
tereyag ve toz sekeri girpin.
Yumurtalari teker teker
ekleyin. Ik su ve kefiri
ekleyin.

2. Un, kakao ve kabartma
tozunu eleyerek karisima
ilave edin. Karisimi yagl
kagt serili tepsiye dokun.

3. Onceden isitilmis 180
derece firinda pisirin, kirdan
testi ile kontrol edin.

4. Soguyunca yuvarlak kalip
veya kurabiye aparatiyla
daireler kesin.

5. Krema igin sut, vanilya,
seker, nisasta, un ve
yumurtayi tencereye

alin ve ocaga koymadan
purizsiz kivama gelene dek
karistirin. Ocaga alin, sirekli
karistirarak pigirin.

6. Ocaktan aldiktan

sonra tereyagi ve beyaz
cikolatay! ekleyin. Karigimi
buzdolabinda tamamen
sogutun.

7. Soguyan kremaya krem
santi ekleyip ¢irpin.

8. Kekleri enlemesine
ortadan ikiye kesin. Aralarina
ve Ulzerlerine sikip dilediginiz
gibi ssleyin. Bekletmeden
servis yapin.

6-8 KiSILIK 1 30 DAKIKA

o
- ' !

SOFRA TEMMUZ-AGUSTOS 2025 - 69

1.07.2025 22:03 ‘



TARIFLER

KEKLER

FATMANUR COSKUNER
@fotografebesi

Bahar Tazehdinde
KEKLER

KIRINTILI TABANLARDAN KARAMELIZE MEYVE KATMANLARINA,
VISNE SOSLARINDAN LIMON AROMALARINA KADAR UZANAN BU
TARIFLER GOZ DOYURURKEN DAMAKLARI DA SENLENDIRIYOR.
MEVSIiM MEYVELERINi KEKIN EN LEZZETLIi HALIYLE SOFRAYA
TASIMAK iISTEYENLER iCiN CHEF BEYZA CEVIK TARIFLERI HAZIRLADI;
FATMANUR COSKUNER ISE FOTOGRAFLADI.

Erikli Crumble Kek 8 KISILIK 1 40 DAKIKA
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Malzemeler

- 105 gram tereyagi (oda sicakliginda)

- 85 gram toz seker

- 2 adet yumurta

- 55 gram krema

- 145 gram un

- 1 paket vanilya

- 1 tath kasigi kabartma tozu

- 3 yemek kasig1 badem unu (istege bagh)

Erikli katman icin

- 400 gram Anjelika veya murdim erigi
- 1 yemek kagigr esmer seker

Bir tutam tarcin

Crumble (kirinti hamuru) i¢in
- 40 gram soguk tereyagi

- 80 gram un

- 45 gram toz seker

- Bir tutam targin

Yapiligi

1. Oda sicakligindaki tereyagini ve toz sekeri
mikserle krema kivamina gelene kadar ¢irpin.
Yumurtalari teker teker ekleyip cirpmaya
devam edin. Ardindan kremayi ilave edin.

2. Un, vanilya, kabartma tozu ve istege bagh
badem ununu eleyerek karigsima ekleyin,
spatula ile homojen sekilde karistirin.

3. Karigimi yagh kagit serili 18 cm’lik yuvarlak
kek kalibina dékun.

4. Erikli katman igin erikleri dilimleyip esmer
seker ve tarcinla karistirin, kek hamurunun
Uzerine esit sekilde yayin.

5. Crumble icin tim malzemeleri bir kapta
parmak uclarinizla ufalayarak kirinti haline
getirin. Kekin Uzerine serpistirin.

6. Onceden isitilmis 180 derece ve firinda
40 dakika pisirin. Kiirdan testiyle kontrol edin.
llindiktan sonra dilimleyip servis yapin.
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TARIFLER
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KEKLER

CHEF BEYZA GEVIK

@chefbeyzacevik

Limon Soslu Yaban
Mersinli Kek

10-12 KiSILIK 1 40 DAKIKA

Malzemeler

- 3 adet yumurta

- 1 su bardagi toz seker

- 1 su bardagi yogurt (oda
sicakhginda)

- Yarim su bardagi aycicegi
yagi

- 2 su bardagi+1 yemek kasigi
un

- 1 yemek kasigi nisasta

- 1 paket vanilya

- 1 paket kabartma tozu

- 1 adet limonun rendelenmis
kabugu

- 1 su bardagi yaban
mersini+2 yemek kasigi un

Limon sos i¢in

- 45 gram tereyag (eritilmis)
- 1 adet blyik limonun suyu
- 1 limon kabugu rendesi

- 1 adet yumurta

- 3 yemek kasigi toz seker

Yapihisi

1. Yumurta ve sekeri
beyazlasip kopuk olana kadar
¢irpin. Yogurt ve yag ekleyin,
kisa slre ¢irpin.

2. Un, nisasta, vanilya,
kabartma tozu ve limon
kabugunu katin.

3. Yaban mersinlerini una
bulayip spatula ile karisima
katin.

4. Muffin kaliplarina
paylastirin. Onceden isitilmis
170 derece ve fanl firinda
yaklasik 40 dakika pisirin.

5. Firindan gikan kekleri
sogutun ve kaliptan cikarin.

6. Limon sos igin tim
malzemeleri ¢irpin. Kisik
ateste surekli karigtirarak
pisirin. Stizgecten gegirin. llik
limon sosunu keklerin (izerine
gezdirin ve servis yapin.
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TARIFLER

Cikolatal Vigneli Kek

Malzemeler

Kek icin

- 3 adet yumurta

- 1 su bardagi toz seker

- 1 su bardag sut

- 1 su bardag aycicegi yagi
- 3 yemek kasigi kakao

- 1 su bardagi un

- 1 paket kabartma tozu

- 1 paket vanilya

Frosting icin

- 100 gram tereyagi
(yumusamis)

- 75 gram pudra sekeri

- 100 gram labne peyniri
- 1 paket vanilya

Vigne sosu i¢in

- 120 gram dondurulmus
visne

- 4 yemek kagig1 toz seker

- Yarim ¢ay bardagi su

- 1 tatl kasig1 misir nigastasi

72 - SOFRA TEMMUZ-AGUSTOS 2025
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8-10 KiSILIK 1 40 DAKIKA

Yapilisi

1. Kek igin yumurtalari toz sekerle birlikte beyazlasip kabarana kadar
cirpin. St ve siviyagi ekleyip karistirin. Kakao, un, kabartma tozu ve
vanilyay! eleyerek ilave edin. Karisimi baton kek kalibina dékun.

2. Onceden isitilmis 160 derece ve fanli firinda yaklasik 40 dakika
pisirin. Kurdan testi yapin.

3. Frosting igin tereyagini girpin, pudra sekeri ve vanilyayi ekleyin.
Labne peynirini ilave edip purtizsuz hale gelene kadar ¢irpin.
Buzdolabinda bekletin.

4. Visne sos igin tim malzemeleri kiigtik bir tencerede karistirarak
pisirin. Hafif koyulasinca ocaktan alin, sogutun.

5. Kek soguduktan sonra Uizerine frosting suriip vigne sosla stsleyin
ve servisyapin.

KEKLER
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TARIFLER KEKLER

Karamelize $9ftallll Kek 10 KiSILIK 1 45 DAKIKA

Malzemeler

- 270 gram toz seker

- 200 gram tereyagdi (eritiimis)
- 175 gram sut (1hk)

- 4 adet yumurta

- 250 gram un (2.5 su bardagi)
- 1 paket kabartma tozu

- 1 cay kasigi karbonat

- 1 paket vanilya

- 30 gram badem unu (istege
bagh)

Ust tabani igin

3 adet olgun seftali

3 yemek kasigi tereyagi

1 cay bardagi esmer seker

Yapilisi

1. Ust taban icin seftalileri ince
ay dilimleri seklinde dograyin.
Tavada tereyagini eritip esmer
sekeri ekleyin. Seker eriyince
seftalileri ilave edip birkag
dakika soteleyin.

2. Kek hamuru igin seker ve
eritilmis tereyagini ¢irpin.
Ihk sttt ekleyin. Ardindan
yumurtalari teker teker
ekleyerek cirpmaya devam
edin.

3. Un, kabartma tozu,
karbonat, vanilya ve istege
bagh badem ununu eleyerek
karigima katin, spatula ile
karistirin.

4. Kelepgeli 22 cm’lik kek
kalibinin tabanina yagh kagit
serin. Seftalileri dizip Gzerine
karamelli sosunu dékun. Kek
hamurunu dikkatlice seftalilerin
Uzerine yayin.

5. Onceden isitilmis 180
derece ve fanli firinda kontrol
ederek pisirin. Kiirdan testiyle
kontrol edin.

6. Iindiktan sonra kaliptan
cikarip ters ¢evirin. Dondurma
esliginde servis yapin.
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TARIFLER

ASURE

BIR KASEDE BINLERCE
YILIN HIKAYESI; ASURE

BiR ARAYA GELMENIN, PAYLASMANIN, QEREKET/N S/MG_ES/ ASURE... BIiR TATLIDAN
COK DAHA FAZLASI; KUSAKTAN KUSAGA AKTARILAN BIR KULTUR MIRASI; ASURE.

X KUBRA ALTAY

Bir tencerenin icine onlarca malzeme girer ama c¢ikan
her zaman aymidir. Asure, mutfagin ve hafizamn tarifi...
Ben bunu ilk kez annemin mutfaginda 6grendim. Muharrem ay1
yaklaginca, evde sessiz bir hazirhk baglardi. Annem, mutfakta
sabahim erken saatlerinde sessizce ¢ahgirdi. Kiigtikken, bugulu
camlarin ardinda onun koca tencerede karistirdigi seyin sadece bir
tath olmadigimi hissederdim. O biiyiik tahta kagikla karigtirirken
bir yandan da “sabirla pigerse, bereketi ¢ok olur” derdi. Tezgahin
St her zaman kalabalik olurdu: haslanmig nohut, kuru incirler, iri
tiziim taneleri... Her biri 6zenle ayiklanir, tek tek hazirlanirdi. Annem
bazen bana kugiik bir gérev verirdi; cevizleri ayiklamak ya da nar

Klasik Asure
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tanelerini kabugundan ayirmak gibi. O anlarda ben, asurenin i¢inde
kendi izimi birakirdim. Her evde biraz farkh piger, her kagikta baska
bir hikdye anlatir Kim bilir hangi bayramlarm bekleyigini, hangi
kalabahk sofralarin telagini tagir i¢inde? Bazen bakliyat bolluguyla
dokiilir kazana, bazen elde ne varsa onunla... Ama hep niyetle
baglar... Muharrem aymin geldigini, apartmanin koridorlarina
yayilan targin kokusundan anlarsimz. Kapilar ¢alimir, tabaklar
ortiilere sarithp komgulara uzatlir. Clinkii agure, sadece tath degildir.
O, paylasmanm usulidir. Herkesin elinden ¢ikan ayri tat, aym
tabakta birlesince anlam bulur. Belki de asil lezzet oradadar:
Beraber kaynamanin sirrinda.

10-12 KiSILIK 1 45 DAKIKA

Malzemeler

- 1.5 su bardagi asurelik bugday

- Yarimsar su bardag kuru fasulye ve nohut

- 1 cay kasig! tereyagi

- 15 su bardagi su

- Yarimsar su bardagi kuru kayisi, kuru incir ve kuru Gzim
- 2 su bardagi toz seker

- 1 cay bardagi soyulmus badem ici

- 1 cay bardagi dolmalik fistik

Sislemek icin

- 2-3 yemek kasigi kavrulmus dolmalik fistik
- 3-4 yemek kasigi1 soyulmus badem ici

- 2 yemek kasigi kustizimu

- 3-4 adet kuru incir

- 3-4 adet kuru kayisi

Yapilisi

1. Asurelik bugday bir gece 6ncesinde yikayip 5-6 su bardagi su
ile bir tagim kaynatin ve stizmeden 1 gece bekletin. Kuru fasulye
ve nohudu ayri kaplara alip, bir gece énceden islatin.

2. Ertesi guin bugdayi ocaga alip tereyagi ve kalan su ile beraber
pisirin. Bugday patlayana kadar ara sira karistirarak haslayin.
Kuru fasulye ve nohudu haglayip stziin. Kayisi, incir ve Gzimi
ayri kaplara alip sicak suda 15 dakika beklettikten sonra suzin.
3. Bugdaya haglanmig kuru fasulye ve nohudu ekleyip karigtirin.
Tozsekeri de ekleyip 15 dakika orta ateste karistirarak kaynatin.
4. Kuguk kup dogradiginiz kuru kayisi ve incirleri, sisen dut ve
UzUmleri de tencereye ekleyip 10 dakika daha kaynatin. En son
dolmalik fistik ve soyulmus badem iclerini de ilave edip asureyi
ocaktan indirin. llinan asureyi stsleyerek servis yapin.
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TARIFLER ASURE

Sekersiz Asure

6-8 KIiSILIK | 45 DAKIKA

Malzemeler

- 1 su bardagi asurelik bugday

- 1 cay kasigi tereyagi

- 2 yemek kasig1 kepekli piring

- 12 su bardagi igme suyu

- Bire cay bardagi haslanmis nohut,
kuru fasulye ve kuru tizim

- 12 adet kuru kayisi

- 6 adet kuru incir

-1 cay bardagi kuru dut

Sislemek icin

- 3-4 yemek kasigi ¢ig kaju

- 3-4 yemek kasigi Antep fistig
- 100 gram Frenk Gzima

Yapiligi

1. Asurelik bugday bir gece 6nceden yikayip
4-5 su bardagi suyla bir tagim kaynatarak
kapagini kapatin ve sabaha kadar bekletin.
Ertesi glin kalan su, kepekli piring ve tereyagi
ekleyerek yumusayana kadar haglayin.

2. Yumusayan bugday ve kepekli pirince
haslanmig nohut ve kuru fasulye ekleyerek bir
tasim kaynatin. Kup dogranmis kayisiyi asureye
ilave edip 10 dakika kaynatin. Kiicik kup
dogranmig ve 10 dakika sicak suda bekletilmig
incir, kuru zim, kayisi ve dutu da tencereye
ekleyip 5 dakika daha kaynatin. Ocaktan indirip
servis kaselerine veya bardaklara pay edin.
llindiktan sonra susleyerek servis yapin.

ANADOLU’DA ASURE RITUELLERI

Asure, sadece malzeme degil, adet de toplar icine. Anadolu’nun dért bir yaninda bu kadim
tatliya eslik eden gelenekler, her bélgenin bellegini yansitir.

Istanbul — Yedi Evden Yedi Malzeme Gelenegi Bazi
semtlerde hald yasatilan bu eski adete gére, asure
tenceresine yedi farkli evden getirilen malzemeler konur.
Bu, hem bereketi hem birlik ruhunu temsil eder.

Ege — Nar Taneli Dualar Ege’de asurenin lzeri nar
taneleriyle stislenirken, o sirada evin en bliyligl dua eder.
Narin bolluk, saglk ve mutluluk getirecegine inanilir.

Dogu Anadolu — Sessizce Dagitmak Erzincan ve
cevresinde asure dagitilirken kapilar ¢calinmaz, tabaklar
sessizce birakilir.

I¢ Anadolu - Olgiisiiz Paylasim Olgiistiz kelimesi burada
dnemli. Ctinki tencerede kag kisilik varsa fark etmez; kimin
yolu diiserse ona da bir tabak cikar.

Giineydogu — Targinla Yazilan Isimler Bazi kéylerde, agure
kaselerinin lizerine targinla ‘besmele’ ya da evin biydgdndn
ismi yazilir. Bu, tatlinin o kisi adina niyetlendigini gésterir.
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' TARIFLER

’MEYVELER VE DOGAL IK, YOGURTLA f
/ - Nn VERDIK, CiKOLATAY ARTTIK. EV YAPIMI
DONDURMALAR BU YAZ MUT ELi OLSUN, YAZ MEVSIiMiNi

P l SEVMEK iGiN BiR SE

@s&‘mv BAYKAN CECEN m HASAN HUSEYIN CINAY

Limonlu
Sorbe

2 KiSILIK 1 10 DAKIKA

Malzemeler

- 1 adet limonun suyu

- 2 adet lime suyu ve kabugunun
rendesi

y* - Yarim su bardagi su

- 2 yemek kasigi bal

Yapiligi
» ) 1. Limon ve lime suyunu sikip
derin bir kaba alin. Lime kabugunu
*

rendeleyip karisima ekleyin. Su ve
ball da ilave edip karistirin.

2. Karigimi genis ve sig bir kaba
doékup yayin ve dondurucuya
yerlestirin. Buz kristallerinin

kiriimasi icin her 30 dakikada bir
catalla karistirin. Bu islemi 3-4 kez
tekrarlayin. Son karistirmanizdan
yaklasik 3-4 saat sonra servis yapin.
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TARIFLER DONDURMA

A

Seftalili Muzlu Dondurma

Malzemeler

4-6 KiSILIK 1 10 DAKIKA

- 2 adet seftali

- 2 adet muz

- 2 su bardagi stizme yogurt
- 2 yemek kasigi hurma suyu
- 1 dal taze lavanta

Yapihigi

1. Muzlari soyup ikiye

bélun. Seftalilerin gekirdegini
cikarip, kabuguyla birlikte 4-6
parcaya kesin. Tum meyveleri
buzdolabi posetine alip,
dondurucuya koyun. En az 4-5
saat, tercihen gece boyunca
dondurucuda bekletin.

2. Donmus meyveleri
blender’e alin. Uzerine
stizme yogurt, hurma suyu ve
dalindan siyirdiginiz lavanta
ciceklerini ekleyin. Plrtzsiz
bir kivam alana kadar ¢ekin.

3. Bir kaba dokup uzerini
streg film ile kapatip derin
dondurucuya kaldirin. 1 saat
sonra ¢ikarip catalla ezerek
iyice karistirin. Bu islemi
birer saat araliklarla 3-4

kez daha tekrarlayin. Kabin
Uzerini streg ile sikica kapatip
1 gece derin dondurucuda
bekletin. Dondurma kasigi ile
sekillendirip servis yapin.
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TARIFLER

DONDURMA

Tahinli ve Bademli
Dondurma

6 KiSILIK 1 15 DAKIKA

Yapilisi

Malzemeler

- 1 su bardagi badem veya
Hindistan cevizi situ

- 3 yemek kagigi tahin

- 1 su bardagi krema

- 3 yemek kasig1 akcaagac
surubu veya hurma suyu

- 1 cay kasigi vanilya 6zt
- 10 adet ¢ig badem

SOFRA SIRLARI

Daha yogun kivam elde etmek
icin karisima 1 adet piire haline
getirilmis muz veya 1 yemek
kasigi Hindistan cevizi yagi ilave
edebilirsiniz.

78 - SOFRA TEMMUZ-AGUSTOS 2025

DONDURMA.indd 78

1. Derin bir kaba badem sutd,
tahin, krema, akgaagac surubu
ve vanilya 6zitunu koyup iyice
cirpin. Kiyilmis bademleri
ekleyip karigtirin.

2. Karigimi dondurma kabina
doékup uzerini streg filmle
kapatin. Derin dondurucuya
alin. Her 45-60 dakikada bir
cikarip iyice karistirin. Bu
islemi 4-5 kez tekrar edin.

3. Bir gece dinlendirdikten
sonra kulahlara koyarak servis
yapin. Uzerine tahin gezdirip,
kiyllmis badem serpin ve
servis yapin.

Cubukta Bogdurtlenli

Dondurma

4-6 KiSILIK 1 15 DAKIKA

Malzemeler

- 1 su bardagi taze veya
dondurulmus ahududu

- 2 adet muz

- 2 su bardagi stizme yogurt
- 2 yemek kagig1 hurma suyu
veya bal

Yapilisi

1. Muzlari soyup ikiye bélun.
Buzdolabi posetine alip,
dondurucuya koyun. En az 4-5
saat, tercihen gece boyunca
dondurucuda bekletin. Eger
taze boégurtlen kullanacaksaniz
bégurtlenleri de ayni sekilde
dondurucuda bekletin.

2. Muzlari blender’e alin.
Uzerine siizme yogurt ve
hurma suyunu ekleyip
purtizsiz olana kadar ¢ekip

bir kaba alin. Ahududular

da blender’de ezerek klguk
parcalar haline getirin.

3. Dondurma kaplari veya
muffin kaliplarina 1-2 yemek
kasi§r ahududu koyun. Uzerine
muzlu yogurt karigimini
ekleyin. Katmanli veya mermer
desenli gérinim i¢in hafifce
karigtirabilirsiniz. Ustlerine
tekrar ahududu ekleyin.

4. Ortasina dondurma gubugu
batirip kaplari dondurucuya
koyun. En az 5-6 saat, tercihen
gece boyunca dondurun.
Servisten 6nce kisa bir siire
oda sicakliginda bekletip
servis yapin.
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TARIFLER

Matcha’li Dondurma

6 KiSILIK I 15 DAKIKA

Malzemeler

- 2 tath kasig1 matcha tozu

- 2 su bardagi st

- 1 su bardag krema (tercihen
yuzde 35 yaglr)

- 3 adet yumurtanin sarisi

- 3 yemek kasig1 hurma suyu
- 1 tath kasigi vanilya 6zutu

Uzeri icin
- 1 cay kasigi matcha tozu

Yapiligi

1. Orta boy bir tencereye siit
ve kremayi koyun. Kisik ateste,
kaynatmadan isitin.

2. Ayri bir kapta yumurta
sarilarini 1 yemek kasigi
hurma suyu ile ¢irpin. Sicak
sutlt karisimdan azar azar
dokerek yumurtal karigima
ekleyin. Surekli karistirarak
1hk hale getirin.

3. Karisimi tekrar tencereye
alin. Cok kisik ateste, sirekli

karistirarak kivam alana
dek pisirin. Kivam almaya
baslayinca, kaynatmadan
ocaktan alin.

4. Ocaktan alinca matcha
tozunu ve kalan 2 yemek
kasig1 hurma suyu ekleyin.
Vanilya 6zutinu de ilave
edip karistirin. Kaba aktarip,
oda sicakligina gelince
dondurucuya kaldirin. En az
3-4 saat, tercihen bir gece
dinlendirin. Her 30 dakikada
bir karistirarak yeniden
dondurucuya kaldirin. Bu
islemi 4-5 defa tekrarlayin.
Servis tabagina alip izerine
matcha tozu serperek servis
yapin.

Cikolata Kapli Meyveli Yaz Dondurmasi

6 KiSILiK 1 20 DAKIKA

Malzemeler

- 1 su bardagi dondurulmus
bogurtlen veya visne

- 1 su bardag Hindistan cevizi
sutu

- 3 yemek kasigi bal

- 1 cay kasigi vanilya 6zuti

- 2 yemek kasig1 Hindistan
cevizi rendesi

- 1 tath kasigi limon suyu

Kaplamasi i¢in

- 120 gram bitter cikolata

- 1 yemek kasigi Hindistan
cevizi yag|

Servis icin: Kakao tozu,
meyve tozu ya da rendelenmis
bitter cikolata

Yapilisi

1. Derin bir kapta Hindistan
cevizi sitl, 2 yemek kasigi
bal, vanilya ve Hindistan cevizi

DONDURMA.indd 79

rendesini karistirin.

2. Bogurtlenleri blender’e
koyup, ezerek pure haline
getirin. Kalan bal ve limon
suyunu ekleyip karigtirin.

3. Dondurma kaliplarina énce
beyaz karisimdan bir yemek
kasigr kadar dokin. Ardindan
meyve puresinden ekleyin.
Hafifce karistirarak mermer
gérintlsu verebilirsiniz.
Cubuklarini takip, kaliplari
dondurucuya yerlestirin. En
az 4-5 saat, tercihen bir gece
bekletin.

4. Cikolata ve Hindistan cevizi
yagini benmari usull eritin.
Donmus dondurmalari kaliptan
cikarin. Dilediginiz sekil ve
sayida dondurmanin uzerine
cikolata gezdirin. Pigirme
kagidinin Gzerine alip yeniden
dondurucuya koyun. Damak
zevkinize gore kakao tozu,
meyve tozu ya da rendelenmis
bitter cikolata serperek servis
yapin.

SOFRA TEMMUZ-AGUSTOS 2025 -
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TARIFLER

INCIR MARMELADINDAN DON
KAVANOZLANIYOR. KAYNAYAN HER TEN
YONTEMLERLE HAYAT BULUYOR. CE
TARIFLERIMIZLE SiZLER DE EN GU
KAVANOZLARI

L5
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Kiraz Marmeladi

4 KAVANOZ | 50 DAKIKA

Malzemeler

- 1 kg kiraz
- 4 su bardag toz seker
- 1 adet limonun suyu

- Yarim cay bardagi su

Yapihisi

1. Kirazlar yikayip saplarini ayiklayin,
cekirdeklerini ¢ikarin. Genis bir tencereye
alin. Uzerine sekeri dékiin. Bu sekilde 3-4
saat veya bir gece boyunca Uzeri kapali
olarak bekletin.

2. Tencereyi ocaga alin. Kisik ateste,
kiraz suyunu salip yumusayana kadar
yaklasik 20 dakika pisirin. Gerekiyorsa
yarim cay bardagi su ekleyin.

3. Karigimi blender ile purtzstiz hale
getirin veya hafif parcali kalmasini
isterseniz catalla ezerek karigtirin. Limon
suyunu ilave edin ve orta ateste 10-15
dakika daha pisirin. Kivam kontrolu igin
soguk bir tabaga damlatin; yayilmiyorsa
marmelat hazirdir.

4. Marmeladi ocaktan alin. Sicakken
temiz cam kavanozlara doldurun. Oda
sicakligina gelince servis yapin.

5. Serin ve karanlik bir yerde muhafaza
edin. Acildiktan sonra buzdolabinda
saklayin.

RECEL VE KONSERVELER
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TARIFLER RECEL VE KONSERVELER

" Bergamot Receli

2 KAVANOZ | 60 DAKIKA  kaynatin. Serbet kivamina
geldiginde bergamotlari

Malzemeler ekleyin.

5. Kisik ateste yaklasik 35-40
- 4 adet bergamot dakika recel kivamina gelene
- 2 su bardagi toz seker kadar pisirin. Son 5 dakikada
- 3 su bardagi su limon suyunu ekleyin.
- 2 tath kasigi limon suyu 6. Receli sicakken kuru

ve temiz cam kavanozlara
Yapihisi paylastirin. Kapagini sikica

kapatip sogumaya birakin.
1. Bergamotlarin kabuklarini

soyun. Beyaz kisimlari, fazla

acilik vermemesi igin bigakla SOFRASIRLARI
hafifge siyirin.

2. Kabuklari ince uzun seritler
halinde dograyin. Uzerini

- Kabuklarin aciligini almak
icin 3 kez haslayip siizmek ¢ok
onemlidir. Bu islem yapilmazsa
recel yogun aci tat birakabilir.

gececek kadar suyla bir « Bergamotun beyaz zarlan
tencereye alin ve kaynamaya mutlaka temizlenmeli. Aksi halde
birakin. 5 dakika kaynatip recel hem aci hem de bulanik
suyunu suizdn. Bu iglemi olur.

toplam 3 kez tekrarlayin; her * Recelin son asamasinda
seferinde temiz su kullanarak eklenen limon suyu parlakhk
acilig azaltin. verir ve kivamini sabitler.

+ Kivam kontrolii icin recel

. ; suyundan bir kasik alip soguk
dikkatlice zarlarindan ayirin. tabaga damlatin. Damlalar

Cekirdekleri gikarin. 5 yayilmadan kaliyorsa recel
4. Seker ve 3 su bardagi suyu hazirdir.

genis tabanl bir tencerede

3. Bergamotlarin igini

Incir Marmeladi

3 KAVANOZ | 90 DAKIKA tarcin ve karanfili ekleyin.

6. Recel kivam almaya

Malzemeler basladiktan sonra yaklasik
45-50 dakika kisik ateste

- 1 kg taze mor incir pigirin.

- 3.5 su bardagi toz seker 7. Ocaktan almadan 5 dakika

- 1 cay bardagi su once limon suyunu ilave edin.

- 1 adet ¢cubuk targin 8. Sicakken kuru cam

- 3-4 adet karanfil kavanozlara doldurun.

- 1 tath kasigi limon suyu Kapagini kapatin. Soguduktan

sonra serin bir yerde saklayin.

Yapiligi

SOFRA SIRLARI

* Hafif diri incirler recelde
sekillerini korur. Cok olgun

1. incirlerin saplarini kesin,
kabuklarini ¢gok ince soyun
veya h?lfif(;_e kaziyin. . olanlar dagilabilir.

2. Genis bir tencereye bir * Karanfil ve tarcin recele

sira incir, bir sira seker olacak nostaljik bir aroma katar. 10-15
sekilde dizin. Uzerini kapatip dakikadan fazla kaynatmayin ki
buzdolabinda 1 gece bekletin. tadi baskin hale gelmesin.

3. Ertesi giin 1 ¢ay bardagi

suyu da ilave ederek tencereyi

ocaga alin.

4. Seker eriyip karigim

kaynamaya baslayinca altini

kisin. Képuklerini alin.

5. Incirleri fazla ezmeden

pisirin. istege bagli olarak
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TARIFLER

Turunc Receli

2 KAVANOZ | 90 DAKIKA

Malzemeler

- 4 adet turung

- 3 su bardag toz seker

- 3 su bardagi su

- 1 cay kasigi limon tuzu
- 1 tath kasigi limon suyu

Yapihisi

1. Turunglari yikayin. Her bir
turuncun kabugunu 4 pargaya
bélerek soyun. Kabuklari rulo

halinde sarip kiirdanla tutturun.

2. Acisini almak igin bir
tencerede Uzerini gececek
kadar suyla kaynatin. 10
dakika kaynadiktan sonra
suyunu stizin. Bu iglemi
toplam 3 kez, her seferinde
taze su ile tekrarlayin.

3. Kabuklari son haglamadan
sonra slzup bir kenara alin.
4. Baska bir tencerede sekeri
ve suyu kaynatin. Seker
tamamen eriyince kabuklari

82 - SOFRA TEMMUZ-AGUSTOS 2025
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serbete ekleyin.

5. Kisik ateste yaklasik 50-60
dakika pisirin. Son 5 dakika
kala limon suyu ve limon
tuzunu katin.

6. Recel kivam aldiysa
kabuklari kirdanlarindan
cikarin.

Receli sicakken kavanozlara
paylastirin. Kapagini kapatin.
7. Soguduktan sonra serin,
glines gérmeyen bir yerde
saklayin.

SOFRA SIRLARI

* Kabuklarin 3 kez haglanmasi,
turunctaki acilig giderir. Bu adim
atlanmamalidir.

* Kabuklar sarilarak pisirilirse
formunu korur ve sunumda daha
estetik gérindr.

* Seker miktari meyvenin
aciligina gore 1/1 oraninda
ayarlanmali; ¢cok az seker recelin
bozulmasina yol acar.

* Limon tuzu, recelin hem
parlakligini korur hem de
kivamini sabitler.

Karpuz Receli

2 KAVANOZ | 60 DAKIKA

Malzemeler

- 1 kg karpuz

- 3 su bardagi toz seker

- 1 yemek kasigi limon suyu
- 1 cay kasigi limon tuzu

- 1 cay kasigi vanilya

- 1 adet cubuk tar¢in

Yapilisi

1. Karpuzun gekirdeksiz i¢
kismini kiip dograyin. Bir
stizgece alip 15 dakika kadar
suyunun bir kismini stiziilmeye
birakin.

2. Derin bir tencereye
karpuzlar aktarin, Gzerine
sekeri ekleyin. Bu sekilde
buzdolabinda 1 gece bekletin.
3. Ertesi giin karigsimi ocaga
alin. Orta ateste seker eriyene
kadar ara sira karistirarak
pisirin.

4. Kaynamaya baslayinca
altini kisin. Gikan képukleri
kasikla alin.

5. Regeli 30-40 dakika
boyunca kisik ateste kivam
alana dek pisirin. Son 10
dakikada limon suyu ve limon
tuzunu ekleyin.

6. Cubuk targini ve vanilyayi
ekleyin.

7. Kivam alan regeli ocaktan
alin, sicak haldeyken temiz
ve kuru cam kavanozlara
doldurun. Kapagini sikica
kapatin. Soguyunca serin bir
yerde muhafaza edin.

SOFRA SIRLARI

* Karpuz ¢ok sulu bir meyve
oldugundan, suyunu siizdiirmek
ve uzun siire kisik ateste
pisirmek recelin kivami igin
6nemlidir.

* Limon tuzu, recelin
sekerlenmeden uzun siire
dayanmasini saglar ve hafif
parlaklik verir.

* Recelin cok koyu kivam
almasini isteniyorsaniz, pisirme
siiresinin sonunda birka¢ parca
karpuzu catalla ezip karisima
yedirin.
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TARIFLER

RECEL VE KONSERVELER

6-7 KAVANOZ (350 ml)
120 DAKIKA

Malzemeler

- 4 kg olgun domates

- 1.5 kg kirmizi kapya biber
- 1 su bardagi zeytinyagi

- 10-12 dig sarimsak

- 1 cay bardagi 4zim ya da
elma sirkesi

- 2 yemek kasigi toz seker

- 2 yemek kasig kaya tuzu
- 1 tath kasigi pul biber

- 1 tath kasigi kisnis

Yapilisi

1. Domateslerin kabuklarini
soyun ve rendeleyin.

2. Kapya biberleri yikayip
cekirdeklerini temizledikten
sonra iri pargalar halinde
dograyin.

3. Genig bir tencerede
zeytinyagini isitin. Biberi
ekleyip 10-15 dakika kavurun.
4. Ardindan domatesleri
ekleyin. Orta ateste domates

Ev Yapimi Domates Salcasi

Malzemeler

- 5 kg olgun ve etli domates
- 1 yemek kasig kaya tuzu
- 1 yemek kasigi zeytinyagi
- Temiz tllbent ve genis tepsiler

Yapilisi

1. Domatesleri yikayp irice
dograyin. Gekirdeklerini
ctkarmadan tencereye alin.

2. Orta ateste domatesler iyice
yumusayana kadar yaklasik 30-
40 dakika pisirin.

3. Slizgec veya tel elekten
gecirerek kabuk ve
cekirdeklerinden arindirin.

Bu islem i¢in bir mutfak robotu
da kullanilabilirsiniz.

4. Elde ettiginiz domates
puresini genisce bir tencereye
alin. Uzerine kaya tuzunu
ekleyin.

5. Kisik ateste ara sira
karistirarak suyunu iyice cekene
kadar, yaklagik 2-3 saat pisirin.
6. Kivam koyulasip kagiktan

RECEL 4 syf.indd 83

yavasca akiyorsa salca hazir
demektir. Ocaktan almadan
once arzu ederseniz 1 yemek
kasigi zeytinyag gezdirin.

7. Sicakken kuru ve temiz
kavanozlara doldurun. Uzerini
zeytinyagiyla kaplayarak hava
almasini engelleyin.

8. Kavanozlari sikica kapatin.
Soguyunca glines gérmeyen
serin bir yerde saklayin.

SOFRA SIRLARI

* Salcalik domates segcmek,
kivam ve renk acisindan ¢ok
onemlidir. Bunun igin en uygun
domates Canakkale domatesidir.
* Eger zamaniniz varsa, domates
piiresini genis tepsilerde,
glineste 2-3 giin bekleterek daha
koyu renkli ve yogun aromali bir
salca elde edersiniz.

* Kavanozun icine bir tath kasig
kadar zeytinyagi gezdirmek,
sal¢canin bozulmasini énler.

* Kaynamis salcayr mutlaka kuru
kavanoza koyun, nemli kavanoz
kiflenmeye neden olur.

Kahvaltilik Sos

suyunu salip ¢cekene kadar
yaklasik 40-50 dakika pisirin.
5. Ezilmis sarimsaklari ve
sirkeyi ilave edin. Ardindan
seker, tuz ve baharatlari da
katin. Sos kivam alana kadar
karistirarak pisirmeye devam
edin. Kasiktan yogun akiyorsa
hazirdir.

6. Sicakken temiz cam
kavanozlara doldurun.
Kapaklarini sikica kapatin.

7. Oda sicakliginda 24 saat
dinlendirin. Ardindan serin ve
karanlik bir yerde saklayin.

SOFRA SIRLARI

* Sosun bozulmamasi igin
mutlaka kivam alana dek suyunu
pigirin. Yeni ve kuru kapak
kullanmak, konserve émrini
dogrudan etkiler.

* Aci seviyorsaniz pul biber
oranini artirabilir, aromatik

tat icin kisnis tohumu
kullanabilirsiniz.

* Makarna, kizartma veya et
yemeklerinin yaninda da servis
yapabilirsiniz.

2-3 KAVANOZ | 4-5 SAAT
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SOFRA AKADEMI

TEKNIK

GRATEN

EXECUTIVE CHEF SABRi CANBERK\GEZER _ »
HAZIRLADIGI; SEBZELERIN KAT KAT BiZjLiP.PEYNIRLE HARMANLANDIGI
BU TARIFTE, HER KATMAN LEZZETi BiR YSHSEViYEYE TASIYOR.

m MEHMED ZAHIT HIDIR
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EZER’IN GRATEN TEKNIGIYLE

L
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SABRi CANBERK
GEZER

Executive Chef Artisan MGallery
A ) Istanbul @canberkgezer

Graten Teknigi

Graten, Fransiz mutfagindan diinyaya yayilan bir pisirme teknigi. Genellikle firina
dayanikli bir kabin icinde hazirlanan sebze, makarna ya da et yemeklerinin tizeri
rendelenmis peynir, galeta unu veya besamel sosla kaplanarak ytiksek i1sida
firnda kizartilir. Amag; yemegin ytizeyinde altin rengi, ¢itir bir tabaka olusturarak
hem gérsel bir gekicilik hem de zengin bir lezzet derinligi saglamaktir. Graten
yaparken malzemelerin 6nceden pismis ya da yari pismis olmasi, i¢c kismin kuru
kalmamasi agisindan énemlidir. Pisirme sirasinda lzerinin fazla yanmamasi icin
son dakikalarda dikkatli gbzlem gerekir. Bu teknik, ézellikle sebzeleri daha cazip
hale getirmek ve yemege sik bir sunum kazandirmak icin sikga tercih edilir.
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SOFRA AKADEMI

TEKNIK
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Tutstlenmis Yogurt Kremasi
ile Yaz Sebzeli Graten

4 KiSILIK 1 30 DAKIKA

Yapihisi

Malzemeler

Graten icin

- 2 adet sakiz kabak

- 2 adet kemer patlican

- 2 adet carliston biber

- 1 yemek kasigi zeytinyagi

- 1 dis sarimsak, ezilmis

- 1 adet yumurta

- 1 dal taze sogan

- Yarim ¢ay bardag dilimlenmis siyah
zeytin

- 200 gram sert lor peyniri

- 175 gram Ezine beyaz peynir
- Tuz, karabiber, taze kekik

Domates sos icin

- 2 adet buyUk boy olgun domates
- 2 adet kereviz yapragi

- 3 adet gilek

- 1 yemek kasigi zeytinyagi

- 1 dal taze kekik

- 1 tath kasig1 elma sirkesi

- Yarim cay kasigi tuz

Tutsllenmis yogurt kremasi igin
- 1 adet defne yapragi

- Yarim limonun kabugu

- 1 dal biberiye

- 3 yemek kasigi stizme yogurt

- 1 yemek kasigi krema

Tutsileme icin

- Yarim limonun kabugu
- 2 adet defne yapragi

- 1 dal taze biberiye

1. Kabak ve patlicanlari ince dilimleyin.
Carliston biberleri ortadan ikiye

kesip ¢ekirdeklerini ¢ikarin, seritler
halinde dograyin. Sebzeleri 6nceden
isitiimis 180 derece firinda 5-7

dakika zeytinyagi ile hafifce pisirin.
Ardindan ezilmis sarimsak, yumurta
ve dogranmis taze sogan ile bir kapta
karistirin.

2. Domates sos i¢in domatesleri
rendeleyin veya dograyarak sos
tenceresine alin. Uzerine dogranmig
kereviz yapragi, dogranmis cilek,
zeytinyagd, kekik, elma sirkesi ve tuz
ekleyin. Sos kivam alana dek pigirin.
Ocaktan aldiktan sonra slizgegten
gegirin.

3. Graten igin firin kabinin tabanina
dnce domates sos siirtin. Uzerine
sebzelerden bir kat dizin, aralara zeytin
serpin. Lor ve Ezine peynirini karistirip
bu karigimdan her kata serpistirin.

Bu islemi en az 4 kat olacak sekilde
tekrarlayin. En Uste bolca peynir
gelecek sekilde bitirin.

4. Onceden isitilmis 180 derece firinda
15-20 dakika, ustl kizarincaya kadar
kontrolli olarak pisirin.

5. Tltstlenmis yogurt kremasi igin
genis yanmaz bir kabin igine defne
yapragi, limon kabugu ve taze
biberiyeyi koyun. Uzerlerinden kiiglik
bir alevle yakin, hemen ardindan
kapakla kapatin ve icine daha kiguk
bir kdsede stizme yogurt ve kremay!
yerlestirin. Once pisrme kgidi sonra
aliminyum folyo ile hava almayacak
sekilde sarip buharda bekletin. Dolapta
4-6 saat kadar tatslleyin. Bu islem
2-3 kez tekrar edilirse titsi aromasi
belirginlesir. Her acista yogurdu
karigtirmayi unutmayin.

6. Firindan ¢ikan grateni biraz
dinlendirin. Uzerine tiitstilenmis yogurt
kremasi ekleyerek servis yapin.
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AKDENIiIZ AROMALAR . . ARZUM TISLI @arzum.tisli

IAYA iLE MAYALANMIS i CEM MELEK @cmmik
TIR KABUKLU, YUMUSAK

IC DOKULU MiNi ROL

EKMEKLERE DONUSUYOR.

iSTER PEYNIR TABAGINDA,

ISTER CORBANIN

YANINDA..."CEM MELEK

VE ARZUM TISLFNIN

BiRLIKTE HAZIRLADIKLARI

BU EKMEK SOFRANIZA =

KARAKTER VE ARTISAN ¥

BiR DOKUNUS KATACAK.
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TARIFLER EKMEK

Zeytinli & Kurutulmus Domatesli Rol Ekmegi

20 ADET | 15 DAKIKA . \

Malzemeler

Hamur igin

- 650 gram beyaz bugday unu
- 100 gram tam bugday unu

- 600 ml su

- 150 gram eksi maya

- 50 ml zeytinyagi

- 15 gram tuz

ic harg icin
- 125 gram dilimlenmis zeytin, ¢ekirdeksiz
- 125 gram kurutulmus domates, dogranmis

Yapilisi

1. Beyaz un, tam bugday unu, 550 gram
suyu ve150 gram aktif eksi mayayi yogurma
kabinda karistirin. Yogurduktan sonra Gzerini
Ortlin ve 45-60 dakika dinlendirin. Bu asama
otolizdir, gliiten yapisini giiglendirecek ilk
adimdir.

2. 15 gram tuzu kalan 50 ml suyun i¢inde
eriterek hamura ekleyin. Hamuru nazikce

@ katlayarak bu tuzlu suyu yedirin. Bu asamada
50 gram zeytinyagini da azar azar ekleyerek
elastik bir kivam olusana kadar katlama
yOontemiyle hamuru yogurun.

3. Hamuru 3 saat boyunca oda sicakliginda
(22-24 derece) mayalanmaya birakin. Bu sire
icinde 30 dakikada bir olmak lzere toplam

3 kez gek-uzat-katla yéntemiyle hamuru
katlayin.

4. Son katlamadan sonra dogranmig zeytin ve
marine edilmis kuru domatesleri hamura esit
sekilde yayin. Malzemelerin hamura homojen
dagilmasi igin hafifce yogurabilirsiniz ancak
fazla bastirmamaya dikkat edin. Yogurulan
hamuru 18 saat buzdolabinda dinlendirin.

5. Hamuru hafif unlanmis tezgaha alin ve
toplam 90 gramlik bezeler yapin. Her bezeyi
dikdortgen seklinde agip rulo seklinde sararak
klasik rol ekmek formu verin.

6. Sekil verilen ekmekleri yagh kagit serili
tepsiye aralikli olarak dizin. Uzerlerini értan.
1.5-2 saat ikinci mayalanma igin dinlendirin.

7. Finnin tabanina bir kap su koyarak buhar
ortami olusturun. Rol ekmeklerini 6nceden
1sitilmis 240 derece firina yerlestirin. 15
dakika buharla, ardindan su kabini ¢ikarip 10
dakika daha kuru ortamda pisirin. Toplam sure
yaklasik 25 dakikadir. Uzeri giizelce kizarip
alti hafifce sertlesince firindan alin.

8. Ekmekleri tel 1zgara Uzerine alip en az 30
dakika dinlendirin. i¢ dokusunun yerlesmesi
) icin bu adim 6nemlidir. Strenin sonunda
servis yapin.
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TARIFLER

COCUK

ESRA ESKIKAN
SINANOGLU
@esrasinanoglu_

YAZ TATILINDE COCUKLARDA
SU TUKETIMINE DiKKAT!

Gun icinde yorulmadan kosturan,
oynayan, hareket eden klguk
bedenlerin, saghkh blyimesinde,
bedensel ve zihinsel gelisiminde

en temel ihtiyaclarindan biridir su.
Suyun, hiicrelerin temizlenmesinden,
bagirsaklarin ¢alismasina, kanin
akiskanliginin saglanmasindan
bébreklerin dlizglin calisabilmesine ve
beynin calismasina kadar birgok islevi
vardir. insan achiga yaklasik kirk giin
dayanabilirken, susuzluga en fazla yedi
glin dayanabilir.

Cocuklarin viicudu biz yetigkinlere
gore daha fazla oranda sudan olusur.
Oynarken hatta nefes alirken bile

su kaybederler. Viicut bu kaybi

telafi edemezse, cocukta halsizlik,
bas agrisi, kabizlik, konsantrasyon
eksikligi, hatta huzursuzluk gibi
belirtiler gérilmeye baslanabilir. Yani
zaman zaman ‘huysuz’ oldugunu
duslindiiglimiz cocugumuz, aslinda
belki de sadece susamis olabilir.

YASINA GORE NE KADAR SU?
Her cocugun sivi ihtiyaci, yasina,
kilosuna, hava sicakligina ve fiziksel
aktivitesine gore degisir ancak
asagidaki ortalama degerler referans
alinabilir. (Referans degerler igin
kaynak: www.acibadem.com.tr)

1-3 Yas: 1.3litre
4-8 Yas: 1.4 litre
9-13 Yas: Kizlarda 2.1 litre,
erkeklerde 2.4 litre
14-18 Yas: Kizlarda 2.3 litre,
erkeklerde 3.3 litre
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Bu miktarlar sadece icilen saf suyu
degil, giin icinde ¢cocugun tlkettigi

sUt, ayran, ¢orba, taze meyve suyu
gibi diger sivilari da kapsar. Ancak en
kiymetlisi ve vazgecilmezi elbette ki saf
sudur.

SIVILAR NE KADAR SAGLIKLI?
Su: En temiz, en dogal icecektir.
Kalorisiz, sekersiz ve katkisizdir. Suyun
degerliligini belirleyen etmenlerden

biri de Ph derecesidir. Ph 7.2'den

8.5’e kadar Ph derecesi, vicut icin
daha saglikli oldugu anlamina gelir.
Kalsiyum, magnezyum, demir gibi
elementler iceren dogal kaynak sulari
ve dogal mineralli sular sehir sebeke
sularindan daha zengin bir elektrolit
kombinasyonuna sahiptir. Evdeki
aritma cihazlari su icindeki bir takim
minerallerin kaybina neden olabilir;
cihazin bakimi ve temizligi konusunda
da hassas olunmalidir.

Siit, ayran, kefir ve smoothie:
Kalsiyum ve protein destegidir.
Ozellikle kahvaltida ve 6gle
yemeklerinde tercih edilebilir.

Taze meyve sulari: Vitamin agisindan
zengin olsa da kontrollt tiketiimelidir,
ylksek miktarda friktoz icerir ve ¢ok
hizli kana karisir.

Hazir icecekler, aromali siitler ve
gazli icecekler: Rengarenk ambalajlar
cocuklara cazip gelebilir ancak icerdigi
seker, katki maddeleri ve yapay
aromalar sebebiyle saglikli bir secenek
degildir.

SuU iQMEK ALI$KANLIGA
DONUSSUN!
Cocuklar cogu zaman su icmeyi

BOC SV, 80C OYUN

YAZ SICAGINDA ENERJISI HIC BITMEYEN MINIK BEDENLERIN EN BUYUK
IHTIYACI SU. OYUNLA GECEN SAATLERIN ARASINDA IHMAL EDILEN BU
YASAM KAYNAGI, COCUKLARIN SAGLIKLI GELISIMI ICIN VAZGECILMEZ.
ONLARA SU ICMEYi SEVDIRECEK YARATICI FIKIRLERI MONTESSORI
EGITMENI VE SAGLIKLI COCUK TARIFLERI GELISTIRICiSi ESRA ESKIKAN
SINANOGLU SOFRA OKURLARI ICIN KALEME ALDI.

unutabilirler. [ste cocuklara su icmeyi
sevgiyle ve sabirla sevdirebilecek
birka¢ minik fikir:

* Sabah ag¢ karnina su igilmesi
bagirsak aktivitesi agisindan faydalidir.
Sabah uyandiginda ¢ocugunuzu oda
sicakliginda su icmeye tesvik edin.

* Renkli suluklar ve mataralar edinin.
Cocuklar kendi siselerinden icmeyi
sever.

* cine limon, salatalik ekleyebilecegini
sdyleyerek, suyu renklendirin.

* Oyun aralarinda su molalarina yer
verin.

* Giinltik su tablosu hazirlayin. ictikce
sticker yapistirabilecegdi bir tablo motive
edici olacaktir.

* Ornek Olun. Cocuklar sizin
yaptiklarinizi taklit etmeye meyillidir.

SICAK HAVALARDA

EKSTRA DIKKAT

Yaz aylarinda terleme ve sivi kaybi
artar. Acik hava etkinlikleri, spor
etkinlikleri veya uzun oyun saatleri
sonrasi ¢ocuklarin su ihtiyaci ikiye
katlanir. Susamadan su icmeyi
6gretmek bu ylzden ¢ok énemlidir.
Susuzluk hissi olustugunda, vicut
zaten sivi eksikligi sinyali vermeye
baglamistir. Bu sebeple, ¢cocuk sizden
su istemeden su teklif etmeye 6zen
gbsterin.

Unutmayin ¢ocuklarimizin saglikh
aliskanliklar edinmesi bizim kuguk
dokunuglarimizla mimkuandur.

Tiim ¢ocuklara bol sulu, bol oyunlu ve
keyifli bir yaz tatili dilerim.



TARIFLER

COCUK

KARANUTW

REYHAN SERBETI
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4-6 KiSILIK 1 10 DAKIKA

Malzemeler

- 1 demet mor reyhan

- 1.5 litre kaynar su

- Yarim limonun suyu

- 3 yemek kasig karadut 6zu

Yapihisi

1. Reyhanlari yikayip 2 litrelik buytk
bir sirahinin igine yerlestirin. Uzerine
kaynar suyu dokuin.

2. Limon suyunu ekleyin. Limonla
birlikte suyun rengi pembelesecekiir.
Karisim ildiktan sonra karadut 6ztnu
ilave edip karistirin.

2
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TARIFLER

SEMIZOTW, KEFIRLI
COCUK iCECEGi

2 KiSILIiK 1 10 DAKIKA Yapilisi

Malzemeler 1. Semizotu yapraklarini ayiklayin, iyice
yikayip kurulayin. Muzun kabuklarini soyun.

- 1 su bardagi semizotu yapragi Nektarinin kabugunu soyup cekirdegini ¢ikarin.

- 1 adet olgun muz 2. Blender’e semizotu, muz, nektarin, kefir,

- 1 adet nektarin hurma ptresi ve tarcini alin.

- 2 su bardagi ev yapimi kefir 3. Buzu da ekleyin ve purlzsiiz kivam alana

- 1 tath kasigi hurma puresi kadar cekin.

- Yarim cay kasigi tarcin (istege bagl) 4. Bardaklara pay edin. Dilediginiz sekilde

- 2-3 adet buz kipu (istege bagh) susleyip servis yapin.

"
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TARIFLER VEGAN

YESILIN YENI DILI;
VEGAN SALATALAR

MSA EGITMEN SEFi ALP SEHSUVAR'IN HAZIRLADIGI; KAVRULMUS
OTLARDAN BAKLIYATLARA, YEMYESIL YAPRAKLARDAN FERAHLATICI
MEYVE DOKUNUSLARINA UZANAN VEGAN SALATALARI BEDENINiZi
OLDUGU KADAR RUHUNUZU DA BESLEYECEK.

ALP SEHSUVAR
@alpsehsuvar

m HASAN HUSEYIN CINAY

Kuzukulaklh
ve Cilekli Yaz
Salatasi

2 KiSILIK I 15 DAKIKA

Malzemeler

- Yarim bag kuzukulagi

- 30 ml zeytinyag

- Dérdel dal tere ve roka

- 3-4 adet ¢ilek, ince dogranmis
- 2-3 adet ¢agdla, ince dogranmis
- 10 gram kuru Gzim

- 10 gram kirmizi sogan tursusu
- 10 ml limon suyu

- 10 ml nar eksisi

- Yeteri kadar tuz ve karabiber

Yapilisi

1. Zeytinyag), tuz ve karabiberi kliglk bir
kapta karistirarak sosu hazirlayin.

2. Kuzukulagt, tere ve rokayi bu sosla
harmanlayin.

3. Servis tabagina aldiktan sonra (izerine
cilek, ¢agla, kuru Gzim, kirmizi sogan
tursusu ve limon suyunu ekleyin.

4. Uzerine nar eksisi gezdirin.
Bekletmeden servis yapin.
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TARIFLER

VEGAN

Bakliyat ve Tahil Salatasi

Malzemeler

- 50 gram mas fasulyesi,
haglanmig

- 50 gram nohut, haslanmig
- 50 gram siyez, haslanmis
- 50 gram siyah piring,
haglanmig

- 4-5 adet bezelye filizi

- 20 ml organik elma sirkesi
- 2 yemek kasigi zeytinyagi
- Beser dal nane, maydanoz
ve dereotu

- 2-3 dilim tempeh, sotelenmis
- Yarim Meksika biberi

- Yarim yesil biber

- 2-3 adet kayisi

- 1-2 dal taze sogan, ince
kiyilmig

- 2-3 dilim kitir ekmek

- Yeteri kadar tuz

Yapilisi

1. Haslanmis bakliyat ve
tahillari bir servis tabaginin
tabanina siralayin.

2. Sirkeyi zeytinyag, tuz ve
karabiberle karistirarak sos
hazirlayin.

3. Nane, maydanoz ve
dereotunun yapraklarini
aylklayin. Sos ile birlikte
bakliyatlarin tizerine gezdirin.
Tuzunu ayarlayin.

4. Kizartilmis tempeh ve
dogranmis biberleri ekleyin.
5. Kiyllmis kayisi ve taze
sogan serpistirin. Kitir ekmekle
birlikte servis yapin.

TEMPEH NEDIR?

Soya fasulyesinin fermente
edilmesi ile tiretilen
Endonezya kékenli
geleneksel bir besin
maddesi.
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4 KiSILIK 1 15 DAKIKA
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TARIFLER

VEGAN

Kavrulmus Otlar ve Sultani Bezelye Salatasi

94 - SOFRA TEMMUZ-AGUSTOS 2025
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2 KiSILIK 120 DAKIKA

Malzemeler

- Yarim bag kavrulmus isirgan
yaprag|

- 2 dis sarimsak, ince pul
dogranmis ve confit

- 1 adet mor sogan, jllyen
dogranmis, karamelize edilmis
- 1-2 yemek kasigi zeytinyagi
- i¢ bakla, blanch edilmis

- Sultani bezelye, blanch
edilmig

- 3-4 adet cagla, ince kiyllmis
- Ceyrek alabas, kiclk kip
dogranmig

- 15 gram kurutulmus turna
yemisi

- 8 adet dut kurusu

- 10 ml glaze balzamik

- 4 adet ceviz, kavrulmus

Siislemek igin: Yenilebilir
cicekler ve mor sogan tursusu

Yapilisi

1. Kavrulmus 1sirgan
yapraklarini, sarimsak confit
ve karamelize sogan ile
harmanlayin. Tuz, karabiber ve
zeytinyagi ile tatlandirin.

2. Servis tabagina 6nce bu ot
karisimini yerlestirin. Uzerine
blanch edilmis bakla, sultani
bezelye, dogranmis cagla,
alabasg, kuru meyveler ve
kavrulmus cevizleri ekleyin.

3. Balzamik ile harmanlayin.
Arzuya gore kirmizi sogan
tursusu ilavesiyle servis yapin.
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TARIFLER

VEGAN

Akdeniz Yesilligi Salata

Malzemeler

- 100 gram Akdeniz yesilligi
- 1 adet portakal

- 2 yemek kasig1 zeytinyagi
- Yarim yesil elma, kiup
dogranmis

- 1 adet bebek turp, ince
dogranmis

ALP SEHSUVAR TEMMUZ.indd 95

- 1 adet salatalik, kip
dogranmis

- 10 dilim zeytin

- ki tutam bezelye mikro filizi
- 2 dal hodan cicegi

- 1-2 dal 1sirgan otu

- 15-20 gram pesto sos
(tercihen roka pestolu)

- Yeteri kadar tuz ve karabiber

2 KiSILIK 1 15 DAKIKA

Yapilisi

1. Portakalin suyunu sikin. Tuz, karabiber ve zeytinyagi ile
karistirarak sos hazirlayin. Akdeniz yesilliklerini bu sosla
harmanlayin.

2. Hazirladiginiz yesillikleri bir kaseye alin. Uzerine dogranmis
elma, turp, salatalik, zeytin, mikro filizler, hodan ve isirgani
yerlestirin.

3. Pesto sosla tamamlayip servis edin.
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VEGAN MEKANLAR

YEME & iCME

[ﬁ{ﬁ\h. ﬁ

BASAK AYDIN
@alivesoulscom

BASAK AYDIN’IN
KALEMINDEN...

YAZ GELDIGINDE SEHRIN
KOSTURMACASINDAN
KACIP EGE'NIN
SAKINLIGINE SIGINMAK,
COGUMUZUN ORTAK
HAYALI. USTELIK EGE
BELDELERI SADECE
DENIZi VE DOGASIYLA
DEGIL, VEGAN DOSTU
LEZZETLERIYLE DE ONE
CIKIYOR. FETHIYE'DEN
BODRUM’A, URLADAN
KOYCEGIZ’E UZANAN BU
LISTEDEKI ADRESLER,
VEGAN YA DA DEGIL,
HERKESIN YOLUNU
DUSURMEK ISTEYECEGI
DURAKLAR ARASINDA.
HAZIRSANIZ: DOGANIN
ICINDE KURULAN
MASALARA, BITKISEL
TATLILARA, MEVSIMINE
UYGUN TABAKLARA
VE BOLCA HUZURA
BUYURUN!
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EGE’'DE VEGAN
MEKAN NOKTALARI

EGE; VEGAN BESLENMEYi TERCiH EDENLER iCiN PEK COK
SECENEK SUNUYOR. KENDISi DE VEGAN BESLENMEYi TERCIH
EDEN BASAK AYDIN, EGE’'DE VEGAN MEKAN ROTALARINI SOFRA

OKURLARI iCiN BiR ARAYA GETIRDiI.

ARDIC SARKUTERI
Fethiye

Fethiye'deki Ardi¢ Sarkditeri, vegan
seceneklerin bollugu ve doyuruculugu
ile veganlar igin gercek bir vaha.
Burada ev yapimi tofu menemen,
falafelli salatalar, vegan sandvicler,
kahvalti tabaklari ve yaninda bitkisel
sutlt kahveler ile gline leziz bir
baslangic yapmak mimkdin. Agaclar
altinda yer alan bahgesinin yani

sira, ic mekanda organik ve katkisiz
trdnlerin satildigi bir butik market sizi
bekliyor. Vegan peynirden granolaya,
glitensiz tatllardan bitkisel sttlere
kadar bir cok segenek var. Lezzetl,
doyurucu ve kapsayici bir mekan
arayanlar igin Ardi¢ Sarktiteri mutlaka
ugranilmasi gereken bir durak.

THE LIFECO Bodrum

Turkbiki’nde, narenciye agaclarinin
goblgesinde kurulmus sakin ve sik bir
‘wellness’ merkezi olan The LifeCo, sadece
konaklama ve spa hizmetleriyle degil,
sundugu ‘raw’ vegan menUsiyle de dikkat
cekiyor. Mekanin restorani digaridan

gelen misafirlere de dénemsel olarak

acik olabiliyor. Burada kabakh risottodan
enginarl salataya, raw tatlilardan taze
meyve sularina kadar bir gok saglikli

lezzet meveut. Ug farkli sosla servis edilen
burgeri ve portakall gikolata tarti ise en
sevilen secenekler arasinda yer aliyor.
Hem detoks programlari hem de aydinlatici
saglikl yasam seminerleriyle The LifeCo,
beden kadar zihne de iyi geliyor. Kendinizi
arindirmak, yenilenmek ve simartmak
istediginiz bir Ege kagamaginda The
LifeCo’yu rotaniza ekleyebilirsiniz.
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YEME & iCME

VEGAN MEKANLAR

DALIA VEGAN MUTFAK Kéycegiz

Doganin tam ortasinda, Alagél kiyisinda ti¢ dénimlik bir
bahcede kurulu bu minik cennet, sadece bir restoran degil; ayni
zamanda yavas yasamin, Uretkenligin ve vegan mutfagin i¢
ice gectigi bir deneyim alani. Dalia Vegan Mutfak’ta yemekler
rezervasyon Uzerine hazirlaniyor. Mevsimine uygun mezelerden
ana yemeklere, ev yapimi iceceklerden tathlara uzanan mend,
kimi zaman fast food kimi zaman ise zarif bir aksam yemegi
formuna burtinebiliyor. Dalyan’dan kiiguk bir feribotla Kaunos
Antik Kenti’nin
yanindan gegerek S .
varilan bu .
yerde; yurlyus,
kano, meyve
toplama, dogal
kumas boyama

NOON GOOD FOOD Uria ve kitap okuma

gibi aktivitelerle

Urla'da yer alan Noon Good Food, gliitensiz vegan yalq!lzca ':)edemmzn
secenekleri ve keyifli bahgesiyle 6ne ¢ikan bir kafe. degl U ubqug ‘_’a
Capraz bulasma riski olmadigindan, 6zellikle ¢élyak esleyebilirsiniz.

hastaligi icin givenli bir lezzet duragi. Sahibi Hande
Hanim’in ellerinden karabugday simidi, kaju peynirleri ve
hurmayla tatlandirilmis tatllar; hem géze hem de damaga
hitap ediyor. Ispanakli kis, proteinli bowl’lar, simit tabagi,
fistik ezmeli ¢ikolatali tart ve elmali kurabiye en ¢ok
begenilen secenekler arasinda yer aliyor. Mekanin sicak
atmostferi, 6zenli servisi ve igten galisanlari sayesinde
kendinizi evinizde gibi hissediyorsunuz.

LITEA Fethiye

Fethiye’nin Yesiluzimli Kéyu’nde yer alan Litea, sadece bir
kafe degil; sanat, ekoloji ve strdirtlebilir yasamin i¢ ice gectigi
bir bulusma noktasi. Sahibi Ebru Hanim’in “yemek, sanat ve
neseyi bir araya getiren bir alan” olarak tanimladigi bu mekan,
vegan yasamin baris¢il felsefesini mutfagina da yansitiyor.
Bahcelerinde mevsimlik ve zehirsiz trlinler yetistiriliyor, ment
ise guniin ruhuna ve doganin sunduklarina gére sekilleniyor.
Vegan bir yasamin sadece tabakta degil, yasam bicimi olarak
icsellestirildigi Litea’da bazen bir sofranin etrafinda derin
sohbetler, bazen de bahc¢ede yakilan bir atesin etrafinda mizik
dolu aksamlar yasaniyor.

- PIZZA LOCALE

Alacati, Urla, Bodrum, Gocek, Marmaris ve diger iller

Burasi [zmirli iki arkadasin kurumsal hayattan kagip
Ege’nin huzurlu ortamina kapilmasiyla doguyor.
Vegan beslenenler icin sevindirici olan ise mentistinde
alti farkli vegan peynirli pizzaya yer veriliyor olmasi!
Kabakli, enginarli, mantarli, patlicanli gibi yaratici
ve doyurucu seceneklerin hepsinde vegan peynir
kullaniliyor; bu da pizzalarin ne kuru ne de eksik
hissettirmesini sagliyor. Ege beldelerinde Alacati’dan
Gdcek’e kadar bircok noktada karsiniza ¢ikabilecek
Pizza Locale, tatilde yiyecek kaygisina diismeden
ugrayabilecediniz leziz bir secenek.
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AYNUR TATTERSALL
@aynur.tattersall

YURT ICi

BAGLARIN KALBINDE,
LEZZETIN iZINDE;
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YEME & iCME

YURT iCI

Seyahat yazari ve gurme
gazeteci olarak yillardir
dinyanin dért bir yanindaki
sofralara konuk oldum;
Londra’dan Beyrut'a, Paris’ten
Istanbul’a... Farkl kiiltiirlerde
tattigim yemeklerin bana
ogrettigi en énemli sey; gercek
lezzet, ait oldugu topragin
ruhunu tagiyan lezzettir.

Bu yolculuklarda hep ayni
sorunun pesindeyim:

Bir yerin ruhu, yemegine

nasil yansir? Ben bu sorunun
cevabini Urla’da buldum.

URLA: YAVASLAYAN
ZAMANIN SOFRASI

Urla, son yillarda yalnizca
Tlirkiye'nin degil, diinyanin da
dikkatini ceken bir gastronomi
rotasina dondsti. Zeytin
agaclarinin gdlgesinde
yazilan tarifler, tas firinlardan
ylikselen kokular ve dogayla
uyum icinde hazirlanan
yemekler burada hayat
buluyor. Benim igin Urla’da
sofraya oturmak; bagda tas bir
duvarin gélgesinde, zamanin
yavasladigi anlarda lokmalar
ve dostluklar biriktirmek
demek. Bir kalamarin igindeki
slirprizi, bir marulun dsttinde
ytikselen dumani ya da bir
karidesin kabugunda gizlenen
deniz tuzunu fark etmek...

Yani burada lezzetle
bulusmak, yalnizca karnini
doyurmak degil; dogaya saygi
gostermek, yerelin kiymetini
anlamak ve ani sofraya
tasimaktir. Benim hikdyem de
burada, bir zeytin agacinin
gblgesinde basladi. Yillar
sonra bir zeytinligin ortasinda
kék salarak Urla’da bir ev
yapmaya karar verdim. Cunkd
burada yalnizca yemek degil;
zamanin agirlastigi, bagin
kokusunun sofraya karistigi,
her lokmanin anlam kazandigi
bir yasam var. Her sofrada,
bir parga otlu peynirde bu
hikdye devam ediyor. Bu
yazida sizi Urla’daki en 6zel
lezzet duraklarima gétirmek
istiyorum. Urla, giiniin her
saatine yakisan bir masa
kurabilen nadir yerlerden biri.
Iste sabah kahvaltisindan
aksam yemegine kadar en
sevdigim duraklar:
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Denizalti Urla

KAHVALTININ BUYUSU:
URLA’DA YENi GUNE BASLAMAK

Konal Tas Firini Geleneksel pisi ve sicak ekmek kokusuyla
gline basglamak isteyenler icin sicacik bir durak. Alt kati tas firin,
Ust kati kahvalti salonu. Asagidan gelen ekmek kokusu buyuleyici;
her firsatta ugradigim bir yer.

Léone Patisserie Fransiz kruvasanlari, tereyagli hamur igleri
ve kaliteli kahve sevenler icin sade ve zarif bir adres. Tam bugday
ekmekle hazirlanan avokadolu tostlar saglikli se¢genek arayanlara
hitap ediyor. Eve dénerken zerdecalli ekmek almadan gitmiyorum.
Sahibi, Fransiz asilli Tuba Girgan, sabah 3'te kalkip kruvasanlari
kendi elleriyle hazirliyor.

Hanedan Kahvalti Pastirmali yumurtasi, peynir cesitleri ve
pisileriyle hem geleneksel hem doyurucu bir kahvalti sunuyor.
Yillardir degismeyen bir lezzet. Doganin iginde kahvalti yapmak
istedigimde ilk tercihim burasi oluyor. Alper’i bulun mutlaka;
mekanin yildiz ismi. Size 6zel kahvaltiyi guleryliizle masaniza
getiriyor. Hem servis hem lezzet konusunda asla sasirtmaz.

Denizalti Urla Urla iskele’de, sabah kahvaltisi icin denize
bakan sessiz bir masa... Menl sade ama yeterli; peynir, zeytin,
sicak ekmek ve dalga sesleri. Aksam saatlerinde glinbatiminin
15191 suya vurdugunda zaman biraz daha yavasliyor. Birkag meze
ve sessiz sohbetler... Gunu kargilamak ya da ugurlamak igin
huzurlu bir adres.

OGLE MOLASI: SAKINLiK VE SADELIK

Begendik Abi Michelin Rehberinde yer almasi sasirtici degil.
Tencere yemekleri ve zeytinyaglilariyla gercek bir Ege mutfagi
sunuyor. Ne zaman ev yemegi 6zlesem, ilk aklima gelen adres.
Kurucusu ve sefi Handan Hanim her zaman mutfakta; yemeklerin
kalitesinden 6din vermemek i¢in birebir ilgileniyor. Rafine bir
sadelikle sunulan lezzetleriyle, Urla’nin ev sicakhgini hissettiren
bir yer.

Cinaralti Demircili yolu izerinde, dogayla i ice, az masall
samimi bir mola noktasi. Anne kéftesi, taptaze salatalar ve
civardaki sebze tezgahlariyla dogal bir atmosfer sunuyor.

Firin Vurla Tatli bir 6gle kahvesi, saglikh bir salata ya da taptaze
malzemelerle hazirlanmig modern atistirmaliklar icin ideal.
Ozellikle tathlarini denemenizi tavsiye ederim.

AKSAM SOFRALARI: ISIGIN VE LEZZETIN DANSI

Cakir Bag Evi Urla’nin en 6zel baglarindan birinde, kendi
zeytinyagdini ve peynirini Greten bir aile isletmesi. Seving ve
Birol'un kurdugu bu bag evi, dogayla zarif bir uyum icinde yasiyor.
Tabaginiza gelen her malzeme ya bagdan ya da komsu bahgeden
geliyor. Isli Yedikule Salatasi, klasik bir yesil tabagin nasil
gastronomik bir deneyime ddnusebilecegini gosteriyor, dokim
tavada i1zgara edilmis marullar, ev yapimi anguez sosla bulusuyor.
Kavrulmus findik, parmesan ve zeytinyagdiyla son dokunus
yapiliyor.

GIA Ayse Hanim Konagr'nin icinde, Sezer Dermenci’nin
vizyonuyla yikselen bu restoran italyan zarafetini Ege’nin
comertligiyle birlestiriyor. Kalamar klanca; digi ¢itir, ici yumusak
kalamar; ada limonu ve firinlanmis domates sosuyla birlikte bir
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/ 1 P Eom i, uzak ama lezzetiyle 6n plana ¢ikan bir mekan. Balik gorbasi ve
M j' g LN mezeleriyle sade ama etkileyici bir menl sunuyor. Denize kargi bir

heh P -4 seyler atistirmak igin giinlin her saati uygun.

OD Urla Michelin Rehberi’nde yer alan ve gastronomi sahnesine
4 damgasini vuran restoranlardan. Sef Osman Sezener’in doga ve
ates temelli mutfagi, kendi tarlalarindan ve yakin ¢evreden gelen
malzemelerle hayat buluyor. Menl mevsime gore degisiyor ama
tutstlenmis pancar, odun atesinde pismis kuzu ve taze otlarla
sunulan yaratici tabaklar her daim imza nitelikte. Sadelik ve
derinlik arayanlar icin ideal.

Akin’in Yeri — Ozbek’te Deniz Kokusuyla Gelen Sofra
Ozbek Kdyi'nde, limanin hemen yaninda, gésterigsiz ama
guvenilir bir balik¢i. Mentide buytk surprizler yok ama balik
taze, ortam huzurlu... Birka¢ meze, 1zgara kalamar ya da levrek
sOylersiniz, gerisini deniz ve rlizgar tamamlar. Her gidisimde ayni
sadeligi ve ictenligi hissediyorum.

Vino Locale Urla'nin baglarindan, kdy pazarlarindan ve
tarlalarindan ilham alan yaratici bir mutfak. Enginar dolmasi,

kegi yogurduyla fermente edilmis zeytinyagh kavun tursusu gibi
sasirtici tabaklarla geleneksel Ege mutfagini modern bir zarafetle
yeniden tanimliyor.

Levan Tarlalarin ortasinda kurulmus bu restoran; sakinligi,
zarafeti ve mutfagindaki duygusal diliyle éne ¢ikiyor. Vigneli
yaprak sarmasi hem gdrsel hem lezzet agisindan unutulmaz.
Sessiz ve distlnceli bir yemek aksami icin ideal durak.

Teruar Urla Michelin yildizini alan Urla’daki ilk restoranlardan
biri. Baglarin ortasinda, tas duvarli bir binada hizmet veriyor.
Ege ve Fransiz mutfagini sade ama ¢ok katmanl tabaklarla
bulusturuyor. Sessiz ama etkileyici bir aksam igin ilk
tercihlerimden.

Gula Urla Deniz iriinlerine odaklanan bu modern restoran,
Michelin listesine girmeyi basarmis. Her tabakta denizin tuzu ve
sefin hayal gucl bulusuyor. Kuscular yolu tizerinde, ulasimi kolay
ama mutlaka énceden rezervasyon yapilmali.

Narimor Michelin Rehberi’nde Turk Mutfagikategorisinde yer
alan restoranlardan. Zeytinyaglilar, etli dolmalar ve nar eksili
tabaklar 6zenli sunumlarla tabakta hayat buluyor. Gelenekten
kopmadan sik bir aksam yemegi sunuyor.

Aslinda Meyhane Klasik meyhane deneyimini gagdas bir
yorumla yasamak isteyenler igcin dogru adres. Mezeler alisildik
gibi gériinse de her biri 6zglin bir dokunus tasiyor. Gurultlstz
ama karakteri giicli bir meyhane deneyimi.

Urla'da lezzetle bulusmak yalnizca doymak degil; dogaya saygi
duymak, yerelin kiymetini bilmek ve ani sofraya tasimaktir. Bir
gazeteci olarak degil, bu topraklarda ev kurmus bir kadin olarak
séyliiyorum bunu... Urla’daki gercek tatlar, bagdan tabaga degil;
kalpten sofraya geliyor. Ve bu sofralar hem damagi hem de ruhu
besliyor. Urla'da yalnizca restoranlar degil, tariflerin kendisi de
Vino Locale birer anlat.
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YEME & IiCME YURT DISI

GEQMI$E SELAM, DOGAYA .SUKF?AN
GELECEGE MIRAS

SICILYA

: BAZI YERLER VARDIR Ki SADECE GEZILMEZ,
' i LOKMA LOKMA TADILIR, YUDUM YUDUM
ICILIR... SICILYA DA TAM BOYLE BIR
YER... AYNUR TATTERSALL; GUNESIN
9 : ALTIN GIBI AKTIGI SOFRALARLA, SINEMA
ooy GIEEE o SAHNELERINDEN FIRLAMIS KOYLERLE
g VE HER LOKMASINDA TARIH BARINDIRAN
LEZZETLERLE HEPIMIiZi DOPDOLU BIR
YOLCULUGA CIKARIYOR...

Bir ada dtisiiniin; daglari
volkan, denizi tarih kokuyor.
Zeytini, patlicani, fistigi
ylzyillardir Araplardan
Yunanlara, Normanlardan
ltalyanlara kadar uzanan

bir sofra geleneginde
bulusmus. Bu topraklarda
yenen her lokma, bir kilttir
katmaninin izini tagiyor.

Yaz, Sicilya'da baska akar.
Glines her sofraya altin

bir kat sererken, sokak
aralarindan yayilan domates
sosu, feslegen ve kizarmis
ekmek kokulari sizi kendine
ceker. Ben de bu cagriya
kulak vererek, en miitevazi
sokak lezzetlerinden sik
gurme sofralara, sinemanin s
kiilt sahnelerine ev S
sahipligi yapmis koylere :
kadar uzanan bir lezzet
yolculuguna ¢iktim.
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Ballaro Pazari, Palermo

Palermo’da Bir Sabah:
Ballaro Pazari

ik duragim Palermo. Sehir
hala canli, sicak ve doygun.
Ancak Ballard pazarina adim
attiginizda istah kendiliginden
uyaniyor. Nohut unundan
yapilan kizartma panelle,
sakatatl sandvi¢ pani ca
meusa ve i¢i ragu ya da
mozzarella dolgulu ¢itir
arancini burada ayakta, elde
bir peceteyle yeniyor. Mitevazi
ama unutulmaz.

Catania’da Patlicanin
Zaferi: Pasta alla Norma
Catania’da karsima ¢ikan ilk
tabak, sehrin gururu olan Pasta
alla Norma oldu. Kizarmig
patlican, zengin domates sosu
ve tuzlu ricotta peynirinden
olusan bu tabak, adini
Bellini’nin UnlG operasindan
ahyor. Sicilya’da lezzetin bile
sanattan beslendigini gosteren
gucli bir érnek.

Granita ile Baslayan
Sabahlar

Taormina sokaklarinda sabah
kahvaltisi, bizdekinden
oldukga farkl. Sicilyalilar
gune limonlu, bademli ya da
fistikli granita con brioche ile
basliyor. Yari buzlu bir tath olan
granita, sunger gibi bir brioche
ile birlikte servis ediliyor.
Serinletici ve alisiimisin
disinda.

Denizden Sofraya:
Kilicbaligi ve Carricante
Taormina’da aksam
sofralarinda deniz
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konusur. Osteria Nero
D’Avola, menusunu sabah
balik¢gisindan gelen taze
Urtnlere gore belirliyor.
Limonla tatlandinimig narin
bir pesce spada (kilicbahgr),
rafine bir lezzet doguyor.

Etna’nin Gélgesinde
Michelin Sofrasi

‘Bugiin 6zel bir yemek
istiyorum’ dediginizde, Etna
eteklerinde yer alan Zash
Boutique Hotel & Spa size
modern Sicilya mutfagini
Michelin standardinda
sunuyor. Deniz kestaneli
ravioli ya da fistik tozuyla
tatlandiriimig murekkep baligi
gibi sira disi tabaklar, zarif
bir atmosferde servis ediliyor.
Denedim ¢ok begendim .

Apollonia’nin izinde:
Sinemanin Sofrasi

Lezzet yetmezse, biraz da
sinema arayanlar icin The
Godfather filmine sahne olmus
Savoca ve Forza d’Agro
koyleri iyi bir durak. Bar Vitelli
héala Michael Corleone’nin
Apollonia’yla tanistigr haliyle
duruyor. Masalarda cannoli,
duvarlarda film kareleri...
Yakinlardaki San Nicold
Kilisesi, digiin sahnesinin
cekildigi yer. Ve biraz daha
ilerdeki Castello degli Schiavi,
Corleone ailesinin gizemli
hikayesinin mekani.

Tath Kapanis: Cannoli mi,
Cassata mi1?

Finalde ise tatlilar sahnede.
Cannoli, ricotta dolgulu ¢itir
hamuruyla Sicilya’nin en
taninan tatlisi. Uzerine fistik,
portakal kabugu veya cikolata

ARANCINO RAGU

TALAN MEATSAUCE 1S
AND FRESH [TAUIAN CHEESE

Cannoli

> e

Cassata

MOZZARELLINE

RELLA
MomBALLS

Bar Vitelli

serpilir. Ancak benim icin
Cassata 6ne gegcti. Renkli,
susli ve kendine glivenen bu
pasta, Sicilya’nin karakterini
yansitiyor; gésterisli ama
6zuyle guglu.

Pasticceria D’Amore,
Taormina’nin merkezinde,
Via Costantino Patricio
Uzerinde yer alan kugliik ama
meshur bir pastane (italyanca
‘pasticceria’). Burasi Sicilya’ya
6zgu tathlarin en bilinen ve
sevilenlerinden olan cannoli
ve cassata gibi geleneksel
lezzetleri deneyimlemek igin
ideal bir durak. Yerel halk

ve turistler tarafindan sikca
tercih edilen bu dikkan,
Ozellikle ev yapimi Grinleri
ve taptaze ricottasiyla 6ne
cikar. Taormina’'da gezerken
tath molasi vermek isteyenler
icin sade, yerel ve lezzetli bir
nokta.

Sicilya’da Sofra:
Gosterissiz Bir Zenginlik
Sicilya’nin sofrasi, bir
zenginlikten gok bir kaltdr
anlayisinin sonucu. Burada
yemek; gegmise bir selam,
dogaya bir stikran, gelecege
aktarilan bir miras. Bu yaz
rotanizi Sicilya’ya gevirin ve
her lokmada bu topragin, bu
tarihin ve bu insanlarin izini
arayin. Afiyetle...
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SEMA OZPEKMEZCi
HADJICHRISTOFI

@semaozpekmezci

40 YASLA BIiRLIKTE
BASLAYAN
HORMONAL DEGISiM;
BAGISIKLIGI,
ZiHINSEL SAGLIGI VE
YASAM ENERJISINi
DE ETKILIYOR.
KADIN BEDENI BU
SURECTE BAMBASKA
BiR DENGEYE
KAVUSUYOR.
YASANAN BU
SURECLER
SIRASINDA ATILMASI
GEREKEN TUM
ADIMLARI USA/

IFM FONKSIYONEL
TIP SAGLIK KOCU,
MBSR EGITMENI
SEMA OZPEKMEZCI
HADJICHRISTOFI
BIZLER iCIN KALEME
ALDL.

YASAM

PERIMENOPOZ VE MENOPOZDA
DEGISEN KADIN BEDENI

Perimenopoz ve Menopozda

Degisen Kadin Bedeni 30’larin sonunda,
40’l yaglarimin basinda bu bilgileri bilmeyi ¢ok
isterdim. Su anda 47 yasindayim, hala ¢cok

gec degil. Fakat yine de her kadinin bunlari
bilmesi gerekiyor. Yasiniz 25 bile olsa... Clnku
eninde sonunda hepimizin yasayacagi bir slireg
perimenopoz ve menopoz. Menopoz sanki

cok uzaklarda bir kdy gibiydi. Biz o kdye hi¢
gitmeyecektik ama zaman ¢ok hizl gegiyor ve
kadin bedeni degisiyor. Biz kdye gitmesek de kdy
bize geliyormus. 35-38 yas itibari ile her kadinin
artik yumurta sayisi azalmaya basliyor. Bu
azalma bizi perimenopoz dénemine tasiyor. Bu
dbéneme bir nevi tersine ergenlik de deniyor. 40
yasindan sonra her kadin artik perimenopozda.
Peri Yunanca’'da ‘etrafinda’ demek. Perimenopoz
da menopozun etrafinda dolanmak demek
oluyor. Genelde 8-10 senelik bir stireci kapsiyor
ve bu siiregte kadin bedeni gok degisiyor. Ug ana
ireme hormonumuz var. Ostrojen, progesteron
ve testosteron. Bu surecte ilk azalmaya
baglayan genelde progesteron oluyor. Bu da regl
duzensizliklerine yol aciyor. Fakat tek sonucu
duzensiz menstruasyon olmuyor.

Perimenopozda, daha az éstrojen ve
progesteron uretimi ile yasadiklarimiz
nelerdir?

+ Degisen, bozulan regl duizeni

+ Aniden artan bel cevresi yaglanma, kilo artisi.
Eskiden ayda 5 kilo verirdim, simdi 1 kilo bile
veremiyorum, c¢igliklari...

» Devamli sa¢ dokulmesini engelleyici, sizi daha
da kimyasala maruz birakacak urlnler aramayin
/ kullanmayin. Hormonlariniz degisiyor.
Yasaminizi buna gore sekillendiriniz.

+ AdI konulamayan, tani konulamayan, 6zellikle
omuzlar ve kalca kemiklerinde eklem agrilar.

* Uykusuzluk.

* Anksiyete veya depresyon artigl.

* Halsizlik. ‘Degisik bir sey de yapmadim ama
yorgunum.’

+ Beyin sisi. ‘Beynimin i¢i uyusuyor’ hissi.

Peki ne yapacag@iz? Maddeler halinde ve her
bir maddeyi acarak asagida anlatiyorum.

1. Bagirsak Sagligi: 40 yastan sonra 6strojen
hormonu dretimimiz azalacak. Urettigimiz
Ostrojeni, viicudumuzun tam kullaniyor olmasi
icin harika bir bagirsak saglig elde edecegiz;
bagirsaklarimiza ¢ok iyi bakacagiz. Peki
bagirsaga neler zarar veriyor? Alkol, seker,
rafine, islenmis, paketli gidalar, ¢ok fazla hamur
isi, ekmek, genetigi degismis bugday. Bugday,

bulguru, unu ¢ok istiyorsaniz; siyez, kavilca,
karakilgik gibi atalik tohum bugdaylardan az
miktarda tliketebilirsiniz. Seker alternatifi diye
bir sey yoktur. Hepsi sekerdir. Giinde 2 porsiyon
gercek meyveden baska dostumuz yoktur.
Artik bu yasa geldik, kendimizi kandirmayalim.
Biyoesdegder hormon tedavisi aliyorsaniz bile
tek basina buna guvenmeyin. Viicuda hormonu
ekliyorsunuz ama viicudunuz onu ne kadar
kullaniyor? Bagirsaklar glclii olmali ki hepsini
sentezleyecek. Sayet bagirsak saghginiz iyi
degilse, bakteriler saglikl degilse, ne disaridan
alinan hormonu, ne de kendi urettigimiz
hormonu kullanamayiz. Onemli olan sadece
bedene girmesi degil, ayni zamanda bedende
dogru sentezlenmesidir.

2. Detoksifikasyon: Bu donemde bu sistem
yavaslayacak; viicudumuz artik daha az toksin
atacak. Bu yasa kadar bedenin rutinde rahatca
yaptidi bir islem artik daha yavas olacak.
Vicutta biriken toksinler her hastaligin nedeni.
O ylizden viicudumuza daha az toksin girdisi
saglamaliyiz. Yedigimize, ictigimize dikkat
etmeli, tenimize surdigimiz kozmetik drtinlerini,
sac boyalarini ve toksik insanlari hayatimizdan
uzakta tutmaya calismaliyiz.

3. Kas Yogunlugu: Daha menopoza girmeden,
kas kutlemizi arttirmamiz lazim. Kadinlarda
menopoz sonrasi kemik yogunlugu azalmasi
kaginilimaz. Kaslar imdadimiza yetisecek.
Yurtyus harici, fonksiyonel antrenmanlar
eklememiz lazim. ‘Her sey cok pahal’ demeyin
litfen. Youtube’da Ucretsiz dolu video var.

4. D Vitamini: Kemik sagligimizi ve
yogunlugumuzu koruyabilmek icin D vitamini
seviyemiz en az 60-70 olmali. ‘Kalsiyum
alacagim’ diye kilo kilo yogurt, peynir yiyip,
bedenin kullanamayacagi, inflamasyon arttiran
st Uranlerine yigiimayiniz. D vitamininizi
mutlaka kontrol ettiriniz; kemik dretimi icin ilk
ihtiyacimiz bu. Sigara, alkol, stres ve seker,
kemik yogunlugunu bitiren seyler.

‘Stresten kagisim yok’ demeyin. Higbirimizin yok,
ama bu stresi bosaltacak yemek ve alkol harici,
sizi mutlu eden, rahatlatan aktiviteleri hayatiniza
dahil edin. Bu kolay meditasyonlar olabilir. Bir
bagka segenek de cikartiimasi gerekenleri
azaltabilirsiniz. Mesela daha az sosyal medya,
daha az dijital bir hayat, daha az haberler,

sizi rahatsiz eden o kisiyi daha az gérmek

gibi. Perimenopoz ve menopoz sadece ates
basmasindan ibaret degildir. Hatta bazi kadinlar
ates basmasi yasamaz bile. Bu yapacaklarimiz
bize daha saglikli, daha kolay bir 40 yas sonrasi
yasatacaktir.
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GOKMEN SOZEN
@gokmensozen

Yeni gastronomi
rotalari cizilecekse,
bu rotalar

Turkiye’nin mikro
cografyalarindan,
Anadolu’nun

gizli tatlarindan

ve unutulmus
driinlerinden gecmeli.
Sirdirilebilirlik,
dijitallesme, yerel ve
yenilikci bir bakisla,
Tirkiye’yi diinya
gastronomi turizminin
ana aktoérlerinden

biri haline getirmek
elimizde.

Gastronomi Turizminde Yeni Rotalar;

MiIKRO COGRAFYALAR
ve GIZLi TATLAR

GASTRONOMI TURiZMi DENILINCE AKLA SADECE YEME-ICME DENEYiMi
GELMEMELi CUNKU ONDAN COK DAHA FAZLASI BU; KULTUREL KiMLIGiN,
COGRAFYANIN, TARiIHIN VE DOGANIN BiR ARAYA GELDIiGi FAZLA DURAGI
OLAN BiR YOLCULUK... SOZEN GROUP CEO’SU GOKMEN SOZEN;
GASTRONOMI TURiZMiNi, BU TURiZM KOLUNUN ONEMiNi MiKRO VE
MAKRO OLCEKTE MERCEK ALTINA ALIYOR.

Bugln diinyada Peru, Kolombiya, San
Sebastian, Marbella, Paris, Lyon, Toskana
ve Torino gibi bircok bdlge gastro-turizmle
gelisiyor. Turkiye’de ise bu duraklarin
kesfedilmesi i¢in saglam bir altyapi kurulumu
sart. Anadolu gibi binlerce yillik kilttrlerin
yasadigi topraklarda, yerel tatlarin ve
Urdnlerin diinyaya sunulmasi i¢in elimizde
blyuk bir hazinemiz var: Mezopotamya.

Bu bdlge icin altin degerinde demek yanlis
olmaz ve kesinlikle bu cografyaya daha fazla
6nem gosterilmeli, yatirim yapilmal. Farkli
konseptler gelistirerek, 6zellikle gastronomi
turizminin gereklilikleri yerine getirilerek

bu bélgeleri degerlendirmeliyiz. Bélgenin
tarihsel ve kulturel 6zelliklerini mutlaka 6ne
cikarmaliyiz.

Siyez bugdayi, kara kilgik, taze keciboynuzu,
alic, sumak, Antep fistigi, Ayvalik zeytinyagi,
tarhana, zeytin, kayisi, Urla sakiz enginari
ve Gulneydogu biberleri gibi yerel trunler,
sofralara yalnizca tatlariyla konuk olmamali,
ayni zamanda Ustlendikleri hikayelerle
birlikte tim bir kulttrt aksettirmeli. Bu
yolculuk; sefleri, yatinmcilari ve egitim
sistemini bir araya getirerek mimkun

olabilir. Bu yerel Urlnler gastronomiye yon
veren, dinyanin farkli bolgelerinde bulunan
en 6nemli restoranlarda farkl tekniklerle
kullanilarak recetelerde kendilerine yer
buluyor. Turkiye’ye gelen yabanci sefler de
bu driinlere yogun ilgi gésteriyor. Ozellikle
onlara ek olarak; sumak gibi baharatlar,
kokoreg¢ ve tavuk gégsu gibi orijinal lezzetler,
Turkiye’nin Urdn cesitliligini daha fazla gozler
onulne seriyor. Bugln artik duinya, sadece
tat ve lezzet odakli bir arayis icinde degil; bir
anlam ve bir deneyim arayisinda. Bir tabagin
icindeki lezzet kadar, o lezzetin ¢iktigi
topragi, pisirildigi mutfagi, anlatilan hikayeyi
de merak ediyor. Bu noktada gastronomi
turizmi, yerel mutfaklarin kiiresel sahnedeki
taninirhgina yénelik bir alan yaratiyor.
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ile diinyaca (inli sefleri istanbul’da bir araya
getiriyor ve Turkiye’nin yerel Granlerini
tanitma konusundaki misyonumuzu ve
vizyonumuzu diinya sahnesinde gérunur
hale getiriyoruz. Turkiye ile dunya arasinda
bir kdpru kuruyoruz. Ancak bu prosesi daha
da gelistirebilmek adina, bir ispanya ya da
bir Fransa 6rnegini yakalamak, hatta onlar
gecebilmek adina, bu yolculugun basarili
olmasi icin altyapiya ve stratejiye ihtiyag var.
Sadece istanbul’da degil; Londra, Gaziantep,
Antalya, Ayvalik ve Adana’da organizasyonlar
gerceklestiriyor, bunlarla birlikte Turk
mutfaginin gizli kalmis Granlerin hikayelerini
kiresel alanda bulusturuyoruz. Bu deneyim
sadece restoranlarla sinirli kalmamali; oteller,
havalimanlari, yollar, karsilama ekipleri, hatta
miizeler ve doga parkurlari bile bu bitlnsel
deneyimin birer parcasi olmak zorunda.

Yurt disinda Turk mutfagina dair gticli bir
merak var. Mutfagimizin sadece doner ve
kebaptan ibaret olmadigini dogru bir sekilde
g0Ostermeliyiz ve bu var olan ilgiyi kalici bir
hale donustirebilmek adina birgok sektor
profesyonelinin elini tagin altina koymasi
sart. Turk mutfaginin cesitliligine yonelik
gerceklesecek yatirimlarla yeni bir gastro-
politika izlenebilir.

Bugiin Peru’da Maido, Central; ispanya’da
Mugaritz, Eneko gibi restoranlar nasil bir
gastronomi destinasyonu yaratiyorsa,
Turkiye’de de benzer markalarin su ylizlne
cikariimasi gerekiyor. Bunun igin kamu

ve Ozel sektdrlerin kol kola yirimesi sart,
ortak politika gelistirmeleri sart ve yerel
sef restoranlarina destek olmalari sart. Bu
restoranlar gerekli desteklerin verilmesi
halinde Turkiye’'nin dinyaya acilan yeni
yuzleri olabilir.
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KUBRA SULTAN
YUZUNCUYIL
@kubrayuzuncuyil
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MALATYA*\IIN KIMLIGIYLE o’zﬁsLEsEN MiSMis, BU YIL BAHARI SIZLi BURUNDU.

KUBRA SULTAN YUZUNCUYIL, GICEK ACAMAYAN DALLARIN, ERTELENEN DUGUNLERIN VE

IKLIM KRiZiNiN GOLGESINDE URETIME TUTUNAN CiFTCILERIN HIKAYESINi; MiSMiSIN DILDE,
TOPRAKTA VE BELLEKTEKI iZLERIYLE HARMANLAYARAK BiZLER ICIN ANLATIYOR. ‘
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GASTRONOMI TARIHi

KAYISI

Malatya’nin mismisi, ilactir hastalara,
su mismis bahceleri, sahittir sevdalarar

Malatya’'da kayisi, halk arasinda mismis adiyla anilir. Bu adlandirmanin
kokeni, Arapcanin gagdas yazi dilini kapsayan kok-temelli referans kaynagi
Hans Wehr'in A Dictionary of Modern Written Arabic’inde (Modern Yazili
Arapca S6zIUgu) acikga gorulir. Sézlik, Modern Arapgadaki s6zciklerin
kdkenlerini, trev yapilarini ve kullanimlarini ayrintilariyla sunar; burada
(miSmis) kayisi karsiliiyla kayithdir. Tirkgede mismis formunun yasamasi,
bu etimolojik yakinhgin glclu bir géstergesidir. Tarihsel metinler de bu bagi
destekler. Evliya Celebi, Seyahatname’de Malatya kayisisini yedi ayri gesitte
anarken migmis tabirini kullanir. Nisanyan Sé6zligi’'nde yer alan bilgilere
gore ise bu sézclk, Ahmed Vefik Pasa’nin Lehge-i Osmani adli eserinde de
kayit altina alinmigtir. Dolayisiyla mismis aslinda hem dilsel geciskenlik hem
de ortak kdltirel séz varligi agisindan dikkat gekici bir 6rnektir.

Kayisinin ana vatani, Orta Asya ve Gin’in batisini (Dogu TUrkistan) kapsayan
genis bir cografyadir. Kayisi ve yabani tirleri, Orta Asya’dan Kuzey Cin’e
kadar uzanan bu bélgenin dogal florasinda yer almaktadir. Malatya ise

bu uzun tarihsel rotanin Anadolu’daki en verimli ve 6zgun duraklarindan

biri haline gelmistir. Dogu Anadolu Bélgesi’nin Yukar Firat Havzasi'nda,
Turkiye’nin énemli tarimsal gegit alanlarindan birinde yer alan bu sehir,
karasal iklimin yaz aylarinda diisiik nemle birlestigi, genis ve verimli tarim
arazilerine sahip bu 6zel topografyasiyla meyve yetistiriciligi, 6zellikle kayisi
icin son derece elverigli bir ortam sunar. Diinya kayisi Uretiminde 800

bin ton Uretim ile Turkiye hem tretim alaninda hem de lretim miktarinda
birinci sirada yer almaktadir. Ayrica yine Turkiye, yillik 86 bin tonluk kuru
kayisi Uretimiyle, diinya kuru kayisi tretiminin yaklasik %52’sini tek basina
karsilamakta ve bu alanda lider konumda yer almaktadir. icerigindeki yiiksek
A ve C vitaminlerinin yani sira tiamin, riboflavin ve folik asit gibi temel besin
Ogeleriyle Malatya kayisisi, yalnizca lezzetli degil, ayni zamanda son derece
besleyici bir meyve olarak tim diinyada begeniyle tlketiimektedir.

Prof. Dr. Bayram Murat Asma’nin 2023 yilinda Gourmand World Cookbook
Awards 6dltne layik goriilen Malatya Kayisisi adl kitabinda ve ¢esitli
yazilarinda vurguladigi Gzere, Malatya kayisisi genetik olarak 6zgun bir
tirdir. Ozel genler tasiyan Malatya kayisisi, yiksek seker-asit orani, tatll
cekirdek yapisi, sert meyve dokusu ve uzun raf dmri gibi Gsttnltkleriyle
hem sofralik hem kurutmalik kullanimda 6ne ¢ikar. Bu 6zellikleri sebebiyle
Malatya kayisisi, 2001 yilinda Tirkiye’de cografi isaret almis, 2017 yilinda
ise Avrupa Birligi tarafindan mense adi statisiyle tescillenmistir. Bdylece
Antep baklavasi ve Aydin incirinden sonra Turkiye’nin AB’de tescilini
gerceklestirdigi tglinct triin olmustur.

Kayisi uretimi tarihsel olarak hep bir belirsizlikle i¢ ice olmustur. Malatya’da
kayisi cicek agtiginda Ureticinin ilk diistindigu sey glzellik degil, don
tehlikesidir. ilkbaharda kayisilarin gicek ve meyve dénemlerinde meydana
gelen don olaylari, kayisi Uretiminde buyuk dalgalanmalara sebep olusturur.
Kayisi Arastirma Enstitlisti, uzun suredir iklim kaynakli belirsizlikleri azaltmak
amaclyla gecgi turler Gzerine ¢alismalar yirdtiyor. Bu calismalarla, kayisi
agacinin giceklenme zamanini geciktirerek zirai dona karsi dogal bir koruma
kalkani olusturmayi hedefliyorlar. Ancak bu yil yasanan don felaketi, yillardir
var olan o belirsizligi asindirmak bir yana, yerini artik inkar edilemez, keskin
ve acl bir kayba biraktli. Gegtigimiz nisan ayinda yasanan ani sicaklik
dususu, ciftcilere gore son elli yilin en agir kayiplarina yol agti; kayisi
agaclarini kuruttu, gicekleri kavurdu, bircok kdyde hasadi neredeyse sifira
indirdi. Oyle ki zirai donun sonuglarinin arastiriimasi, treticilerin ve tarimsal
Urunlerin ugradigi zararlarin tespiti ve gereken tedbirlerin belirlenmesi
amaclyla Zirai Don Meclis Aragtirma Komisyonu kuruldu. Kayisinin zirai
dondan en ¢ok etkilenen drtinlerden biri olusunu Kooperatif Baskani Ozal
Sener su sozlerle ifade ediyor: “Malatya’da sadece kayisi degil, dut agaglar
bile yandi. Hani derler ya derman igin bir tane kayisi yok mu? Gegen sene
dallar yerdeydi ama bu sene hi¢ yok.”
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Surdurdlebilirlik izerine blyuk laflarin havada ugustugu
bugtinlerde, kayisi bahgelerinin durumu bu. Depremin
yikici etkilerinin hala derinden hissedildigi Malatya’da
gorustugim her ciftci, temel gecim kaynaklari olan
kayisinin bu yil yasanan agir don nedeniyle hasat
edilememesinin, onlari ciddi bir gtkmaza strukledigini
vurguladi. Ornegin pek cogu gelir yetersizligi nedeniyle
dagunlerini ertelemek zorunda kalmig, Kayisi
Kooperatifi faaliyetlerini durdurma karari almis, geng
ciftcilerden kimilerinin ise kendi deyisiyle 30 yasinda
sagl beyazlamis. Ureticiler simdi, agagta meyve varmig
gibi davranarak gelecek yilin bakimini aksatmamak
icin, devletin zirai zarar komisyonlarindan ¢ikacak
destek kararlarini umutla bekliyor. Ote yandan Malatyali
ciftcilerin bir diger endisesi ise pazar payini kaybetme
korkusu. Ozellikle Ttirki Cumhuriyetler arasinda yer alan
Ozbekistan ve Kirgizistan'da uygulanan destekleyici
tarim politikalari sayesinde bu tlkelerde kayisi

Uretimi hizla ivme kazaniyor. Ciftciler, bu gelismelerin
onlari uluslararasi pazarda gugli rakiplerle karsi
karsiya biraktigini ve rekabetin her gecen yil daha da
zorlastigini vurguluyor.

Gorustigim Ureticilerden biri, “Malatya’da dogan
herkes bir kayisi dreticisi adayidir” diyerek, kayisinin
bélgede sadece bir tarimsal Griin degil, ayni zamanda
bir kimlik unsuru olarak konumlandigini vurgulamisti.
Kusaktan kusaga aktarilan bu tretim gelenegi, kayisi
bahcelerini Malatyalilarin giindelik yagam ritmini,
kalttrel kimligini ve toplumsal aidiyet duygusunu tasiyan @
sembolik mekanlara donustirir. Bahar, budamayla;
yaz, kurutmayla; kig, umutla geger. Ciftginin ve kayisinin
kaderi birbirine digumludur; biri hastalansa digeri
iyilesemez. Bu i¢ ice gegmislik, toprada ve zamana
karsi duyulan ortak bir sabrin ve direncin ifadesidir.

iste tam da bu sebeplerle, bu yil ertelenen diiginlerin
yalnizca ciftciye ait oldugunu séyleyemeyiz Malatya’da.
Halikarnas Balikgisi, bahar geldiginde agaglarin
dallarinda gicek digunleri oldugunu sdyler. Doga uyanir,
yasam kutlanir, dallar umutla dolup tasar. Malatya’ya
bahar geldi mi kayisi bahgeleri bembeyaz bir értlye
birindr. Zirai don felaketi sebebiyle bu yil dallar sessiz.
Cicek dugtinleri olmadi; ice ge¢mis kaderin sonucu,
ciftci diigunleri de.

Peki gelecek yil? iklim degisikliginin etkileri artik
ertelenemez bir gerceklik olarak karsimizdayken, bu
kirilgan bahcelerin gelecegini nasil gtivence altina
alacagiz? Kayisi Uretimini, topraga saygili, ¢iftciyi
gliclendiren, iklim krizine duyarl politikalarla nasil
yeniden kurgulayacagiz? Mismislerin yeniden hastalara
sifa, sevdalara sahit olabilmesi icin neyi degistirecegiz?

KAYNAKCA Caliskan, M. (2010, Nisan 2). Mismis [Siir]. Antoloji.com. https://www.antoloji.
com/mismis-siiri/ https://www.nisanyansozluk.com,/kelime /kayisLiu, X., Song, C., Zhang, Y.,
Zhang, Q., Wang, Y., & Zong, X. (2020). The complex evolutionary history of apricos: Species
divergence, gene flow and multiple domestication events. Molecular Ecology, 29(24), 5204-5219.
https://doi.org/10.1111 /mec.15296 T.C. Tarim ve Orman Bakanlig. (2023). Kayisi Uriin Raporu
2023 (Rapor No: 377). Tanimsal Ekonomi ve Polifika Gelitirme Enstitiisii (TEPGE). https://
arastirma.farimorman.gov.tr/tepge/Belgeler/PDF%20(irin%20Raporlar;/2023%20(iriin%20
Raporlar/Kayts1%200riin%20Raporu%202023-377%20TEPGE.pdf Demirtas, B., & Gill, A. (2003).
Mersin il toze kayisi isletmelerinin sosyo-ekonomik yapilari ve sorunlani. Anadolu, 13(1), 158-175.
https://dergipark.org.tr/tr/download /articlefile/20013. Halikarnas Balikeisi. (2013). Ciceklerin
Diijiini. Bilgi Yaymevi. https://www.bilgiyayinevi.com.tr/ciceklerin-dugunu
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TARIM VE URETIM

DOGAL TEZGAHIM

ORHAN TATLI
@dogaltezgahim

FETHIYE’DE DOGAYA VE iINSANA
SAYGIYLA URETEN BIR CIFTCI;

FETHIYE’NiN BEREKETLi TOPRAKLARINDA DOGUP BUYUYEN
ORHAN TATLI'NIN CIiTFCi OLMA YOLCUGUNU VE DOGAL, ZEHIRSIZ
TARIMA OLAN TUTKUSUNU GELIN HEP BIRLIKTE KESFEDELIM.
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TARIM VE URETIM

DOGAL TEZGAHIM

Hikayeniz nasil basladi? Tarim yapmaya,
ciftci olmaya nasil karar verdiniz? Neden
baska bir yer degil de Fethiye’de tarim?

Aslinda hikayenin dogustan basladigini
sdylemek mimkin. Séyle ki ben ciftci bir
ailenin gocugu olarak diinyaya geldim.
Cocukluk yillarimiz topragi islemek, dogayi
tanimakla gecti. Bizlerin oyun sahasi
toprakti. Toprakla oynayip toprakla biyuduk.
Devlet parasiz yatilyr kazanip liseyi okumak
icin Burdur’a gittim. Kigukligimden beri
strekli goristugim arkadasim kansere
yakalandi. Doktorlar bunun pestisit kaynakh
gidalardan kaynaklandigini séyledi. Onun
bana son s6zi; “Bu hayatta bir gun fazla
yasamisim ya da bir giin az yasamisim ne
fark eder?” oldu ve bir glin sonra vefat etti.
Caresiz kalmistim ve onun icin higbir sey
yapamamistim. Ancak o ve séyledigi cimle
icime islemisti. O zaman keske doktor olsam
diye diguinmustim. Kendime s6z vermistim.
Bundan sonraki hayatimda insanlara nasil
faydali olabilecegimi surekli disindim.
Ogrencilikten sonra hizmet sektériinde 11 yil
boyunca ¢alistim. Surekli insanlari memnun
etme dlslincesi ve calistigimiz iglerle ilgili
cok kazanma hirsi ylkleyen patronlarimizin
dayatmalari beni ¢ok yormustu. 27 yasinda
Uretmeyi seven biri oldugumun farkina
vardim ve bu yodunluktan ¢cikmay! istedim.
Surekli huzursuz, mutsuz bir is hayatinin
olmasi ve kendi sosyal yasantima yetmeyen
zaman ile gecen yillar beni arayisa ¢ikardi.
Bu arayis icerisinde gesitli kisisel gelisim
videolar dinliyor ve kendimi gelistirmenin
yollarini arriyordum. Bir videoda denk

geldi ve bu videoda; ‘ne is yapacaginiza
karar vermek icin ilk 6nce babanizin ne is
yaptigina bakin ve sorgulayin’ diyordu. Ben
bir an babamin gift¢i oldugunu distunip
babamin gecmiste yaptiklarina baktim.
Babam ciftcilik yaparken 4 tane ¢cocugunu
okutmus, blyltmus, toprak almis, kendi
evini yapmisti. Bunu sadece Urettigi sebze
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ve meyveleri pazara veya toptanciya
satarak elde etmisti. Sonrasinda “Peki

ben ne yapabilirim?” sorusunu kendime
sordugumda “Biz neden Urettigimiz trtnleri
islemiyor, araciya veriyor Grinln katma
deger almasini saglayamiyoruz?” diye
sordum. Arkadasim vefat ettiginde kendime
verdigim s6z aklima geldi. Arkadasim
pestisit kalintilarindan kaynakli kanser
olmus ve vefat etmisti. Sonrasinda da
bélgede ¢ok fazla kanser tanisi alan
hastanin pestisit kullanimina bagl ¢cogaldigi
séylendi. iste 0 zaman 2019 yilinda dogal,
zehirsiz tarim yapmaya karar verdim.

Ben dogma buylime Fethiyeliyim.
Topraklarimiz Fethiye’de. Verimli topraklari
bulunan Fethiye’de toprak sahip olmanin ne
kadar sansli ve degerli oldugunun farkina
vardim. Hem topraklarimiza sahip ¢ikma
hem de bu topraklar tlkenin ekonomisine,
doganin ekosistemine faydali olabilmesi igin
Fethiye’de tarima ydneldim.

Yetistirdiginiz triinler nelerdir?

Zehirsiz, dogal tarimla ilgilendigim

icin topraklarimizda sera bulunmuyor.
Mevsiminde, yéresine ait, doganin kendi
enerji ile beslenen ve gelisen, az emek
isteyen meyve, sebzeleri Uretiyoruz.
Yoremiz topraklarina uyum saglamis
tohumlari kullaniyoruz. Bunlar; salatalik,
kabak, taze fasulye, barbunya, bamya,
kavun, biber, patlican, yesillik gibi Grtnler.
Ancak en degerli gérdigiim ve iklime en
uygun olan susam, tiziim, kegiboynuzu,
nar ve zeytin Gretimim en Ust seviyede
yer aliyor. Bunun yaninda Gzim pekmezi,
keciboynuzu unu, kegi boynuzu pekmezi,
nar eksisi, soguk sikim zeytinyagi ve tahin
Uretimi gerceklestiriyoruz.

Yilda ka¢ kez mahsul aliyorsunuz?
Fethiye’nin topragi ve iklimi sebze
yetistirmek igin ¢ok elveriglidir. Sebze

Urlnlerinde yilda Gg defa, tahil grubunda
iki kez, yesillik grubunda (roka, maydanoz,
marul, dereotu gibi) dért kez Uriin
almaktayiz.

Yetistirmeyi en sevdiginiz ve
gbzbebeginiz hangi iiriinler?
Sebzeler arasinda ¢ok faydali oldugunu
bildigim bamya yetistirmeyi ¢cok
seviyorum. Ancak susam benim géz
bebegim diyebiliriz. Cinkli hem susam
yetistiriyorum hem de susami isleyerek
tahine dénustiruyorum. Tahin tretmek,
Uretim asamasinda daha saglikl, daha
iyi bir sekilde nasil Grln elde edebiliriz
dustincesi, buna yénelik cabam beni daha
da heyecanlandiriyor.

En iddiali oldugunuz iiriinler hangileri?

Dinyada ‘sari altin’ (gold sesame) olarak
bilinen ve ¢ok degerli kabul edilen, cografi
isaretlere sahip Fethiye topraklarinda

yerli tohumdan sari susam elde ediyoruz.
Sari susamin kalitesi ve besin degeri

¢ok yuksektir. Doganin katkisi ile

kaliteli yetisen susam ve Urettigim tahin
konusunda iddiali oldugumu sdyleyebilirim.
Uziim pekmezi, kegiboynuzu pekmezi
Uretiminde ortaya c¢ikan, kanserojen

riski bulunan hidroksimetil fulfurol (HMF)
oranini dislrmek igin ciddi aragtirmalar
yapmaktayim. Bu konuda uzman bireylerle
goruserek urettigim pekmez konusunda
da iddial oldugumu séyleyebilirim. Ayrica
soguk sikim zeytinyagi Ureterek insanlarin
kaliteli yag tliketimine destek oluyoruz.

Dogal ve zehirsiz tarimi tercih etmek bir
anlamda zoru da tercih etmek aslinda,
bu anlamda motivasyonunuz nedir?

Hem de &yle zor ki. Ben en zoru
basarmak, insanlara ¢ok zor diyerek
kabullendigimiz o dislncenin zor
olmadigini kanitlamak, imkansizin
olmadigini géstermek i¢gin miicadele
yuratmekteyim. Benim zehirsiz gida
Uretimine dair motivasyonumu besleyen
belki de zor olmasidir. Ancak dogaya
sayg! gosterip, onun gucinu kabullenip,
uyum gbsterdikten sonra zor diye bir

sey kalmiyor. Asil zor olan insanlarin
gorsel sevdasini asmaktir. Clinki pazara
citkardigimiz Urlnler zehirsiz, dogal
Uretilen gidalar oldugu icin rengi, sekli cok
gbsterigli olmuyor.

Dogal ve zehirsiz tarim yéntemleri
nelerdir, bu baglamda toprak

ve uriinlere nasil yéntemleri
uyguluyorsunuz?

Dogal tarim ve zehirsiz tarim yapmak igin
dogaya, topraga saygili olmak gerekir.
Doga bir butun seklinde, toprak da
yasayan bir canli olarak kabul edilmelidir.
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Gonlind ferah tutmak ve emeginin
karsiligini doganin sana verecegine
inanmak 6nemlidir. Felsefesinden
etkilendigim dogal tarimin babasi olarak
kabul edilen Masanobu Fukuoka rahat
birakilan doganin milkkemmel bir dengede
oldugunu diisinmektedir. Higbir seyin
yapilmamasi yénteminin uygulanmasi
gerektigini vurgulamaktadir. Higbir

sey yapmamanin ¢ift¢iligin nihai bigimi
oldugunu sdéylemektedir. Tek bir otun bile
yaraticisinin insan degil, doga oldugunu
belirtmektedir.

Tarimda ot, bocek, bitki hepsinin bir bitin
olarak galistigini bilmek, anlamak ve
hissetmek gerekir. Toprag yasatmak igin
organik maddenin ne oldugunu bilmek
6nemlidir. Dogada yabanci ot diye bir sey
yoktur. Dolayisiyla yabanci otla micadele
etmiyoruz. Dogada yetisen, topragin 6z
evladi kabul edilen tim bitkileri topraga
gubre olarak tekrar geri veriyoruz. Toprakta
yasayan mikroorganizmalarin artmasini
istiyoruz. Boécekler konusunda dogada
kendi igerisinde bir denge bulunmaktadir.
Her ne yaparsak yapalim biz ne micadele
gosterirsek gosterelim son sézl doga
sOylemektedir.

Susam ve tahininizin 6zel oldugunu
sOylediniz, bu liriinlerde sizi
digerlerinden ayiran 6zellikler nelerdir?

Susam ve tahin konusunda basta Fethiye
olmak Uzere Turkiye'nin pek ¢cok sehrinde
lezzeti ve besleyiciligi konusunda ¢ok
tesekkur aliyoruz. Tahinin en 6nemli ve
oncelikli 6zelligi; iklim elverisliligi, topragin
yapisi, su ve Uriinun vaktinde ekilip
yetistiriimesi, tohumunun yerli olmasindan
kaynaklanmaktadir. Susam sicak ve Kkilli
toprakta yetismektedir. Neredeyse su
istemeyen bir bitki olma 6zelligi sahip

cok kiymetli bir bitkidir. Susamimizin
degerli ve farkli olmasinin nedeni

topraga tam vaktinde ekilmis olmasi ve
sulamanin dogru zamanda yapilmasindan
kaynaklanmaktadir. Cinki susamin
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kalitesini en fazla belirleyen 6zellik sudur.
Susuz dogadan aldigi su kadar ile yetisen
ve ydremize ait olan susamin yag orani
cok yuksek olur. Bu da susamin lezzetini
arttirmaktadir. Ozellikle tahinin Gretim
slirecinde, susam ezilirken icerisinde

yag oraninin yiiksek olmasi tahine kivam
tat koku tatma &zelligi ayricaligi saglar.
Tabi burada tahine dénustirmek icin
kullandigimiz degirmen tasinin 6zelligi gok
O6nemli bir yer tutuyor.

Aldigimiz gidalarin dogal olup
olmadigini nasil anlariz? Alirken nelere
dikkat etmeliyiz?

Gidanin dogal olup olmadigini
anlayamayiz. Burada en énemli unsur
gidanin dogalligini anlamaktan ziyade
gidaya kimin nasil Grettigidir. Yani treticiyi
tanimak Ureticiyle bag kurmak gerekiyor.
Aslinda gliven bagi olusturmak ve bu
sekilde gidayi tanimak ¢ok énemlidir.
Bircok yerde sunu soyliyorum. Stogu
bitmeyen Uretici, Uretici degildir. Zehirsiz
tarimda, konvansiyonel tarima gére daha
az Urln elde edersiniz. Genelleme yapacak
olursak Urlnlerde standart bir sekil, boyut,
renk yoktur. Tlketicilerin glivenli gida
tliketmeleri icin yerel pazarlara gitmesini,
gida topluluklarina katilmasini ve surekli
alisveris yaptiginiz uretici ile aranizda
guvenli bir bag kurmaniz 6nemlidir.

Organik, dogal, zehirsiz tarim arasindaki
farklar nelerdir? Siz hangi gruba
dahilsiniz?

Organik tarim sertifika gerektirir. Organik
tarimin ilkelerine gére uretim yapilmasi
istenilir. Organik tarimda belli bagh
mudahalelere izin verilmektedir. Ne kadar
denetlendigini bilmiyorum. Ancak sunu
s@yleyebilirim; organik kelimesi turetilerek
Urtnlerin daha pahaliya satiima girisimine
neden oldugunu, yerel kigk Ureticiyi
kapsamadigini ve sistemin bir pargasi
oldugunu distiniiyorum. Zehirsiz tarim

“BEN, ZEHIRSIiZ URETIM
iLKEMiZi BiR iLERIYE TASIMANIN
GAYESI VE HEYECANI iLE

DAHA NASIL GUZEL OLUR
ARAYISI ICERISINDEYiM.
COCUKLARIMIZA, CEVREMIZE
VE ULKEMIZE FAYDALI
OLABILECEGIiMiZ iINANCIYLA
CALISMALAR YAPMAYA DEVAM
EDIYORUZ.”

beni biraz daha ilgilendiriyor. Canliyi
6ldiirmeden, bortl bécegdi bitkiyi yok
etmeden Uretim yapilan tarimi éneriyor
ve uyguluyorum.

Uriinleriniz icin aldiginiz sertifakalariniz
var mi? Bu sertifikalari alirken hangi
sireclerden geciyorsunuz?

Resmi evrak gerektiren bir sertifikam yok
ama hepsi hakkinda bilgi ve deneyime
sahibim. Glnkl benim igin bu sertifikalarin
herhangi bir gecerliligi bulunmamaktadir.
Ben bitkiler, bértl bocekler, toprakta
yasayan canlilar ve bana inanip guvenen
insanlarla olusturdugum giiven sertifikasina
sahibim.

Uriinlerinize nasil ulasabiliriz?

Genelde Fethiye’de uretici pazarina
cikiyorum. Pazarda beni bilen geliyor.
Sosyal medyada Instagram’da:
@dogaltezgahim ve Facebook’ta;
Orhan Tatli hesabi lzerinden sipariglerimi
aliyorum. Tahin, zeytinyagi, susam,
keciboynuzu pekmezi, izim pekmezi
gibi Grtnlerimi de mevsiminde kargo yolu
ile tliketicilere ulastiriyorum. Sebzeleri
bu sekilde pazarliyorum ya da almak
isteyenleri tarlamiza davet ediyorum.
Hem ziyaret etmis hem de aligveriglerini
yapmis oluyorlar.

Tarimla ugrasmak, ciftci olmak
isteyenlere onerileriniz nelerdir?

Ulkemizde ciftci olmak istemeyen bir nesle
sahibiz. Oysaki topraga bir kez dokundunuz
mu ondan vazge¢mek istemezsiniz.

Onun verdigi heyecan ve mutluluk
dustincelerinizin gelismesine yardimci
oluyor. Ciftcilik sabir, zaman, emek, umut,
dayanikllik isteyen bir meslektir. Ne olursa
olsun ciftci olmak isteyenlerin 6zgivenlerini
kaybetmemeleri, daima umut iginde
yasamalarini, yaptiginiz isin sonucunu
degil, streci gértip mutlu olmalarini tavsiye
ediyorum.
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GASTRO SINEMA

2025 | 1s 54dk | Komedi/Drama
Yonetmen Stephen Chbosky
Senarist Liz Maccie
Oyuncular Vince Vaughn,
Lorraine Bracco, Talia Shire,
Brenda Vaccaro, Linda Cardellini
ve Susan Sarandon

HASAN HUSEYIN CiNAY
@laikagiller

iTALYA’NIN BILGE
BUYUKANNELERINi
BiR ARAYA GETIREN
NONNAS; YEMEGi,
NESILLER BOYU
AKTARILAN SEVGiYi,
KAYIPLARI VE UMUDU
SOFRAYA BUYUR
EDIiYOR. FILM, GECMISIN
ELLERIYLE BUGUNU
YOGURURKEN, HASAN
HUSEYIN CINAY DA
iNCELIKLi KALEMiYLE
FiLMi ADETA BiZLERE
iZLETTIRIYOR.

BUYUKANNELERIN MUTFAGINDA KIMLIK,
HAFIZA VE SEFKATIN TADI; NONNAS

Yemek sinemasi, son yillarda bir tur olarak
buyik bir déniisim gegiriyor. Artik sadece
lezzetli gérintilerle gézimuizt doyuran filmler
degil; mutfagi, bir sahne olarak kullanan, kimlik,
aidiyet, kusaklar arasi aktarim ve duygusal
iyilesme gibi temalari igleyen yapimlar 6ne
¢ikiyor. 2025 yapimi Nonnas, bu déniigimin
etkileyici bir 6rnegi. Vince Vaughn’un basroliinde
yer aldigi film, italyan gégmen kiltiriinin derin
izlerini tagiyan bir restoran hikayesi Uzerinden,
yemekle 6rili kolektif hafizaya dokunuyor.
Filmin merkezinde, blyikanneler yer aliyor, yani
‘nonnas’lar. Hayatlarinin sonbaharini yasayan
bu kadinlar, bir yandan gegmisin mutfak sirlarini
gun ylzune ¢ikarirken, bir yandan da modern
dinyada deger gérmeye calisan geleneksel
bilgeligin temsilcisi haline geliyor. Film; bir
restoran agma hayali kuran geng bir girisimcinin,
bu kadinlarla kurdugu iliskiyi odagina alirken,
yemek tariflerinin birer sosyokultiirel belge
oldugunu hissettiriyor. Her hamur yogrulusu,

her kaynayan sos, sadece bir lezzetin degil;

bir yasamin, bir halkin, bir ailenin devami gibi
sunuluyor.

Nonnas, sinematografik anlamda da guicli

bir yapim. Yénetmen, yemek sahnelerini

estetik bir reklam diliyle degil, neredeyse
meditasyona benzer bir ritimle sunuyor. Kamera,
bir domatesin soyulmasini ya da makarna
hamurunun agilisini uzun ve yavas ¢ekimlerle
izleyiciye adeta tattiriyor. Mutfaktaki her hareket,
karakterlerin icsel déniisimine paralel ilerliyor.
Bu noktada yemek, sadece fiziki degil, duygusal
bir iyilesme araci olarak karsimiza cikiyor.
Yalnizlik, yabancilik, aidiyet sorunu gibi temalar,
blyutkannelerin yemekleriyle yavas yavas
cozuliyor.

Filmin en dokunakli yénlerinden biri ise
‘blyukanne estetigi’nin ylzeysellestiriimeden
sunulmasi. Bu karakterler sadece tath yasli
kadinlar olarak degil, kendi travmalari, giicli

sezgileri ve zamanin getirdigi bilgeligiyle

cok boyutlu bireyler olarak ciziliyor. Onlarin
tarifleri; savaglardan, gé¢lerden, kayiplardan
ve kutlamalardan ge¢mis, gercek hayata temas
eden anlatilar tasiyor. Film, her tarifin bir hikaye
olduguna ve bu hikayelerin yagatiimasinin
kiltarel devamlilik agisindan ne denli kiymetli
olduguna dikkat ¢ekiyor.

Gastrosinema acisindan bakildiginda Nonnas,
yemek sahnelerini birer dramatik yapi tasi olarak
kullanan ender filmlerden biri. Tabaga konan her
0ge, izleyicinin hafizasinda bir tat birakmakla
kalmiyor; ayni zamanda ge¢mise duyulan
6zlemin, aile baglarinin ve kilturel koklerin
temsiline dénuguyor. Film, lezzetin sadece
damakta degil, insan iligkilerinde, kusaklar
arasinda ve toplum belleginde de bir karsiligi
oldugunu basariyla gosteriyor.

Nonnas, kalbinizi de doyuran bir film.
Bitirdiginizde, annenizin tarif defterine bir g6z
atmak veya babaannenizin anlattigi o ‘eski
tarifli’ hikayeyi bir daha dinlemek isteyebilirsiniz.
Cunku bazen en blyuk miras, bir gorbanin igine
saklanmistir.
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GASTRO KIiTAP

SOFRA, SOYLESI, LEZZET...

HER SAYFASI BiR SOHBET, HER TARIFI BiR KESIF... MUTFAK KULTURUNUN ZENGINLIGINI VE
HIKAYELERINI SIZLER ICIN BIR ARAYA GETIRDIK. GASTRONOMIYLE ILGILENEN HERKESIN KEYIFLE
OKUYACAGI, DAMAKTA VE AKILDA iZ BIRAKACAK ESERLERLE TANISMAYA HAZIR MISINIZ?

Ogul Tiirkkan

~ED/Y
oYUn Y

e

listrasyon: Beil Ates.
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Tatlarin bellekteki izlerini
takip eden bu kitap,
yemek tariflerinden gok,
damak hafizasini ve
kulturel gecisleri merkeze
aliyor. Ogul Turkkan,

bir ucu Fransa'da, diger
ucu Ankara’da gecen
yasamindan yola ¢ikarak,
anne mutfagindan
entelektiel sofralara
uzanan anilarini bizimle
paylasiyor. Yemeklerin
birer intiyactan cok, kisisel
bir anlatim bigimi oldugunu
hatirlatan bu eser, okuru
kendi gastronomik
gecmisiyle yuzlestiriyor.

.

Torkiyedo yasiyorum, no yedigimi biligorom!
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X KUBRA ALTAY

NE YEDIYSEM OYUM

Ahmet Senol’un kaleme
mutfak dilini sadece

klttrel arka planini da
g6zler 6nlne seriyor.
Kapari, cemen, za’faran

halk arasindaki kullanimi
ve tarihsel baglamiyla
aciklayan kitap, klasik
bir s6zlUkten ¢ok,

bir kultir s6zIGgu olarak
one cikiyor. Terimlerin

ybniine de kapi araliyor.

PEYNIR

Peynirin sadece kahvaltilik bir
Urtin olmadigini, ayni zamanda
kulttrel bir miras oldugunu
gobsteren bu kitap, cocuklara
yonelik olarak hazirlandi.

Nese Aksoy Biber ve Berrin
Bal Onur’un kaleme aldigi
eser, Turkiye’nin zengin peynir
cografyasini eglenceli bir dille

sunarken, Uretim sireclerini, tarihsel arka plani ve yerel
tatlari da goz alici fotograflarla destekliyor. Bilgilendirici
oldugu kadar gérsel agidan da gii¢lu olan bu kaynak,
cocuklarin beslenme kultirlyle tanismasini saghyor.
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BiTKi VE MUTFAK TERIMLERI

aldig1 bu kapsamli derleme,

tanitmakla kalmiyor, onun

gibi pek cok terimi kokeni,

gastronomiyle i¢ ice gegmis

Otesinde mutfagin disiinsel

Gastronomi turizmini
Turkiye’de bir alan haline
getiren isimlerden biri

olan Girkan Boztepe,

bu kitabinda yillar iginde
biriktirdigi anilarini,
g6zlemlerini ve populer
yazilarini bir araya getiriyor.
Yemegin sadece damakta
degil, yolda, sohbette,
deneyimde de var oldugunu
anlatan eser, gastronomiye
¢cok yonlu bir bakis sunuyor.
Lezzet kadar hikayeyi de
6nemseyenler icin ilgi gekici
bir kaynak.

UYGULAMALI

SOGUI
MUTIAR.

GASTROSHOW

Behiye Kaya’'nin sosyal
medyada buyuk ilgi géren
tarifleri bu kez kitap
formunda okurlariyla
bulusuyor. Ev mutfagina
yakin, ulasilabilir ve
denenmis tarifler;
karekod destegiyle
videolu anlatimlarla da
tamamlaniyor. Sade
anlatimi ve ictenligiyle
dikkat ¢ceken bu kitap,
mutfakta pratiklik ve
samimiyet arayanlar icin
yol gdsterici bir bagvuru
kaynagi.

UYGULAMALI
SOGUK MUTFAK

Soguk mutfagin teknik ve teorik

yonlerini bir araya getiren bu
kitap, hijyen kurallarindan
sunum bicimlerine kadar genis
bir yelpazede bilgi sunuyor.

Akademik bir titizlikle hazirlanan

KITAPLAR

KAKULELi MUTFAK, EN SEVILEN TARIFLER

icerik, 6zellikle gastronomi egitimi

alanlar ve profesyoneller icin
kapsamli bir kaynak niteliginde.

Uygulamali 6rneklerle desteklenen

boélumler, kuramsal bilgiyi pratige
donustirerek soguk mutfaga dair

saglam bir temel olusturuyor.
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TIVIBU YAN ODA ILE
EVDE HERKES KEYIFLI!

757

baslayan
fiyatlarla

Yeni 2. aboneliklerde, 18 ay soziiniize gecerlidir.

ilk 6 ay ve sonraki 12 ay fiyatlar farklidir.

Tivibu Ev (IPTV) abonelerimizin 2. abonelikleri Tivibu Uydu-oldugunda,

Tivibu Uydu abonelerimizin-2. abonelikleri Tivibu Uydu veya Tivibu Ev (IPTV)
oldugunda yararlanilabilir.

2. aboneliklerde secilebilecek paketler, mevcut paketlere gore degisiklik
gostermektedir. . «

Tivibu teknik Ozelliklerinden faydalanabilmek icin Tivibu kutusunun internet
modemine baglh olmasi gerekmektedir. Musteri istegine bagh olarak kurulumlar
Ucretlidir. Aktivasyon Ucreti kampanya Ucretine dahildir. Kirala-Satin Al kategorisinde
yer alan icerikler ayrica ticretlendirilir. Damga vergisi aboneye yansitilir. iptalde cayma
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kosullarinda  degisiklik yapma, kampanyayr sonlandirma hakki  sakhdir.
www.tivibu.com.tr
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