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Atesi canli tutmak

lumsuz seylerin varligina ragmen bunlan
O satirlarimda saklamak pek sevdigim bir sey degil.
Ama gercekler var ki uzak durmak pek de miimkiin
olmuyor. Pandemi stirecinin halen devam ettigi bugtinlerde
ben de ekip arkadaslarimla yepyeni caligmalar icindeyiz.
Instagram canli yayin videolarinda sizlere birkag kez
bahsettigim gibi Taksim’de bulunan stiidyo mutfagimiz:
artik actik. Uzun bir sessizlikten sonra igler calisir
hale getirdigimiz bu stiidyo mutfakta dergi,
dzel say1 fotograf cekimlerimizin yani sira
Instagram, YouTube, Facebook ve web sitemiz
icin hazirlayacagimiz ve sizlerin de ¢ok
begenecegini diigiindiigiim video yayinlarin
hayata gegirecegiz.

Bu regetelerin kimi belki ¢cok bildiginiz ama farkl

bir niiansla kimi ise gizli kalmis, giin yiiziine cikmay1

hak eden bir lezzet olarak sizlerle bulugsacak. Bu konuda
iddialiy1z. Elbette tek bagimiza bu videolarn cekmeyi
istemiyoruz. Siz degerli okurlarimizi da hem recetelerinizle
hem de varliginizla agirlamak bizi mutlu edecek.

Sosyal mesafenin saglandig ki her zaman saglanmas: o
gerektigi bu ve gelecek dénemlerde kiigtik gruplarigin kisa
egitimlerimiz de olacak. Bilgi ve giinii kiigiik mutlult klarla/
yasama garantili egitimler bunlar. Sadece lezzet degil &
gorsellige de hitap eden degerli anlarl?§a§ayacai1z birlikte.
Her ne kadar kurguya da deger versek duygusal'lnsanlarlz’
aslinda. Yasadigimiz topraklardaki cok katman_l‘l_'yaplmn B
bizlere sundugu yemekler gelenekselligi korumanin yani
sira zamana uyumu da gozlerimizin, hayatimizin éniine
seriyor. Bu elbette geleneksellige ihanet degil, tam tersi
yenilikle harmanlamak. Bizim de en giizel érnekleriyle |
yapmak istedigimiz bu. Ben bunu adeta atesi canl b--

tutmaya benzetiyorum. Yemek sinir tanimayan bir

konu. Biz de sinirlan agiyoruz. - _‘/ -
Hep birlikte giizel olani paylagma dilegiyle P
Haziran-Temmuz aylarinda tek bir say1

seklinde karginizda, yaninizda olmay: .
diistindiik. Bagka gtizel, siirprizli yaymlazrmz &
da olacak. Ve bunlarin kiiciik ipuclarini

zaman zaman paylasacadiz sizlerle.

Oncelikle saghk diliyorum herkese. ‘ :
Sonrasinda da giizel sofralar... R

Ewiivie Tumadam,

@eminetunadan

www.sofra.com.tr l@l SofraDergi n sofradergisi u sofradergisi
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TURKUVAZ

Yy Sofra

Sahibi: TURKUVAZ HABERLESME VE YAYINCILIK A.S.

Tiizel Kigi Temsilcisi ve Genel Miidiir: YASEMIN GEBES

Yayin Direktérii: ASLIHAN SARP iISMAN

Genel Yayin Yénetmeni: EMINE TUNADAN

emine.tunadan@sofra.com.tr

Gérsel Yonetmen: AYSE YAZICI
Editér: SELMA SEN selma.sen@sofra.com.tr
Fotograflar: ERKIN ON erkin.on@sofra.com.tr

[ ]
P27
L)

- -

Katkida bulunanlar:
KUBRA ALTAY, BERRIN YiGIT
FEHIRE MISIRLI, IRYNA OKUR, MELIS COLAK

Fotograf Editérii: CANAN YETISTI SATKIN
Sorumlu Yaz Isleri Miidiirti ve

Internet Yayin Sorumlusu: SEFIK CALIK
Genel Miidiir Yardimeilar:

YONCA ERTURK OZEREN, OZGUR ATANUR
Pazarlama Miidiirti: FERHAL SENCAN

Uretim Takip Miidiirti: EYUP CURLU
Pazarlama Yénetmeni: MERYEM $ATIROéLU

Reklam Satis Genel Miidiir Yardimeisi: AHMET KURSUNLU
Reklam Satig Grup Koordinatérii: EMEL AKIN
Reklam Satig Midiirii: CEM EKE

Reklam Rezervasyon Tel: (0212) 354 4118 - 354 33 95

Fax: (0212) 354 335075

Bolgeler Reklam Satis Grup Koordinatérii: AYNUR GUKCAN
Ankara Reklam Satig Grup Koordinatéri: AYSE ALTUN
izmir Reklam Satis Koordinatérii: SEBNEM AKDENiZ
Antalya Reklam Satig Koordinatérii: SEYDA YILMAZ

TURKUVAZ GRUBU HIZMETLERI
Marka ve Pazarlama Grup Baskan:: SEINAN KOKSAL

ABONELIK

Abone Operasyon Miidiirii: UFUK KOCAOGLU

Cagn Merkezi: 444 88 81

abone@turkuvazabone.com - www.turkuvazabone.com
http://www.facebook.com/TurkuvazMedyaAboneHizmetleri
http://twitter.com/#!/TurkuvazAbone

SOFRA Turkuvaz Dergisi'nin imtiyaz ve yayin hakki, Turkuvaz Haberlesme

ve Yayincilik A.$'ye aittir. Sofra Turkuvaz Dergisi’'nde yayimlanan ilanlarin
sorumlulugu ilan sahiplerine aittir. Sofra Turkuvaz ad1 ve amblemi Tiirkiye’de hi¢
bir sekilde bagkalarinca kullanilamaz. Sofra Turkuvaz Dergisi’nde yayimlanmakta
olan her tiirlii yazi, resim, fotograf ve illiistrasyonun Turkuvaz Haberlesme ve
Yayncilik A.$/nin izni olmadan kismen veya tamamen kullanilmasi, yayimlanmas:

yasaktir. Tiirkiye'de hazirlanip basilmigtir.

Turkuvaz Dergi Tel: (0 212) 354 30 00 Fax: (0212) 354 36 31
Yazigsma Adresi: Turkuvaz Medya Tesisleri, Gﬁzel?epe Mah.
Maresal Fevzi Cakmak Cad. No: 29, Eyiipsultan / Istanbul
Yayinin Tiirti: Yerel, siireli pl

Yénetim Yeri: Turkuvaz Medya Tesisleri, Giizeltepe Mah.
Maresal Fevzi Cakmak Cad. No: 29, Eyiipsultan / Istanbul

Yayimei: Turkuvaz Haberlesme ve Yayincilik A.S.
Matbaa Genel Midiiri: MEHMET KAMILOGLU
Basimer: Turkuvaz Haberlesme ve Yaymcilik A.S.

{iyesidir.

Basildign Yer: Turkuvaz Medya Tesisleri, Guizeltepe Mah.
Maresal Fevzi Cakmak Cad. No: 29, Eytipsultan / Istanbul

Tel: (0212) 354 30 00 - www.turkuvazmatbaacilik.com
Basildig Tarih: HAZIRAN 2020

Dagitim: Turkuvaz Dagitim Pazarlama A.S.

Istanbul Matbaa Miidiirii: HAKAN DEMIRCI
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§E Ziraat Bankas|

Pagabahc¢e’nin en favori
tirtin ailesinden olan,
dzel geligtirilen 1s1ya
dayanikli yapismaz
yiizeyiyle “Borcam
Non-Stick” siyah ve
beyaz kek kalib1 ile
kapakli tencereler
mikrodalga firinda da
gtvenle kullanilabiliyor.
Gidaya temas1 uygun,
kolay temizlenebilir
kaplamas: bulunan
Borcam Non Stick
serisi; farkli boylarda
tepsi ve cam kapakl
tencere secenekleriyle
biiylimeye devam
ediyor.

PASABAHCE'DEN
SAGLIKLI SOFRALAR

Yazar Reha Tanér’tin
yasam ve lezzet
hikayeleri, “Levrek
Bugulama da
Istemeyin Ama”
kitabinda okurlariyla
buluguyor. Bu kitapta
okuyacaklarinizin
hicbiri “6ylesine” degil...
Bir yagam ve sohbet
gurmesinin keskin

DIVAN FIRININDAN
GUndn her 6guninin
olmazsa olmazi lezzetli
ekmekler, Divan uzmanligiyla
yorumlaniyor. izolasyon
yasadigimiz bu dénemde
keyifle hazirlanan 6gunlere
eslik ediyor. GUnlUk taze

eksi mayali, AlIman, Dinkel,
Anadolu ve Zeytinli Ciabatta

zekAsina, engin yagam

YASAM VE

deneyimine ve alayc:
kalemine yaslanan essiz
bir anlati yolculugu.

ekmekleri, Divan kalitesi ve
uzmanhgini sofraya tasiyor.

. LEZZET
HiKAYELERI

DOGADAYMIS GiBi TAZE!

Mutfaktaki lezzeti yakalamak
buzdolabinda taptaze kalmis sebzelerle
cok daha kolay. Silverline, tasarim ve
fonksiyonelligi teknoloji ile bulusturarak
kullanici ihtiyaglarina yonelik gelistirdigi
buzdolaplarinda sebze ve meyvelerin
bozulmamas: icin fonksiyonlar gelistiriyor.

SOFIA’'NIN PEC_}ETELERi

Lila Group'un Ust segment markasi Sofia'nin ‘Renk Renk
Peceteler serisi ve Misafir Peceteler serisi’ birbirinden sik
ua desenleri ile 6zenle hazirlanan tim sofralari renklendiriyor.

Ziraat Bank35| bq nVVqrt Sofia, 20'li paketlerde ve farkli tasarimlardan olusan iki farkli
(¥ 4N

pecete koleksiyonuyla sofralari 6zel kilmayi vaat ediyor.

(S8 )

5423 74000000 0000

v 00/00 b

EKIREAEKIN



Bankkart Seni dtistintiro

OKKA’LI KAHVE KEYFI

YAZ MEVSIMINI BOL KOPUKLU BIR KAHVE KEYFi
ILE TACLANDIRMAK ICIN ARZUM OKKA KAHVE
MAKINESI GUZEL BIR SECIM OLABILIR. iKi FARKLI
RENKTE OLAN OKKALI TASARIMIILE HER
MUTFAGA YAKISIR OZELLKTE. TELVESI iLE SADECE
YAZ MEVSIMi DEGIL TUM ZAMANLARIN FAVORI
MUTFAK GERECLERINDEN BIRL

LiPTON’'DAN YEPYENi FORM CAYLARI

Detoks 6zellikli ferah “Slim Plus Mate &
Maydanoz & EIma” ve keyif veren lezzetiyle
“Slim Plus Ananas & Hindistan Cevizi” form
kategorisine bu yaz yepyeni bir soluk getiriyor.

’S].}MAE!;Z({SE:‘A J Selguklu Dénemi'nin 1000 yillik miras1 Karaca ile sofralara tagimiyor.
MATE, MAYD Karaca’nin Omiir Akkor danismanliginda hazirladid, Selcuklu ve
Beylikler dénemine ait desenler “Mai” serisinde yeniden hayat buluyor.

BALIN HIKAYESi

Metro Turkiye, Bitlis, Van ve Anzer
ham bal serisini tuketicisiyle
bulusturuyor. Yiiksek rakimli
yaylalarda, pastérize ve filtre
edilmeden kovandan alinan Metro
Premium ham ballar, icindeki
dodal antioksidan ve vitaminler
korunarak sunuluyor.

SICAK HAVALAR
KENDINI -

" GOSTERMEYE
BASLADIKCA iCiMiz
FERAHLATACAK
TARIFLER| DAHA
COK OZLEMEYE
BASLADIK. BUZ
GiBi BIR LIMONATA
YA DA TAZE
MEYVELERLE
EVDE YAPILMIS
BiR DONDURMA
THERMOMIXiN
FONKS|YONEL
URUNLERIILE
BIRKAC DAKIKADA
MUMKUN!

Kredi karti ve banka karti tek karttal




OYAZA OZEL

SALAIALAR

BASIMIZIN TACI

ETLi BA
SALATASI

Tarifi
yan sayfada
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Mevsimine ve yapildig:
cografyaya gore sayisiz
cesidi bulunan salatalar
mutfakta yaraticiliga

en acgik yiyecekler

arasindayer alir. Pek cok Kabagi tuzlu su yerine |
malzemenin bir araya b‘;lhalrh Pisiricide de
gelmesiyle hazirlanan ¢ evabilirsiniz

rengarenk salatalar; ¢ig

ya da pismis sebzelerle,
etle veya meyvelerle de
yapilabilir. Ilik ya da soguk
servis edilen, besleyici

ve doyurucu cesit cesit
salatalar sizleri bekliyor...

Stilist: SELMA SEN _
Fotograflar: ERKIN ON

ETLi BAMYA SALATASI

4 KISILIK

400 gram bamya

300-400 gram jillyen dogranmis bonfile
2 yemek kasidi zeytinyadi

1dis raze sarimsak

4-5 adet kiraz domates

2 adet sivri biber

Tuz, karabiber

08 iGiN:

2 yemek kasidi zeytinyadi
1tutam zerdecal

1yemek kasidi limon suyu
Tuz, karabiber

1 BAMYAYI ayiklayip 1 yemek
kasigi zeytinyad, tuz ve karabiberle
harmanlayip firin tepsisine yayin.
Onceden isitilmis 180 derece firinda
yumusayana kadar pisirin. Firindan
alip sogumaya birakin.

2 et 1 yemek kasigi zeytinyadi,
doévilmus sarimsak, tuz ve
karabiberle karistirip buzdolabinda
30 dakika dinlendirin. Strenin
sonunda yapismaz ylzeyli tavada
arada bir sallayarak pisirin. Eti
tavadan alip, ayni tavada ikiye
kesilmis domates ve dogranmis
biberi de hafif soteleyin. Daha sonra
tim salata malzemesini genis bir
kapta birlestirin.

3 Sos icin tUm sos malzemesini
iyice cirpin. Salatanin Gzerine
gezdirip servis yapin.

o Seramik tabak ve aksesuarlar: selmasenceramics

4 adef orfa boy kabak

SOS iGiN: 1 demet dereotu
2-3 dal nane, 1dis sarimsak
2 yemek kasidi elma sirkesi

3 yemek kasidi zeytinyadl, tuz

ILIK KABAK ZERIi iGiN: 100 gram beyaz peynir
SALATASI

1 KABAKLARIN kabuklarini soyup tuzlu
suda hafif ¢cig kalacak sekilde haslayin.
Stzgece alip suyunu stzdurin. Daha
sonra iri halkalar seklinde dograyin

ve bir kaba alin.

2 Sos icin ince kiyilmis dereotu, nane ve
doviilas sarimsak, sirke, tuz ve zeytinyagini
iyice cirpin. Kabak sicakken sosu lzerine
gezdirip harmanlayin ve servis tabagina alin.
Uzeri icin peyniri kiip dograyip salatanin
Gzerine serpistirin. Ik olarak servis yapin.

HAZIRAN-TEMMUZ 2020 « SOFRA 9



TATLI TUZLU SALATA

4 KISILIK

1 adet haslanmis ravuk gdgsi

2 ¢cay bardadi haslanmis nohut
8 adef hurma

3 adet bebek salatalik

A adef bebek furp

3 dal raze nane

2 dal taze sogan

Yarim su bardagi kiyilmis ceviz
Yarim cay kasidr kimyon

Yarim cay bardadi zeytinyadl
1yemek kasidi nar eksisi
Tuz, karabiber

UZERI iGiN:
4 yemek kasidi keci peyniri

1 TAVUGU kiictk kip
seklinde dograyip genis bir
kaba alin. Uzerine nohut,
cekirdekleri cikarilip dérde
bolinmus hurma, dogranmis
salatalik, turp, nane, taze
sogan, ceviz ve kimyon
ekleyip harmanlayin.

2 Sos icin tim sos
malzemesini karistirip
salatanin Uzerine gezdirin.
Kegi peyniri ile stsleyerek
servis yapin.

KINOALI ENGINAR SALATASI 6 KiSILIK

6 adet canak enginar

Yarim limonun suyu

2 yemek kasidi zeytinyadl
Yarim cay bardagi kinoa
1adet pancar, 1adet avokado
2 adet kivi, 1 adet porrakal
4-5 dal nane, 2-3 dal dereotu

S0S iGiN:

5 yemek kasidi zeytinyadl
1dis sarimsak

1yemek kasidi nar eksisi, tuz

10 SOFRA « HAZIRAN-TEMMUZ 2020

1 ENGINARLARI yayvan bir tencereye yerlestirip, yarisina gelecek kadar
su, limon suyu ve 2 yemek kasigi zeytinyagdi karisimini ilave edin. Kapagini
kapatip, enginar yumusayana kadar pisirin. Kinoay! yikayip, kicuk bir
tencereye alin ve Uzerini gececek kadar su ilave edin. Kisik ateste suyunu
cekene dek yaklasik 15 dakika haslayin. Daha sonra genis bir kaba aktarin.

2 pancari énce pisirme kagidi ile sonra aliminyum folyo ile kaplayip
dnceden isitilmis 180 derece firinda (veya kabuklu olarak su dolu bir
tencerede haslayarak) pisirin. Daha sonra kabuklarini temizleyin ve kip
seklinde dograyip kinoaya ilave edin. Uzerine kiip dogranmis avokado
ve kivi ekleyin. Dogranmis portakal, kiyilmis nane ve dereotu ilave edip
harmanlayin. Son olarak enginarlari dograyip salataya katin.

3 Sos icin zeytinyadi, dévilmis sarimsak, nar eksisi ve tuzu iyice cirpin.

Sosu salatanin Uzerine gezdirip harmanlayin. Uzerini kapatip buzdolabinin
alt rafinda 30 dakika dinlendirin. Soguk olarak servis yapin.



Tarifi
yan sayfada




OYAZA OZEL

KARIDESLI KASARLI SALATA 4 KISILIK

500 gram cim ¢im karides, 1-2 yemek kasigi tereyadi

1adef taze sarimsak, 1 su bardadi haslanmis misir
1adef marul, 1 ader gibek salara, 4 dal roka

2 dal reyhan, yarim demet dereotu

5-6 adet kiraz domates, 2 adef salatalik

S0S iGiN:
2 yemek kasi§i zeytinyadi, yarim gay kasidi foz zerdegal
2 yemek kasidi limon suyu, yarim ¢ay kasidi karabiber, tuz

UZERI IGIN: 1 cay bardadi rendelenmis taze kasar peyniri

~
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L TEREYAGINI tavaya alip eritin. Karides ve
dévilmis sarimsagdi ekleyin. 2-3 dakika tavayi
sallayarak pisirin ve kenara alin.

2 Karides ve misir disindaki salata malzemesini
dilediginiz sekilde dograyip genis bir kaba alin.
Sos icin zeytinyadi, zerdecal, limon suyu, karabiber
ve tuzu iyice cirpip salata malzemesinin Uzerine
gezdirin. Harmanlayip salata tabagina alin. Uzerine

karidesleri ve misiri serpistirin. Kasar peyniri
- ‘ '] 2

gezdirip servis yapin. o C —
—
: -~

" A .‘\

—
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ZEYTINYAGLI PANCAR

4 KISILIK

2 adef pancar

1su bardadi kirmizi mercimek
Yeteri kadar su

1.dal biberiye

1adet defne yapragi

3 yemek kasigi zeytinyadi
Yarim kirmizi lahana

1adet elma, tuz

S0S iGiN:

Yarim ¢ay bardadi zeytinyadl

8 yemek kasigi nar eksisi

1 adet limonun suyu, 1tutam fuz

L KIRMIZI mercimegi yikayip
tencereye alin. Uzerini gececek
kadar su ilave edip, biberiye, defne
yapragdi ve tuz ekleyin. Ocaga
oturtup mercimek yumusayana
kadar pisirin. Ocaktan alip, icinden
biberiye ve defne yapragini ¢cikarin.
Daha sonra sogumaya birakin.

2 pancari, varsa makineden gegirip
spagetti formu verin. Makineniz
yoksa incecik dograyin. Zeytinyag
ve pancari tavaya alip 2 dakika
soteleyin. Sonra genis bir karistirma
kabina bosaltin. Ayni tavada

ince kiyillmis lahana ve kabugu

ile birlikte kip dogranmis elmayi
yagsiz olarak soteleyin. Daha

sonra pancarin Gzerine ilave edin.
Mercimedi de ekleyip harmanlayin
ve servis tabagina alin.

3 Sos icin tim malzemeyi cirpin.
Salatanin Uzerine gezdirip servis

yapin.

@vl/e’u'/

- Kirmizi mercimek

yerine farkl bakliyatlar
da kullanabilirsiniz.

+ Mevsimine gére bu
zeytinyagh salatayi
pancar yerine kabakla
da hazirlayabilirsiniz.

BAKLIYATLI
YAZ DOLMASI

6 adet domates, 1'er cay bardadi haslanmis nohut,
mercimek ve barbunya

1cay bardadi bulgur, 6 yemek kasidi zeytinyadi

2 adet sivri biber, 1 adet sodan

2 adet sarimsak, tuz, karabiber

1 DOMATESLERI enlemesine ikiye kesip
iclerini cikarin. Cikan icleri kiyip kenara alin.

2 Bes corba kasigi zeytinyagds, kiyilmis sogan
ve sarimsag soteleyin. Uzerine bakliyatlar
ve bulguru ilave edip bir-iki ¢evirin.

Tuz, karabiber ve domates iclerini katip
harmanlayin. Uzerini gececek kadar sicak su
ekleyip, kapagi kapali olarak ve kisik ateste
bulgur yumusayana kadar pisirin. Ocaktan
alip, harci domateslerin iglerine doldurun.
Domatesleri firina dayanikli bir tencereye
yerlestirin. Kapagini kapatip 6nceden
isitilmis 180 derece firinda 15 dakika pisirin.
Firindan alip Gzerine kalan 1 corba kasig
zeytinyadini gezdirip ik olarak servis yapin.

HAZIRAN-TEMMUZ 2020 « SOFRA 15



SEBZELI PILAV 6 KISILIK

1su bardadi sivez bulguru, 5 corba kasi§i zeytinyadi

2 dis kiyilmis sarimsak, 2 dal taze sarimsadin yesil kismi

2 adet kiyilmis kereviz sapi, 2 adet kiyilmis kirmizi biber

3 su bardagi sebze suyu, 5-6 adet yesil kuskonmaz

250 gram fasulye, 1 adef yesil elma, fuz

1 DORT corba kasigr zeytinyag,, kiyilmis sarimsak, taze sarimsagin

yesil kisimlari, kereviz sapi ve kirmizi biberi 2 dakika soteleyin. Bulguru
ilave edip bir-iki cevirin. Sebze suyu ve yarim tatli kasigi tuz ekleyip
kapagi kapali olarak pismeye birakin. Kaynamaya baslayinca ocagi kisip,
suyunu cekene kadar pisirin. Ocaktan alip 10 dakika dinlendirin.

2 Kuskonmazlari alacak baydklukte bir kaba sicak
su koyun. cine yarim tath kasigi tuz ekleyin.
Baska bir kaseye de buzlu soguk su hazirlayin.
Kuskonmazlarin dip taraflarindaki 2-3 santimlik
sert kisimlarini kesin. Once sicak suya atip 3
dakika haslayin. Sonra stizerek soguk suya alin.
Daha sonra iyice stzln ve irice dograyin.

3 Ayri bir yerde kuskonmaz, ayiklanip
dogranmis fasulye ve kabugu ile birlikte kip
dogranmis elmayi kalan 1 corba kasigr zeytinyagi
ile 5 dakika soteleyin. Pilavin icine ilave edip
harmanlayin. Ilik veya soguk olarak servis yapin.
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Bu pilavi mevsime

gbre sultani bezelye
Ve taze bériilce ile de
hazirlayabilirsiniz,

MAS FASULYELI
SOGAN DOLMASI
B KISILIK

1su bardadi mas fasulyesi

6 adef heyaz sodan

2 yemek kasidi dolmalik fistik

4 yemek kasigi zeytinyad

10 adet taze ada cayi yapragl

2 digince dodranmis sarimsak

3 adet kiip dogranmis kirmizi biber
1adet ince dodranmig aci kirmizi biber
Yarim cay kasidi karabiber

Yeteri kadar sicak su

1cay kasidi tuz

L SOGANLARIN tzerindeki iki
veya Uc kat kabugu temizleyin.
Orta boy bir tencerenin yarisini
gececek kadar su koyup
kaynatin. Soganlari icine

atip 5 dakika haslayin. Ocagi
kapatip sogumaya birakin.
Soguduktan sonra suyunu
slizdn. 1 adet sodani elinize alin
ve ortasina hafifce bastirarak
icindeki katmanlari cikarin.
Kalan soganlari da ayni sekilde
hazirlayin. Cikan icleri incecik
kiyip kenara alin.

2 Genis bir tavada dolmalik
fistigi karistirarak kavurun.
Daha sonra baska bir kaba

aktarin. Ayni tavaya 3 yemek

kasigi zeytinyag ile ada cayi
yapraklarini koyun ve hafifce
kavurun. Daha sonra yapraklari
bir tabaga alin. Ayni tavaya
kiyilmis sogan, sarimsak ve
biberleri alip hepsini birlikte
5 dakika karistirarak pisirin.
Uzerine, yikanip suyu stzilmus
mas fasulyesi, malzemenin
Gzerine gelecek kadar sicak su,
dolmalik fistik, ada cayi yapragi,
tuz ve karabiber ekleyin. Mas
fasulyesi yumusayana kadar
pisirin. Ocaktan alip sogumaya
birakin.

3 Soganlarin iclerini harcla
doldurun. Yarim su bardagi
sicak su ile kalan 1 yemek

kasigi zeytinyagdini karistirarak
tencerenin Uzerine gezdirin.
Ocagin altini acip kaynamaya
birakin. Kaynamaya baslayinca
altini kisip 20 dakika pisirin. llik
veya soguk olarak servis yapin.



Tarifi
yan sayfada




SEBZELI GUVED
4 KISILIK

3'er adet patlican ve kabak

4 adet domates

1 adet biiyik boy kirmizi sodan

1adet kok rezene

6 yemek kasidi zeytinyadl

11ath kasigi karabiber

1'er adet dolmalik kirmizi ve sari hiber
2 adet canak enginar

150 gram mantar, 1 adef taze sarimsak
3 adet arpacik sofan

Yarimsar ¢ay kasi§i kimyon, sogan tfozu
Ve sarimsak fozu

1'er dal kekik ve biberiye, tuz

UZERI iGiN:
4 dal taze kekik

L PATLICANLARI ince seritler
halinde uzunlamasina dilimleyin.
Uzerine tuz ekleyip 15 dakika
bekletin. Daha sonra sudan gecirip
kurulayin. Kabaklari temizleyip
uzunlamasina ince seritler halinde
dilimleyin. Domates, kirmizi sogan
ve rezeneyi ikiye bolun.

2 Alti yemek kasigi zeytinyadi ve
karabiberi derin, genis bir kaba alin.
Uzerine tUm sebzeleri ilave ederek
harmanlayin. Daha sonra sebzeleri
barbekl 1zgarasinin distik ates
bsélimine yerlestirin ve cevirerek
pisirin. Biberlerin kabuklarini
temizleyin. Sarimsak, arpacik sogan,
kekik ve biberiyeyi ince kiyin. Kalan
sebzeleri kusbasi dograyip genis
bir kaba alin. Uzerine kimyon, sogan
tozu, sarimsak tozu ilave edip,
tuzunu ayarlayin ve harmanlayin.
3 Sebzeli karisimi giivec kaplarina
paylastirip Gzerlerini dnce pisirme
kagidi sonra aliminyum folyo ile
kapatin. Onceden isitilmis 180
derece firinda 20 dakika pisirin.
Firindan alip, Gzerine kalan 1 yemek
kasig zeytinyagini gezdirin. Taze
kekikle susleyip ilik servis yapin.

Q
P W€ VDOQ@{;O(/QQ/

Izgara yapilmis biberlerin
kabuklarini rahatca temizlemek
icin bir posetin icine koyup agzini
kapatin ve 4-5 dakika bekletin.
Siirenin sonunda kabuklarinin

kolayca temizlendigini géreceksiniz.

0
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Gecmisten guntimiize
mutfak kiiltiirimiz
icinde 6nemli bir yere
sahip olan et, girdigi
her yemegin tadini
bir anda degistirip,
lezzetinin yani sira
besin degerlerini de
yukseltiverir. Kiymadan
tavuga, pastirmadan
kavurmaya cesit

cesit etli yemekler ile
sizler de sofralarinizi
cesnilendirebilirsiniz.

Stilist: SELMA SEN
Fotograflar: ERKIN ON

PATATESLi PRATIK TA\!III(

6 KISILIK

6 adet tavuk kalca, 1 adet biyik boy havug
6-5 adetf hebek patates, 4 adet arpacik sodan
2 adet kirmizi biber, 6 dis sarimsak, tuz

I'k::;
"TAVUK kalcalari iyice yikayin. Yapismaz
yuzeyli tavaya deri kisimlari alta gelecek
sekilde yerlestirin. Aralarina halka
dogranmis havug, ikiye kesilmis patates,
arpacik sogan, irice dogranmis biber ve
sarimsak yerlestirin. Tuzunu ayarlayip,
tavanin kapagini kapatin. Kisik ateste
tavuk kizarana kadar pisirin. Tavuk ve
sebzeleri alt Ust yapip, S dakika daha
pisirin. Sicak olarak servis yapin.

« Seramik tabak ve aksesuarlar: selmasenceramics
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ETLI ENSILI PILAV 8 KISILIK

Yarim kg visne

300 gram parca kuzu efi

2 su hardagi baldo piring

3 yemek kasii rereyadl
1adef sodan

1yemek kasidi dolmalik fistik
Yeteri kadar su

2 yemek kasidl foz seker
Tuz, karabiber, targin

1 VISNELERIN cekirdeklerini cikarip kenara alin. Pirinci bir tutam tuz eklediginiz ilik suda
bir saat bekletin. Daha sonra stiziip sudan gecirin. 1 yemek kasigi tereyagini tencereye alip
kizdirin. Uzerine yemeklik dogranmis sogani ve dolmalik fistigi ilave edip pembelesene
kadar ara sira karistirin. Eti tencereye ekleyin ve suyunu salip yeniden cekene dek kavurun.
Uzerini gececek kadar sicak su katip et yumusayana kadar (gerekirse su ekleyerek) pisirin.
Ocaktan almadan énce tuz, karabiber ve tarcin ekleyin.

2 Eti tencereden alip, tencereye 2 su bardagi sicak su ekleyin. Kaynamaya baslayinca
tuz, 1 yemek kasigi toz seker ve pirinci tencereye katin. Kisik ateste kapagi kapal olarak
suyunu cekene kadar pisirin. Daha sonra tencere ve kapak arasina kagit havlu koyarak
10 dakika demlendirin. Yuvarlak bir kek kalibini hafifce islatip pilavi icine dokin. Uzerini
dlzeltip ters cevirerek servis tabagina aktarin.

3 Diger taraftan visneleri tavaya alip tGzerine kalan toz sekeri ekleyin ve 5 dakika pisirin.
Pilavin Gzerine dnce eti sonra visneleri serpistirin. Dilediginiz sekilde sisleyip servis yapin.
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OYAZA OZEL

ETLi INGIR DOLMASI 4-6 KiSILIK

30 adet kuru incir, 1 adet sodan
Yarim kahve fincani zeytinyagi
200 gram kiyma

2 yemek kasidi dolmalik fistik
1 kahve fincani piring

2'ser dal Ege otu

3 dal fesleden

1'er adef domates ve elma
1yemek kasidi tereyagl
1hiyik boy fincan 1lik su veya sebze suyu
1'er tutam fuz ve karabiber

. Ilik olarak servis yapin.

KIYILMIS sogani zeytinyadinda soteleyin. Kiyma

ekleyip suyunu salip yeniden cekene dek kavurun.

Dolmalik fistik ilave edip rengi dénene kadar

karistirin. Piring katip rengi hafif seffaflasana kadar

karistirin. Ocaktan almaya yakin kiyilmis Ege otlari .

ve feslegeni katin. Tuz ve karabiberini ayarlayin.

Ocaktan alip ilinmaya birakin. incirleri 10-15 dakika

kaynar suda dinlendirin. Suyunu iyice stzdurip,
iclerine kiymali karisimi pay edin. Tencere veya
tavanin tabanina dilimlenmis domates ve elmayi

yerlestirin. Uzerine incirleri dizip, tereyagi parcalari
serpistirin. llik sebze suyu ekleyip 15 dakika pisirin.

. " TE

Maria Ekmeke¢iogluna
ait olan bu tarif etip
tathiyla olan dengeli

uyumuna giizel
bir 6rnek.




Her uykuda

Bentonite Teknolojisi ile Uretilen istikbal Detox yataklar, kumasina islenen arindirici e

tonite killeriyle saghda zararl ucucu organik bilesenlerin yatak odanizdal

' asina yardimci oluyor. Gelismis yay sistemi ve ek
pitone katmani sayesinde he

etkili
yatak .
kumasi

istikbal.com.tr | [ Ed[&)/istikbal




FIRINDA KAVURMALI KIZARTMA
4-6 KISILIK

2'ser adef kabak, patlican ve havug
Yarim kg sari, kirmizi ve sivri biber
8 adef kiraz domates, & yemek kasigi aycicedi yagl
300-400 gram kavurma, yarim tatli kasidi tuz

KABAK, patlican ve havuclari iyice yikayip, kabuklarini soymadan halka
“dograyin. Biberleri de irice kesin. Kiraz domatesleri ortadan ikiye bélin. Domates §
« disinda kalan sebzeleri genis bir firin tepsisine alin. Uzerine aycicedi yagdi ve tuz

ekleyip harmanlayin. Onceden isitilmis 200 derece firinda, ara sira karistirarak

pisirin. Firindan almadan 10 dakika 6nce domatesleri ve irice ufalanmis
kavurmayi ilave edip pisirin. Dilediginiz sekilde sUsleyip sicak olarak servis yapin.

*
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Borsa istanbul’da Vadeli islem S6zlesmeleriniz

ivence Altinda

Vadeli islem ve opsiyon sézlesmeleriniz ister pamuk, altin ya da elektrik gibi bir emtia;
ister dolar, euro, pay senedi ya da BIST 30 endeksi gibi finansal varlik olabilir.
Ancak ne olursa olsun tiim yatinmlariniz piyasa hareketliligine kars
Borsa istanbul glivencesi altindadir.

www.borsaistanbul.com @ BORSA
@ @ @ borsaistanbul iISTANBUL



OYAZA OZEL
YAZ MEVSI

E DE

’
]
Mutfagimizin en en hamurislerinden olan borekler, kahvalt1 ve cay
saatlerinde her daim sevilerek tiiketildigi gibi doyurucu lezzetleri ile kimi
zaman da ana yemek yerine geger. Farkl i¢ harclarla agma hamur, yufka
ve milfoy kullanarak birbirinden nefis borekler hazirladik.
“_ \ KUS YUVASI BORE®I 15 ADET

3 adet yufka (ince ve taze olmali)
1cay bardadi aycicedi yagdi

iG MALZEME iGiN:

6 adet halka dogranmis biyiik boy sosis
2 adet ince dodranmis sivri biber

1 adef kilp dodranmis domates

1su bardadi rendelenmis kasar peyniri
1cay kasidr kekik, tuz

UZERI IGIN:
1adet yumurta sarisi

1]@ malzeme icin tim malzemeyi
karistirin ve kenara alin. Bir adet
yufkayr diz bir zemine serin. Yarisini
aycicegdi yagd ile hafifce yaglayin.
Diger yariyi Gzerine kapatin. Daha
sonra yufkayi Gcgen seklinde

bese balun.

2Bir parcayi genis kismindan
baslayarak cok siki olmayacak
sekilde sigara béregi gibi sarin.
En ucta kalan 3 parmaklik kismi
sarmadan birakin.

3 Rulonun iki ucunu islatin ve
hamura simit sekli verip bir araya
getirin. Ucta kalan tGegen kismi

da hafifce 1slatip canak seklini

alan hamurun icine kapatin. ic
malzemeden koyun ve yagli kagit
serilmis bir firin tepsisine yerlestirin.
Kalan yufkalari da ayni sekilde
hazirlayin.

!I Kenarlarina yumurta sarisi sdrdn.
Onceden isitilmis 200 derece firinda
yufka ve ic malzeme pisene dek
tutup servis yapin.
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SARIYER BOREBI 8-10 KISILIK

s‘ )

4 su bardadi un, 1adet yumuria
1Tirk kahvesi fincani aycicedi yadi
Yarim limonun suyu

1cay kasidi tuz, 1su bardad su

iG MALZEME iGiN:

250 gram kiyma

1 adet biiyik boy sogan

1corba kasid kus dzimi

1cay kasidi yenibahar, tuz, karabiber
‘

HAMURLARI YAGLAMAK iGiN:

125 gram eritilmis rereyagl

L HAMUR icin unu yogurma kabina alip, ortasini havuz seklinde acin. icine yumurta,
aycicedi yag, limon suyu, tuz ve su ekledikten sonra yogurarak yumusak kivaml bir
hamur elde edin. Uzerine nemli bir bez 6rterek oda sicakliginda yarim saat dinlendirin.

2 ic malzeme icin yemeklik dogranmis sodan ve kiymayi bir tavaya alip kavurun.
' Kus GzUmd, tuz, karabiber ve yenibahar ekleyip ocaktan alin.

3 Dinlenen hamuru 10 bezeye ayirin ve her birini yemek tabagi blytkliginde acin.
Uzerlerine eritilmis tereyadi slrlp S tanesini Ust Uste koyun. Kalan S hamuru da ayni
sekilde hazirlayip oda sicakhdinda 1 saat dinlendirin.

& Sirenin sonunda 5'li gruplardan birini diz bir zemine alip kenarlarindan cekerek

yirtmadan acabildiginiz kadar ince acin. Daha sonra bir kenarina kiymali harc koyup

rulo seklinde sarin. Yagh kagit serilmis bir firin tepsisine U seklinde yerlestirin. Daha
© sonra uc kisimlarini ice dogru kivirip birlestirin. Kalan hamurlari da ayni sekilde

hazirlayip tepsiye yerlestirin. Uzerine eritilmis tereyagi siiriin. Onceden isitilmis

170 derece firinda Uzerleri kizarana dek pisirin. Dilimleyerek servis yapin.




OYAZA OZEL

YALANGI TANDIR BOREBI 8 KISILIK

3 adet yufka

12 adet milféy hamuru

1su bardadl eritilmis tereyagi

3 yemek kasigi tahin

iG MALZEME iGiN:

500 gram kiyma

2 yemek kasidi aycicedi yadl
1adet sofan

Yarim demet maydanoz

Tuz, karabiber

UZERI iGiN:
1 adef yumurta, ¢rek ofu, susam
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lic malzeme icin aycicegi yagini bir tavaya alip, kiymayi suyunu salip cekene dek
kavurun. Uzerine ince kiyilmis sogan ekleyip rengi dénene dek kavurun. Kiyilmis
maydanoz, tuz ve karabiber ilave edip ocaktan alin.

2 Buyuk boy dikdértgen cam bir firin kabini eritilmis tereyagiyla yaglayin. Kalan
tereyagini tahinle karistirin. Milféy hamurlarini oda sicakliginda 5 dakika bekletip
yumusamalarini saglayin.

3 Hamurlarin 6 tanesini 3'erli 2 sira olacak sekilde uc kisimlarindan birbirine yapistirin.
Daha sonra firin kabinizin buytkliginde acin ve kabin icine yerlestirin. Bir adet yufkayi
burusturarak hamurun tzerine koyun. Tahinli karisimdan bir fircayla her tarafina strin.

L Kiymali harcin yarisini dékiin. ikinci yufkayi burusturup kiymanin tizerine koyun.
Tahinli karisimdan sirin. Kalan kiymali harei koyun. Uctinel yufkay da burusturarak
koyun. Kalan 6 adet milféy hamurunu da daha énce yaptiginiz gibi acip tepsinin

en Ustline yerlestirin. Uzerine cirpilmis yumurta siriin. Cérek otu ve susam

serpin. Onceden isitilmis 200 derece firinda (zeri kizarana dek pisirin. 10 dakika
dinlendirdikten sonra dilimleyerek servis yapin.

oA t.,."
¥ afaliA0



PASTIRMALI BUKME BOREN
B KISILIK

HAMUR iGiN:

3 su bardagi un

1tath kasigrinstant kuru maya

Aldid) kadar su, fuz

HARG iGiN:
300 gram lor peyniri
90-100 gram cemensiz pastirma

1 HARC icin kiyilmis pastirma
ve lor peynirini harmanlayip
kenara alin. Hamur icin un ve tuzu
harmanlayin. Kulak memesiiy
kivami alana kadar ilik =
su ilave edin. Mayay!
ekleyip iyice yogurun.

2 Hamuru 6 bezeye ayirp
her birini ayri ayri merdangy
veya oklava yardimiyla oval
olacak sekilde acin. 1 adet
hamuru diz bir zemin yayin.
Uzerine harctan serpip, uzun
uclardan birini digerinin Gzerine
kapatin. Bicak yardimiyla ve hamur
kopmayacak bicimde ortasina

uzun kesikler atin. Hamurun iki
ucundan tutup burarak uclari
birlestirin. Kalan hamurlari da ayni
sekilde hazirlayip, firin tepsisine |
yerlestirin. Onceden isitilmis 180 1
derece firinda kizarana kadar

pisirin. Sicak olarak servis yapin.

i
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KIYMALI BOREK 6-8 KISILIK

HAMUR iGiN:
2 su bardagi su
Aldi§ kadar un, tuz

HARG iGiN:

1adef sodan

1tatl kasidi zeytinyadl
400 gram kiyma

1adet kirmizi biber
Tuz, karabiber

ARASI iGiN:

150 gram fereyagi
Yarim cay bardagi
zeytinyagi

UZERI IGIN:
1adet yumurtanin sarisi
1yemek kasidl susam

30 SOFRA « HAZIRAN-TEMMUZ 2020

1 HARC icin kiyilmis sogani zeytinyaginda

soteleyin. Rengi dénuince kiyma ekleyip suyunu

salip cekene kadar karistirin. Kiyilmis kirmizi
biber, tuz ve karabiber ekleyip ocaktan alin.

2 Hamur icin su ve tuzu iyice karistirin. Kulak
memesi kivami alana kadar azar azar un ilave
ederek yogurun. Hamuru 21 bezeye ayirip her
birini oklava ya da merdane yardimiyla cay
tabagdi buydkliginde acin.

3 Arasi icin eritilmis tereyadi ve zeytinyagini
karistirip kenara alin. Actiginiz hamurlari
aralarina yag karisimindan surerek 3'erli
gruplar halinde Ust Uste yerlestirin. Daha sonra
30 cm capinda agin. Ortalarina harei pay edip,
rulo seklinde sarin. iki elinizle uglarindan ters
yonde cevirerek birlestirin. Uzerlerine yumurta
sarisi strlp, susam serpin ve firin tepsisine
yerlestirin. Onceden isitiimis 180 derece
firnda kizarana kadar pisirin. Firindan alip
Gzerlerini 6rttin ve 5 dakika dinlendirin.

Sicak veya ilik olarak servis yapin.

- . il
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Béregin tizerine dékeceginiz
tavuk suyu mutlaka soguk
olmaly. Sicak olursa yufkalar

hamurla§abﬂir.

TAVUKLU GEVIZLi BOREN 6 KISILIK

3 adef yufka, 125 gram eritilmis fereyagi L TAVUGU bir tencereye alip tzerini tic parmak gececek kadar su ve tuz
ekleyip, haslayin. Sudan alip kemiklerinden ayirin ve didikleyin.
I MALZEME IGIN: 2 vufkalardan birini yaglanmis bir firin tepsisinin ortasina, kenarlarindan
1adet orta boy tavuk, yeteri kadar su sarkacak sekilde yerlestirin. Sarkan kisimlari katladiginiz her kata yag sirerek
1su bardadi ceviz igi zarf seklinde ortaya katlayin. Kalan iki ygfkoy| da yine katladiginiz her katina
1su bardagi rendelenmis kasar peyniri, tuz yag strerek tepsiye Ust Uste yerlestirin. Onceden isitilmis 200 derece firinda

kizarana kadar pisirin. Daha sonra Uzerine 3 su bardagi soguk tavuk suyu

Tcay bardagi kugik kip dogranmis gezdirip yeniden firina verin. Tavuk suyunu tamamen cekene kadar pisirin.

kurutulmus domates

3 Finndan alip 15 dakika kadar yufkanin ilinmasi icin bekletin. Uzerine
. didiklenmis tavuk, ceviz, kuru domates ve kasar peynirini koyup rulo pasta
UZERI 1GIN: sarar gibi sarin.

3 su bardadr tavuk suyu
T adef yumurtanin saris

& Uzerine yumurta sarisini siirip susam serpin. Onceden isitilmis
- 200 derece firinda Uzeri kizarana kadar pisirin. 10 dakika dinlendirdikten
3 yemek kasigi susam sonra dilimleyerek servis yapin.
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Eski citir aliskanhklarini disarida birak.
Evde ag, firinla, sadece birka¢ dakikada
daha saghklisini, daha ekonomigini hazirla.




/

iyi besler bizi

Yaza yakisir
LEZITA sunumlari

Lezita Citir Kova ve A¢ Ye hem pratik hazirlaniglar1 hem de lezzetleri ile 7’den 70’e herkesin
favorisi. Pratikligin ¢cok daha fazla 6nem kazandig1 yaz mevsiminde hazirlayabileceginiz ve
yaninda nefis, buz gibi iceceklerle sunacaginiz tarifler hazirladik. Afiyet olsun!

Lezita Citir Kova
nasil hazirlanir?

Lezita Citir Kova’nin icindeki
Pili¢ Kanat, Pili¢ Fileto ve Pilig
Toplarimi paketlerinden cikartin.
Finn kagidi serilmis tepsiye
pili¢ parcalarini ¢éziinmesini
beklemeden dizin. En ideal
citirh§ elde edebilmek icin
liriiniin ¢éztinmesini beklemeden O
istege bagh olarak her parcay1
yag ile spreyleyin. Onceden
220-230° C’ye 1s1tilmis kizgin
firinin tist rafina hazirladiginiz
firin tepsisini yerlestirin. Citir
Pili¢ Fileto Parcalar ve Citir
Pili¢ Toplarini 12-14 dakika, Citir
Kanatlar: 16-18 dakika 1sittiktan
sonra firindan alin ve sosunuzla
birlikte servis edin.

LEZITA GITIR KOVA iLE DiP SOSLAR 6 KiSiLiK

1adet Lezita Gitir Kova

PANGAR 508 iGiN:
2 adet haslanmig pancar, 1dis sarimsak
3 yemek kasigi sizme yogurt, 2 yemek kasidi labne peyniri
3 yemek kasigr ufalanmig sirk peyniri
Tuz, taze cekilmis karabiber, 1 tatl kasidi lime suyu

PATLICANLI FESLEGENLI S08 iQiN:
2 demet faze fesleden, 1su bardadi sizma zeytinyadl
3 dis sarimsak, 3 adet patlican, 50 gram ceviz ici
50 gram eski kasar peyniri
Tuz, taze cekilmis karabiber

PANCARLARIN kabugunu soyup, ince rendeleyin. Ezilmis
sarimsak, sizme yogurt, labne peyniri, ufalanmis strk peyniri,
cok az tuz, taze cekilmis karabiber ve lime suyunu ekleyip iyice
karistirin. Patlicanl sos icin, patlicanlari yikayip kurulayin ve
birkac yerinden delerek firin tepsisine yerlestirin. Sarimsaklari
kabuklu olacak sekilde patlhicanlarin yanina dizin. 200 derece
firnda patlicanlarin ici yumusayana kadar pisirin. Feslegen
yapraklarini mutfak robotunun haznesine alin. Patlicanlari
uzunlamasina ikiye kesip iclerini bir kasik yardimiyla cikarin.
Sarimsaklarin kabugunu soyup iclerini ¢ikarin. Ceviz iclerini
yagsiz tavada birkac dakika kavurun. Robotun haznesine
patlican, sarimsak, ceviz, eski kasar peyniri, tuz ve karabiberi
ekleyin. Yavasca zeytinyadini ilave edip ezerek purtizsiz bir
kivama getirin. Hazirladiginiz soslari kaselere paylastirin.



LEZITA AG YE VE BEZELYELI YUFKADA PILAV 8-10 KigILIK

1 adef yufka PIRINCI tuzlu ilik suda 15 dakika beklettikten sonra yikayip siiziin. Havucun
kabugunu temizleyip kicuk kareler seklinde kesin. Bademleri zeytinyaginda
iC HARCI iGiN: kavurmaya baslayin. Cam fistigini ilave edip kavurmaya devam edin. Ocagi
SR YAT o kapatip sicak kalmasini saglayin. Tencereye cok az zeytinyagdi ekleyip havucu
2 paket Lezita A Ve kavurmaya baslayin. Bezelyeyi ekleyip 15 dakika pisirin. 1 su bardadi tavuk suyu,
1.5 su bardag baldo piring tuz ve karabiber ekleyin. Pirin¢ ve kalan tavuk suyunu ilave edip tencerenin
2 yemek kasidi zeytinyadl kapagi kapali olarak kisik ateste, kontrollt olarak 15-20 dakika pisirmeye
50 gram kabuksuz ¢ig badem devam edin. Ocaktan alip 20 dakika demlendirin. Firini 175 derece ayarlayin.
- Demlenen pilava cam fistigi ve bademi ekleyip yavas hareketlerle harmanlayin.
15 gram gam fistigi . P % U oshaet,
O T el Firin isisina dayanikl yuvarlak bir cam kasenin icine fircayla tereyagdi strin. Igine

250 gram bezelye, 1 ader havug yufkayi kenarlari disa sarkacak sekilde yerlestirin. Pirincli harci icine doldurun.
4 su bardag tavuk suyu Kenardan sarkan yufka kisimlarini Gst tarafta katlayacaginiz icin fazla kalinlik
2 yemek kasigi tereyadi yapmamasi icin sadece kapatacak sekilde kesin. Uzerine zeytinyagi siirin.
Yarimsar cay kasigi tuz, karabiber Yufkanin icindeki tepsiyi dikkatlice ters cevirerek firin tepsisinin icine
alin. Yufkanin tzerini arti seklinde kesip kesik yerlerini arkaya dogru katlayin.
e e - Pilavin Gzerine Lezita Ac Ye parcalarini dizin. Sicak firinda 20-25 dakika
UZERI IGIN: Zeyrinyad: pisirin. 10 dakika demlendirip dilimleyerek servis yapin.

|
o
LY

www.lezita.com.tr

@ <f'a lezita lezita_tr




Vitamin ve mineral degerleri
acisindan viicuda son
derece yararli olan amarant,
ciya, kinoa ve keten gibi
tohumlar 6zellikle saglikli
beslenmeyi tercih edenlerin
o6glinlerinde siklikla yer

alir. Sizler de bu tohumlari
denemek ve farkl gekillerde
degerlendirmek isterseniz
tathi-tuzlu, birbirinden
lezzetli tarif seceneklerini
hazirlayabilirsiniz.

Stilist: SELMA SEN
Fotograflar: ERKIN ON

AMARANTLI
KIRMIZI
FASULYELI
BROWNIE

eecececcscccececcsene



SEKERSIzZ
CITIR TAVA
TATLISI

Tarifi
38. sayfada
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OGUZEL SEYLER

AMARANTLI KIRMIZI
FASULYELI BROWNIE
B-10 KISILIK

4 yemek kasidi amarant

400 gram haslanmis kirmizi fasulye
1yemek kasidi sivah granil kahve
2 yemek kasigi vanilya

5 adet oda sicakhginda yumurta
100 gram oda sicakliginda fereyagl
1su bardadindan hir parmak eksik
toz seker, B0 gram kakao

1cay kasigi kabartma fozu

1 AMARANTI bir kaba alip
Uzerini iki parmak gececek
kadar kaynar su ilave edin ve
orta ateste yumusayana kadar
haslayin. Sogumasi icin stizgece
alin.

2 Kirmizi fasulyeyi blenderden
gecirip pure haline getirin. Daha
sonra genis bir kaba alin. Uzerine
kahve, vanilya ve 1 adet yumurta
ilave edip purlizstz bir kivam
alana kadar cirpin.

3 Baska bir kapta tereyag

ve toz sekeri iyice cirpin.

Kalan yumurtalari teker teker
ekleyip cirpmaya devam edin.
Amarant, fasulyeli karisim,
kakao ve kabartma tozunu ilave
edip pUrlzsiz olana dek iyice
karistirin.

& Kanisimi yaglanmis orta boy
yuvarlak kek kalibina dokun.
Onceden isitilmis 180 derece
firnda 40 dakika pisirin. Firmdan
alip 10 dakika dinlendirin.
Dilimleyip, dilediginiz sekilde
sUsleyerek ilik veya soguk

olarak servis yapin.
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SEKERSIZ GITIR TAVA TATLISI
6 KISILIK

3 yemek kasidr amarant

2 yemek kasigi kinoa

250 gram cilek

3 yemek kasigi Hindistan cevizi
1adet vanilya gubugu

4 adet yumurta

80 gram foz hadem (badem unu)
1cay kasidi kabartma fozu

2 yemek kasigi keten tohumu
1yemek kasidr rereyadl

50 gram i¢c badem (soyulmug ve iri
dogranmis)

UZERI igiN:
Bal

1 AMARANT ve kinoayi yikayip ayri kaplara alin. Uzerlerini iki parmak
gececek kadar kaynar su ilave edip ocaga oturtun. Yumusayana kadar
yaklasik 30 dakika haslayin. Varsa suyunu stzip kenara alin.

2 Cilekleri yikadiktan sonra yarisini ortadan ikiye kesin. Kalan yarisini
ise dérde bolin. ikiye boldiklerinizi 1 yemek kasigi Hindistan cevizi ile
karistirip kenara alin. Vanilya cubugunu ortadan ikiye kesip, bicagin tersi
ile tohumlarini kaziyin.

3 Ayri bir yerde yumurta, toz badem, kabartma tozu, kalan 2 yemek
kasigi Hindistan cevizi ve vanilyayi cirpin. Uzerine amarant, kinoa ve
keten tohumu ilave edip karistirin.

&L Tereyagini, firina girebilen orta boy dékam bir tavada ve orta ateste
eritin. Uzerine yumurtali karisimi dékin. Dérde bslinmis cilekleri ve
dogranmis bademin yarisini ekleyip kisik ateste 8 dakika pisirin. Ocaktan
alip, énceden isitilmis 180 derece firinda 12 dakika pisirin. Firindan alip
bekletmeden lzerine bal gezdirin. ikiye bélinmus cilek, dogranmis

badem ve nane ile susleyip, ilik veya soguk olarak servis yapin.

Alprzda bulunsan/

« Seker kullanilmayan bu kekin {izerine damak tadiniza

uygun miktarda bal gezdirebilirsiniz.

« Kekin bali icine cekmesini istiyorsaniz, keki firnndan
alir almaz sicakken bali tizerine gezdirin.

+ Toz bademi evde kendiniz de yapabilirsiniz. Bunun

icin bademi 15 dakika 1slatip kabuklarini temizleyin ve
mutfak robotundan gecirin. Firin tepsisine yayip énceden
1s1t1lmis 150 derece firinda kontrol ederek kurutun.




MISIR UNLU KETEN TOHUMLU

119
3 adef yumurta, 1yemek kasidi oda sicakliginda rereyagi
7 yemek kasidi yogurt, 130 gram ufalanmis beyaz peyniri
2 yemek kasigr keten tohumu, 1 demet ince kiyiimis dereotu
1tatli kasi§i zerdecal, 1 futam karabiber

2 su bardadr misir unu
1 paket kabartma tozu

.‘Pi 1.5 cay kasigi fuz

KALIBI YAGLAMAK IGIN:

11ath kasigl tereyadl

ZERI iGIN:

60 gram rendelenmis
kasar peyniri

tereyclgl ile yoglayln K0r|3|m| icine dok"

Uzerine kasar peyniri serpin. Onceden lsmlm

180 derece firinda 30-35 dakika pisirin. Firindan alip.
dakika dinlendirin. Dilimleyip ilik olarak servis yapin.

i ":-'.3 "
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OGUZEL SEYLER

GINOLATALI KiNOALI TOPLAR 8-10 KiSILIK

Yarimsar su bardadi kirmizi ve beyaz kinoa 1 KiNOA ve susami tav
Yarim su bardagi susam dénup, kinoa kicuk sesler
1yemek kasigi amarant, § adet hurma ocaktan alin. Bagka bir kab

Yarim su bardadi findik, yarim su bardagi kaju 2 Amaranti bir kaba alip Gzeri ececek kadar kaynar

200 gram glutensiz bitter gikolata su ilave edin ve ocaga oturtun. 15 dakika orta i1sida haslayip
10 gram kakao yadi ocaktan alin. Sogumasi icin stizgece aktarin.

1-2 vemek kasidl keten tohumu 3 Hurmalarin cekirdeklerini cikarip, findik ve kaju ile birlikte
Iv " ks g' . h harmanladiktan sonra keskin bir bicakla kiyin. Bitter cikolatayi
ks lea“m Ll benmari usull eritin.
1tatlikasigirarcin

ﬁ—— & Tim malzemeyi iyice karisti ¢ ceviz buyukliginde
mek kasgi Hindistan cevizi yagi bezeler koparin. Avucunuzda y , dilediginiz sekilde

© 11atl kagigi ncefil stsleyerek servis yapin.




GB'INIZA GB KATAN

KUPON BIRIKTIR
KAMPANYASI!

Her giin Turkcell Bizce’ye girin, kuponlari biriktirin.
Biriktirdiginiz kuponlarla hediye GB kazanin.

3
NDIiR

\\\\\\\

HEMEN
IND

Kampanya 06.03.2020 - 30.06.2020 tarihleri arasinda gegerlidir. Kampanyadan Bizce mobil uygulamasini indiren Turkcell’li
bireysel/kurumsal, faturali/on 6demeli ses hatti sahibi kullanicilar faydalanabilir. Kullanici her bir faydadan ayda sadece 1 kez
faydalanabilir. Faydalarin tst katihm limiti vardir. Detayli bilgi turkcell.com.tr’de.



GIYA TOHUMLU SOTLAG
B KISILIK

1su bardadi ciya tohumu
2 paket (80’er gramlik) bitter gikolata
2 su bardagi sicak su

O -_ 1.5 su hardagi sit
L SR 1yemek kasidl misir nisastasi
2 yemek kasiji su
\ " , 2 yemek kagsigi toz seker (istede bagh)

SUSLEMEK iQiN: Cilek, cikolata ve nane

CIYA tohumu ve siitli tencereye
alin. Kaynayana kadar harli
kaynamaya baslayinca orta isida
ciya yumusayana dek pisirin.
Cikolatayi benmari usuli eritip,
stte ekleyin. Nisasta ve suyu bir
kasede karistirarak erittikten
sonra sUtlaca ilave edin. Tadini
kontrol edip, damak zevkinize
gore toz seker katip karistirin.

Toz seker eriyince ocaktan alin.
Cilek, cikolata ve nane ile susleyip,
soguk veya ilik olarak servis yapin.

Y

B 42 SOFRA + HAZIRAN-TEMMUZ 2020




Turkiye’nin bor madeninden
Turkiye’nin
temizlik Urunu

BORON yeni formiiliiyle simdi ¢ok daha gii¢lil!
BORON, glclendiriimis formUlU ve yeni sivi cesitleriyle sizlere dogal
ve saglikl temizligi sunmaya devam ediyor.

DAHA ¢
GUCLU

YENI FORMUL

YEM FOH

Dogal Mineralli Temizlik Uriinii

Dog'al' Teﬂ"‘zﬁk Dr_uj-)l:‘lw;ull rmm:;: u.:.u“,. i.-_': i y’_: 3 [ Dog-af Renkler | é |’nﬂ:_‘l "
40°C'DE MUKEMMEL TEMIZLIK | ﬁ Dogal Temizli ; i
£2 1691

! | 40°C'DE MOKEMMEL TEMIZLIK |

TUREVLERI

ICERMEZ

o ETilMADEN

for life Dogal Mineralli Temizlik Uriinii



MODERN YORUMLAR

TARIFLER, FOTOGRAFLAR VE STYLING:
IRYNA OKUR
instagram.com/okurlar
iraokur@gmail.com

MUTEAGIN
DAIMI '
o MiSAFiRi

Skokulu turungglller ailesinin’”
kdevilimon, ciissesi §en
e yecek kadar ¢cok hll;%erl
)arindiriyor. Suyu gal
1ok31dan olan 1

e izde de siizd
yaz- k1§m afklarmbagko smde
kendine yer buluyor. Iryna |
Okur, limonun lezzet katt1g1
. tarifleri sizler icin hazirlad.
li LAY ' gt L\

&l ! i
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LIMONLU CATLAK KURABIYE 8-10 KISILIK

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

1.5 yemek kasidi limon suyu, 1 adef limonun rendelenmis kabugu
100 gram taze peynir, 115 gram oda sicaklifinda tereyagi

1su bardadl foz seker, 1 paket vanilya, bir futam fuz

1adef yumurta, 1 adef yumurta sarisi, 1.5 su bardagi un

2 fatli kasidr kabartma fozu

UzERi igiN:
1cay bardadi pudra sekeri

PEYNIR ve tereyagini blender yardimiyla cirpin. Toz seker,
limon suyu, rendelenmis limon kabugu, vanilya ve tuzu ekleyip
karistirin. Yumurta ve yumurta sarisi ilave edip cirpin. Un ve
kabartma tozu ekleyip karistirin. Hamurunuz yumusak ve
yapiskan olabilir. 2 saat buzdolabinda dinlendirin. Hamurdan
ceviz buyukligunde bezeler koparip elinizde sekil verin. Pudra
sekerine bulayip, aralikli olarak firin tepsisine yerlestirin.
Onceden isitilmis 170 derece firinda 15 dakika pisirin.
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MODERN YOR

LIMON REGELI

LIMONLU AKISKAN KEKLER
8-10 KISILIK

1100 gram limon
6 su bardagdi sicak su
6 su bardadi toz seker

LIMONLARIN alt ve tst kisimlarindaki uclari kesin. Boylamasina
dérde balun. iclerindeki kolay cikan beyaz zarlari ve cekirdekleri
temizleyip onlari ayi bir kasede biriktirin. Limonlari ince G¢cgen
olacak sekilde dilimleyin. BlyUk bir tencereye alip kaynamaya
birakin. Kaynayinca sicak su ilave edin. Limon zarlari ve
cekirdeklerini kiicUk bir tilbente baglayip tencereye atin. Harli
ateste 30-35 dakika, kabuklari iyice yumusayana dek pisirin.
Tulbenti icinden alip iyice sikin ve icinden cikan joleli kismi
tencereye ilave edin. Tozsekeri katip, ara sira tahta kasikla

Ascun, ot

Recelin kivamini anlamak i¢in buzluga bir
yemek kasig1 yerlestirip sogutun. Buzluktan
¢ikarip Uzerine birka¢ damla regel damlatin.
Kasidin tizerinde kivamli, akmayan damlalar
olusuyorsa recel olmus demektir.
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3/4 su bardagi limon sosu

1.5 yemek kasigi rendelenmis limon kabugu
110 gram tereyagi

100 gram beyaz ¢ikolata

4 yemek kasidiun

Yarim su bardagi foz seker

Bir tutam fuz, 4 adet yumurta

4 adef yumurta sarisi

1 paket vanilya

LimoN S0S iGiN:

2 adet limonun kabugu

3/4 su bardadi toz seker

65 gram oda sicaklidinda frereyagi
2 adef yumurta

4 yemek kasi§i limon suyu

Bir tutam tuz

UZERI igiN:
Yarim su bardadi krema

LIMON sos icin limonlarin
kabuklarini icteki beyaz kismina
dokunmadan rendeleyin. Limon
kabugu ve toz sekeri ufalanana
dek mutfak robotunda karistirin.
Tereyagi ekleyip karistirin. Teker
teker yumurtalari ilave edip mutfak
robotunun dustk hizinda karistirin.
Karisima limon suyu ve tuzu ilave
edip karistirmaya devam edin.
Karisimi sos tenceresine alip ocaga
oturtun ve dustk 1sida koyulasana
dek sUrekli karistirarak yaklasik 10
dakika pisirin.

Ocaktan alip sogutun ve kenara
alin. 6 adet sufle kabini tereyagr ile

yaglayip unlayin.

Tereyagdi ve beyaz cikolatayi
birlikte benmari usull eritin. Un,
tozseker, tuz, yumurta, yumurta

sarisi, limon sosu, rendelenmis
limon kabugu ve vanilya ekleyip
iyice karistirin. Hamuru kaplarin
2/3'nt dolduracak sekilde pay edin.
Onceden isitilmis 215 derece firinda
14-17 dakika (kenarlari altin rengi,
ortasi yumusak olacak sekilde)
pisirin. Firindan alip 5-10 dakika
sogutun. Uzerini cirpilmis krema ile
sUsleyip servis yapin.




LIMONLU
AKISKAN
KEKLER
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O MODERN YORUMLAR
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LIMON SOSLU CHEESEGAKE
8-10 KISILIK

TABAN iGiN:

1.5 paket yulafli biskiivi

1yemek kasid kakao

2 yemek kasigi kurutulmus siyah izim
2 yemek kasigr dvillmis ceviz

2 yemek kasidi tereyadi

1yemek kasidi tepeleme 1oz seker

PEYNiRLI DOLGU iGiN:

600 gram faze peynir

1su bardadl +1yemek kasijitoz seker
1 paket vanilya

2 yemek kasifrun

5 adef yumurta

2 adef yumurta sarisi

1adet limonun rendelenmis kabugu
125 ml krema

1cay bardagi limon sosu

1su bardadi limon sosu

TABAN icin 20 cm'lik kek
kalibinin kenarlarina tereyagdi
strdn ve altina pisirme kagidi
serin. Tum malzemeyi blender
yardimiyla ufalayip kalibin
tabanina bastirarak yerlestirin.
Onceden isitilmis 190 derece
firinda 7 dakika pisirin. Firin
isisinl 175 dereceye indirin ve
icinde sogutun.

Peynirli dolgu icin peynir,
toz seker ve vanilyayi blender
yardimiyla iyice karistirin. Unu
ilave edin, ardindan yumurtalari
katin. Daha sonra yumurta
sarilarini ekleyip karistirin.
Rendelenmis limon kabugu,
krema ve limon sosu ekleyip
1 dakika cirpin.

Daha sonra kaliba dokin.
Kalibi firin tepsisine yerlestirin.
Firin tepsisine, kalibin yarisina
gelecek kadar su ilave edin.
Onceden isitilmis 170 derece
firinda 45 dakika pisirin.
Firindan alip, kalibin Gzerini
once pisirme kagidi sonra
alminyum folyo ile kaplayin
ve ayni isida 45 dakika daha
pisirin. Firini kapatip, keki
15 dakika firinda bekletin.
Firindan alip oda sicakhginda
sogutun. Sonra en az 6 saat
buzdolabinda dinlendirin.
Uzerine limon sos gezdirip
servis yapin.



GELEEKSEL RECEL
ayillik tarifiyle sofrarugda

www.seyidoglugida.com.tr
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O MODERN YORUMLAR

LIMON SOS

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

3 adet limon, 1.5 su bardadi tozseker, 125 gram oda sicakliginda rereyagi
4 adef yumurta, yarim su bardadi limon suyu, bir tutam fuz

LIMON sos icin limonlarin kabuklarini icteki beyaz kismina
dokunmadan rendeleyin. Limon kabugu ve toz sekeri ufalanana

dek mutfak robotunda karistirin. Tereyagdi ekleyip karistirin. Teker
teker yumurtalari ilave edip mutfak robotunun distk hizinda
karistirin. Karisima limon suyu ve tuzu ilave edip karistirmaya
devam edin. Karisimi sos tenceresine alip ocaga oturtun ve
disuk 1sida koyulasana dek suirekli karistirarak yaklasik

10 dakika pisirin. Ocaktan alip sogutun ve kenara alin.

v Vel
Limon sosu her tiirli
tart ve kurabiye icin
kullanabileceg";iniz gibi recel
seklinde de tiiketebilirsiniz,
Artan sosu buzdolabinda  #
' Llhafta saklayabilirsiniz, \

4



u facebook.com/Arnica.Senur E twitter.com/ArnicaEvAletler r@ instagram.com/ArnicaEvAletleri
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O SIMARTAN TATLAR .

Sadesi ve katkilisiyla dondurma sadece yaz mevsimi degil
tiim zamanlarin en glizel tatlilarindan biri. Ama sicak
havalarda daha bir istenir, sevilir oluyor. Stizme yogurt,
krema ve stit ile gesit cesit dondurmalar hazirladik.
Ozellikle cocuklarinizla hazirlamanizi 6neriyoruz.

Stilist: SELMA SEN Fotograflar: ERKIN ON

KURU

MEYVELI VE

PORTAKALLI g,
DONDURMA | "3 A :

Tarifi .
54. sayfada
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BITTER
CIKOLATALI
DONDURMA

=)

Tarifi
54. sayfada
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O SIMARTAN TATLAR

NURU MEYVELI VE
PGHTAKALLI DONDURMA
6-8 KISILIK

2 adet portakalin kabugu

50 gram cig badem

500 gram siizme yogurt

50 gram kuru beyaz ve kara dut
5 yemek kasigi bal

3 yaprak raze nane

1 PORTAKALLARI rendenin
kiclk delikli yaniyla rendeleyin.
Bademleri kiictk parcalar
seklinde kesin. Stizme yogurt,
badem, portakal kabugu, dutlar,
bal ve kiyilmis naneyi blyik

bir metal kabin icine alip iyice
karistirin.

2 Uzerini strec folyo ile
kapatip derin dondurucuda

1 saat bekletin. Bir saatin
sonunda dondurma karisimini
catalla ezerek iyice karistirin.
Bu islemi yine birer saat
araliklarla dért kez daha
tekrarlayin. Kabin Uzerini strec
folyo ile sikica kapatip 1 giin
derin dondurucuda bekletin.
Dondurma kasigi ile sekillendirip
servis yapin.
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BITTER GIKOLATALI DONDURMA
8-10 KISILIK

400 ml koyulastiriimis sekerli siit
180 ml yadli siit, 180 ml krema
180 gram bitter gikolata, 50 gram kakao
Yarim cay kasi§i graniil espresso
1cay kasigi vanilya esansi
Bir tutam fuz
1yemek kasid misir nisastasi
3 yemek kasidi soguk su

L BITTER cikolatayi rendeleyin.
Koyulastiriimis sekerli stt, stt ve
kremay!1 buylk bir tencereye alin. Tel
cirpictyla cirpin. Ocaga alip karisimi
kaynama noktasina getirin.

2 Kaynamaya baslayinca ocagin
Uzerinden alin. Rendelenmis cikolata,
kakao, kahve, vanilya esansi ve tuzu

ekleyip cikolata tamamen eriyene

kadar tel cirpiciyla karistirin.

3 Misir nisastasini ve soguk suyu bir
kaseye alip cirpin. Cikolatal karisima
ekleyin ve surekli karistirarak yiksek
ateste 8-10 dakika pisirin. Isiya
dayanikli bir kaba aktarip yarim
saat boyunca Gzeri acik olarak oda
1sisinda sogumaya birakin. Yarim saat
sonra Uzerini strec folyoyla kapatip
bir giin boyunca buzlukta bekletin.

& Ertesi gun karisimin Gzerindeki
kabugu mikser yardimiyla karisima
yedirin. Bu sefer hava almamasi icin
strec folyoyu dondurmanin Gzerine
bastirarak yayin. Bir kat daha strec
folyoyu Uzerine gererek 6rtln ve en
az 8 saat boyunca buzlukta bekletin.

5 Dondurma kasigi ile sekillendirip
dondurma kaselerine paylastirin.
Bekletmeden servis yapin.

PRATIN DONDURMA
4KISILIK

1adet muz
Yarim ¢ay bardadi soduk siit
100 gram irice kiyilmig Antep fistid

CILEKLERIN saplarini temizleyip
yikayin ve iyice kurulayin. Cilek
ve kabuklu haldeki muzu derin
dondurucuda donana kadar
dinlendirin. Dondurucudan
ctkarip muzun kabuklarini
temizleyin ve gelisiglzel
dilimleyin. Cilekleri de dilimleyin.
Antep fistigi disinda kalan
malzemeyi blender'den gecirin.
Bir kaba alip icine Antep

fistigi ilave edin ve karistirin.
Derin dondurucuda 15 dakika
dinlendirin. Soguk olarak

servis yapin.

By enilen

B Siizme yogurt ile
hazirladiginiz dondurmay:
dondurma kasid ile sekillendirip
bu sekilde derin dondurucuda
saklarsaniz ikram etmek
istediginiz zaman size kolaylik
olacaktir.

B Catalla karistirma

islemini mutlaka iyice ezerek
gerceklestirin. Her donma
iglemi sonras: yapacaginiz
ezerek karigtirma, olugan buz
kristallerini kirip birbirleriyle
daha iyi bir sekilde ézlesmesini
saglar. Dondurma yapimindaki
en énemli kural budur.

B Eritilmis siitlii veya bitter
cikolata, limon kabugu,
pekmez, tahin, orman meyveleri
kisacas1 gonliintiziin istedigi
her malzeme ile dondurma
hazirlayabilirsiniz.
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O SIMARTAN TATLA

GEVIZLi VE KAHVELI DONDURMA 8 KiSILIK

1litre tam yagh keci sifi 1 CEVIZLERI firnnda veya tavaya yanmayacak sekilde kavurun ve
200 gram kuru duf sogutun. Kuru dutlari mutfak robotunda incecik cekin.
11atl kasigi sag salep 2 Dut uny, kaymak, salep ve siti tencereye alip 10 dakika kisik
240 gram kaymak ateste pisirin. Tencereyi ocaktan alip kahveyi ekleyerek karistirin.

1.5 su bardad ceviz 3 Oda 1sisindaki dondurma karisimini 30 cm capinda bir kabin icine
1yemek kasigi granil kahve doldurun. Uzerini sirec folyo ile kapatip derin dondurucuda 8 saat
bekletin. Strenin sonunda karisimi mikserle cirpip cevizleri ekleyin.
Uzerini tekrar strec folyo ile kapatip 2 saat bekletin.

& iki saat bekletip 5 dakika stireyle mikserle cirpma islemini &
kez daha tekrarlayin. Buzdolabinda sogutulmus kuplarin icinde
dondurmay dilediginiz gibi sekillendirip servis yapin.
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O SIMARTAN TATLAR

GILEKLI DONDURMA 4 KISILIK

1kg cilek, 350 gram sizme yodurt
1 paket krema (200 ml), yarim limonun suyu
1su bardadi pudra sekeri, 1 tutam fuz

CILEKLERIN saplarini temizleyip donana
O kadar derin dondurucuda dinlendirin. Kalan
malzemenin tGmUnu bir kapta karistirin.
Cilekleri derin dondurucudan cikarip blenderden
gecirin ve diger karisima ilave edin. lyice
karistirip bir kaliba dékin. Derin dondurucuda
1 saat dinlendirin. SGrenin sonunda karistirip,
Uzerini kasigin tersi ile duzlestirin ve yeniden
derin dondurucuya kaldirin. Ayni islemi 2
kez daha tekrarlayip dondurma kasigi ile
sekillendirerek servis yapin.
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Rakuten kobo

Kobo E-kitap Okuyucularile
Yeni Bir Okuma Deneyimi

Kobo Forma Kobo Clara HD

® Sadece 197 gr ® 6.0” Carta E-Ink dokunmatik ekran
® 8.0"Carta E-Ink dokunmatik ekran * Sadece 166 gr

® Yatay ve dikey modda kullanim * 2 aya kadar sarj omrii*

* Sayfa cevirme tusu ® 8 GB depolama alani

® 2 aya kadar sarj dmri*
® HZO Protection™ ile icten disa su gecirmez**
® 8 GB depolama alani

* Sarj omrii kisisel kullanima gore degisir.
** [PX8 derecelendirme gerekliliklerini kargilamaktadir. 2 metre suda 60 dakikaya kadar su gegirmezdir.

Kobo Libra H20

¢ Siyah ve beyaz renk secenegdi

® 7.0"Carta E-Ink dokunmatik ekran

® Yatay ve dikey modda kullanim

® Sayfa cevirme tusu

® 2 aya kadar sarj omri*

® HZO Protection™ ile icten disa su gegcirmez**
® 8 GB depolama alani

® Sadece 192 gr




OALTERNAT]F TATLAR

Yaz gezintilerinizde damaginiza mutluluk vermesi

dilegiyle i¢i zengin soslar, malzemeler ile dolu

sandvicler hazirladik. Yazdiklarimizin her biri birer

oneri... Sizler kendi yorumunuzu katarak eminiz ¢cok

daha giizellerini sevdiklerinizle paylagirsiniz. W
Stilist: SELMA SEN Fotograflar: ERKIN ON

PARCA
EKMEK ARAS

yan soy‘Fo da
-

S
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ZEYTIN SALATALI VE
SEBZELI SANDVIG
4 KISILIK

1adef yuvarlak koy ekmegi
150 gram sele zeytin

200 gram kirma zeytin

1dal kereviz

1adef orta boy havug

6 parca kurutulmus domates
5 dal faze kekik

5 yemek kasi§i sizma zeytinyadl
Taze ¢ekilmis karabiber

2 adet salcalik kirmizi biber
3 adet dolmalik yesil biber
150 gram hellim peyniri
100 gram Kars gravyeri
1kiiciik demet roka

1KoY ekmeginin Ust kabugundan
3 santim kalinhginda bir parca (bu
kisim kapak olacak) kesin. Ekmegin
sadece kabugu kalacak sekilde icini
dizgln bir sekilde cikarin. Zeytin
salatasi icin, zeytinlerin cekirdegini
cikarip etli kisimlarini kiyin. Havucu
temizleyin. Kereviz sapi, havug, kuru
domates ve kekigi kiyin. Zeytine
ilave edin. Zeytinyadi ve karabiberi
ekleyip iyice karistirin.

2 Kirmizi ve yesil biberleri kézleyip
kabugunu soyun. Peynirleri ince
dilimleyin. Roka yapraklarini
temizleyin. Dilimlediginiz hellim
peynirini 1zgarada pisirin. Ekmekten
hazirladidiniz kasenin icini sirasiyla
kirmizi ve yesil biberle kaplayin.
Uzerine zeytin salatasi, hellim
peyniri, gravyer peyniri ve roka
yapraklari yerlestirin.

3 Uzerine ekmekten kapagi kapatip
sikica strec filme sarin. 3 saat
bekletin. Dilimleyip servis yapin.

PANGAR SOSLU, TULUM PEYNIRLI VE HINDI FOMELI SANDVIG 6 KISILIK

PANCAR SOS iQiN:

2 adef orfa boy haslanmis pancar, 2 dis sarimsak

4 yemek kasi§i siizme yodurt, 3 yemek kasidi labne peyniri
Tuz, taze cekilmis karabiber, 1tatli kagi§i lime suyu

Tost ekmekleri, 8-10 yaprak Yedikule marulu
8-10 dilim hindi fime, tulum peyniri

1 HASLANMIS pancarlarin kabugunu soyun. Rendenin ince tarafi ile
rendeleyin. Ezilmis sarimsak, sizme yogurt, labne peyniri, cok az tuz,
taze cekilmis karabiber ve lime suyunu ekleyip iyice karistirin.

2 Alti ekmek diliminin tizerine pancarli sosu stiriin. Yedikule marul
yapraklarini ekmek dilimlerinin Gzerine paylastirin. Tulum peyniri
dilimleri ve hindi fime ile siralamayi tamamlayin. Diger ekmek
dilimlerini Gzerine yerlestirip servis yapin.

o Seramik tabak ve aksesuarlar: selmasenceramics
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KAVURMALI SANDVIG 4 KiSILIK

4 adet lavas ekmegi, 1 adef kirmizi sofan

6 dilim kavurma, 12 parga gineste kurutulmus domates
6 yaprak marul, roka yapraklari, aci pul biber

Sizma zeytinyadl, taze cekilmis karabiber

KREM PEYNIRLI SOS iGiN:
3 yemek kasi§i krem peynir, 3 adef kornison fursu
Yarim demet dereofu

AVOKADOLU SOS iGiN:
1adef olgun avokado, 1tatli kasidi hardal sosu
3 yemek kasi§i limon suyu, sizma zeytinyadl, taze cekilmis karabiber

!. KURU domatesleri sicak suda 15 dakika bekletip suyunu iyice sizun.
Uzerlerine sizma zeytinyadi strlp taze cekilmis karabiber serpin.

Peynirli sos icin, krem peyniri bir kaseye alin. K¢tk parcalar seklinde
dogradiginiz kornison tursulari ve kiyillmis dereotunu ilave edip karistirin.

2 iki adet lavas ekmegini ayri ayri diiz bir zemine yerlestirin. Uzerlerine
peynirli sostan strtp, ufalanip isitilmis kavurma serpistirin. Piyazlik
dogradiginiz kirmizi sogan ve kurutulmus domatesten yerlestirin.

Daha sonra ikiye katlayin.

3 Avokado sos icin, cekirdegini cikarttiginiz avokadoyu bir kaseye alin.
Catalla ezip pire haline getirin. Hardal, zeytinyag, limon suyu, tuz ve
karabiberi ilave edip karistirin. Kalan iki adet lavas ekmedini ayri ayri
diiz bir zemine yerlestirin. Uzerlerine sosu siirlp, piyazlik dogradiginiz
kirmizi sogan ve kurutulmus domatesten yerlestirin. Daha sonra ikiye
katlayip servis yapin.
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IZGARA SEBZELI VE
AVOKADO SOSLU SANDVIG
B KISILIK

AVOKADO 508 iQiN:

2 adet olgun avokado

2 yemek kasidi sizma zeytinyadl
Tuz

2 kiigiik dis sarimsak

150 gram labne peyniri

50 gram ufalanmis ceviz

1tath kasigi limon suyu

SANDVIG iGiN:

6 adet sandvic ekmegi

6 adet bebek kabhak

6 adet bebek patlican

12 adet kiiltir mantar

2 adet salcalik kirmizi biber
Sizma zeytinyadl

6 dilim gravyer peyniri
Mevsim yesillikleri

L AVOKADO sos icin, avokadolari
uzunlamasina kesip ikiye ayirin
ve cekirdeklerini cikarin. iclerini bir
yemek kasigi yardimiyla alarak
kabugundan ayirin.

2 Avokado iclerini bir kaseye

alip yavasca sizma zeytinyagi
ekleyerek iyice ezin. Tuz, ezilmis
sarimsak, labne peyniri, ufalanmis
ceviz ile limon suyunu ilave edip
iyice karistirin.

3 Sebzeleri temizleyip
uzunlamasina ince dilimleyin.
Sizma zeytinyadi eklenmis 1zgara
tavasinda iki tarafl kizartin.

L Sandvic ekmeklerini enine iki
parcaya kesin. Alt parcalarinin
Uzerine avokado sos surln. lzgara
edilmis sebzeleri, gravyer peynirini
ve mevsim yesilliklerini degisimli
olarak avokado sosunun lzerine
dizin. Diger ekmek parcalarini
Gzerine kapatip servis edin.

A SV
oty

Sandvicleri X

hazirlamadan

dnce, ekmekleri
1zgarada énlii arkali
kizartabilirsiniz.







OALTERNATiF TATLAR

COBAN PEYNIRLI
SANDVIC
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6 adet yuvarlak sandvic ekmegi, 40 gram tuzlu tereyagi, 2 adet kabak
1adet biiyik boy patates, sizma zeytinyadr, aci pul kirmizi biber

Taze cekilmis karabiber, kuru nane, 3 adet kozlenmis kirmizi biber
150 gram hindi fiime, 300 gram coban peyniri

1 KABAKLARI iyice yikayip kurulayin. Patatesin kabugunu soyun.
Bu iki sebzeyi ince dilimleyin. Firin tepsisine dizip Gzerine zeytinyadi
strdn. Pul biber, karabiber ve kuru nane serpip sebzeleri 200 derece
firinda kizarana kadar pisirin.

2 Ekmekleri enine iki parcaya kesin. Kesik yerleri Gste bakacak
sekilde firin tepsisine yerlestirin. Uzerlerine hafifce su serpip sicak
firinda isitin. Firindan alip kesik yerlerine tereyagini strdn.

3 Al parcanin Uzerine sirasiyla kdézlenmis kirmizi biber, kabak
dilimleri, dilimlenmis goban peyniri, patates dilimleri ve hindi fime
yerlestirin. Uzerlerine diger ekmek parcalarini kapatip servis yapin.
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KABAK MUCVERLI VE NURU
DOMATES SOSLU SANDVIG
8 KISILIK

MICVER iGiN:

4 adet orta boy kabak

4 adet yumurta

1.5 cay bardagi un

Yarim cay bardagdi galefa unu

4 adet faze sodan

1demet dereotu

50 gram rendelenmis taze kasar peyniri
50 gram rendelenmis beyaz peynir
Tuz, karabiber

Sizma zeytinyadi

KURU DOMATESLI 08 iGiN:

10 parga kurutulmus domates

4 dal taze nane

6 dal Frenk sogani

5 yemek kasigi Antakya tuzlu yogurt
1dis sarimsak

50 gram ici cekilmis ceviz

2 yemek kasigi labne peyniri

SANDVIG iGiN:
8 pita ekmedi
8 dilim beyaz peynir
Mevsim yesillikleri

A KURU domatesli sos icin,
domatesleri sicak suda yarim saat
bekletip suyunu iyice sizin. Bicakla
incecik olacak sekilde dograyin.

2 Bir kaseye alip ezilmis sarimsak,
kiyilmis nane ve Frenk sogani,
Antakya tuzlu yogurt, ceviz ve
labne peynirini ekleyip iyice
karistirin.

3 Mucver igin kabaklarin kabugunu
soyup uc kisimlarini kesin. Rendenin

iri tarafi ile rendeleyip suyunun iyice
slizilmesi icin szgece alin.

L Kiyillmis taze sogan ve dereotu,
rendelenmis peynirleri bir kabin
icine aldiiniz kabagin Gzerine ilave
edin. Yumurtalar, tuz, karabiber, un
ve galeta ununu yavasca ekleyip
iyice karistirin.

5 Cok az sizma zeytinyagdi eklenip
isitilmis tavaya kasik dolusu
mucveri dokup iki tarafli kizartin.

6 Pita ekmeklerini bir cep
olusturacak sekilde kesin.

iclerine kuru domatesli sosu

sUrtn. MUcverleri aralarina ince
dilimlenmis beyaz peynir ve mevsim
yesilliklerini ekleyerek paylastirin.
Daha sonra servis yapin.

=
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HUMUSLU, MARULLU VE BIFTEKLI SANDVIG 4 KiSiLIK

8 dilim tahilli ekmek

3 yemek kasi§i sizma zeytinyagl
A4 parca bifrek, 1dis sarimsak
Tuz, karabiber, marul yapraklari

S0S iGiN:
30 ml sizma zeytinyagi, 2 tatl kasidi hardal sos
1tatl kasi§i elma sirkesi

HUMUS iGiN:

250 gram nohut, 1 limonun suyu

6 yemek kasi§i rahin, 2 dis sarimsak

Tuz, kimyon, pul kirmizi biber, sizma zeytinyagl
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1 HUMUS icin, nohudu yikayip bir kaba alin. Uzerini gececek kadar su
ve 1 tatl kasigr kadar tuz ekleyip bir gece bekletin. Ertesi giin suyunu
slzUp yikayin ve haslayin. Haslanmis nohudu stizdikten sonra suyunu
saklayin. Kabuklarini soyup havanda pire seklinde ezin. Bir kabin icine
alin. Sarimsaklarin kabugunu soyup bir tutam tuz ilavesiyle havanda
ezip nohut puresine ekleyin. Limon suyu, tahin ve istediginiz miktarda
tuzu ekleyip iyice karistirin. Baharatlari ve zeytinyagini ilave edin. Macun
kivaminda olana kadar nohudu hasladiginiz sudan ekleyip karistirin.

2 Biftekleri zeytinyag, ezilmis sarimsak, tuz ve karabiberle harmanlayip,
1zgarada onld arkali pisirin. Sos icin, hardal ve sirkeyi cukur bir kaba alip
catalla iyice cirpin. Sizma zeytinyadini azar azar ekleyip sosu cirpmaya
devam edin. Marul yapraklarinin Gzerine hazirladiginiz sosu gezdirin.
Ekmekleri 1izgarada hafifce pisirin. Dért dilim ekmegin tGzerine bolca
humus strtn. Marul yapraklari ve biftekleri yerlestirip diger ekmek
dilimlerini Gzerlerine kapatin. Daha sonra servis yapin.
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EVYAPIMI g

Ek misfyogurdgnuzu atmak
~yerine lor peyniri yaparak
degerlendirebilirsiniz.

Stilist: SELMA SEN Fotograflar: ERKIN ON

1.5 kg eksimis yogurt
1cay kasidi ruz

YOGURDU tencereye alip,
kaynayana kadar kapagi acik
olarak ve harli ateste pisirin.
Kaynamaya basladiktan sonra
ocag kisip, 7-8 dakika daha
kaynatin. Tuz ekleyip karistirin.
Ocaktan alip, 30 dakika dinlendirin.
ince ve temiz bir tilbenti stizgecin
icine yerlestirip, sizgeci de tabani
degmeyecek sekilde derin bir
kaba oturtun. Pattrlesen yogurdu
tUlbente aktarip, suyu iyice
slUizllene kadar serin bir yerde
dinlendirin. Suyu stzdldigdnde
lorunuz hazir demektir.

Atiksiz mutfak

Tiilbentten stiziilen

C>1 yogurdun suyunu

corbalarda ve hamur
iglerinde kullanarak

degerlendirebilirsiniz.

70 SOFRA « HAZIRAN-TEMMUZ 2020



DENGELI BESLENME

2

BERRIN YiGIT
Beslenme ve Diyet Uzmani

YAZ AéARINDA

evim e

Mevsim gecisi ve viriis istilasiyla bagisikligimiza ¢cok daha iyi bakmanin tam zamani. Son
donemlerde yasadigimiz Coronavirtiis nedeniyle bircogumuz evden ¢aligmaya ya da vaktimizin
biiytik bir cogunlugunu evde kalarak gecirmeye bagladik. Bu siireci dogru yonetmek hijyenik,
eglenceli ve bagisikligimiza dost bir gsekilde gecirmek bizim elimizde. ‘Peki, neler yapmaliy1z?’
diyorsaniz, Beslenme ve Diyet Uzmant Berrin Yigit'in yazisini mutlaka okumalisiniz.

evsimler gegiyor,
kiyafetlerimiz degisiyor,
metabolizmamiz farklilagiyor

ve elbette beslenme diizenimiz tiim bu
stireclerden etkileniyor. Yaz aylarinda
artan sicakliklarla birlikte yediklerimiz
cok daha énem kazaniyor. Viicudu
toksinlerden arindirmak, canlandirmak
ve ferahlatmak i¢in nelere dikkat
etmeliyiz ve tercih etmeliyiz, iste
hepsinin cevabini agagidaki yazimda
dzetlerken, yapimi son derece basit,
lezzetli, ayn1 zamanda saglikh
tariflerimi de sizlerle paylagiyorum.

Oneriler;

« Yagda kizartilmig balik yerine
1zgara veya firinda balik, taze balik
bulamiyorsaniz ton balig: tiiketin.

« Patates kizartmasi yerine firrnlanmis
veya haglanmig patatesi rengarenk
sebzelerle birlikte salata seklinde
tercih edin.

« Yagh ve mayonezli mezeler yerine
yogurtlu sebze salatalar, kdzlenmis
sebzeler, bol yesillikli kisir ve humus
tercih edin.

« Serinlemek i¢in sekerli icecekler
yerine giinde 2.5 litre su tiiketin

ve suyunuza tazelik veren nane
yapraklari, limon dilimleri ve

elma sirkesi ekleyin. Suyunuza
ekleyeceginiz buz kiiplerini nane,
limon, meyve dilimleri ile dondurabilir
rengarenk ve farkli aromalarda
ferahlatan sular elde edebilirsiniz.

« Kremali corbalar yerine yogurtla
yapilmig ve i¢ine haglanmig nohut,
bugday katilmig soguk ayran as:
corbalarini tercih edin.

« Ekmegi hayatinizdan ¢ikarmaniza
gerek yok ancak kalitelilerini ézellikle
de eksi mayal siyez, karabugday, kara
kilgik, cavdar unlarindan yapilanlan
segin.

« Gazli icecekler ve hazir meyve sular
yerine ev yapimi sekersiz limonata,
ev yapimi soguk caylar ve sekersiz
kompostolar tiiketin.

« Hazir dondurmalar satin almak
yerine dondurulmusg meyve, stizme
yogurt ve bal (sart degil) karigimindan
kendi dondurmalarinizi yapin.

« Cips, bisktivi, ¢ikolata gibi paketli
gidalar yerine porsiyon kontroliinde
kiraz, dut, cilek, cagla, armut,

tiztim, kavun, karpuz ve kayis: gibi

yaz meyvelerini tercih edin ya da
saglikli tathlar hazirlayin. Bunlar icin
‘diyetisyenberrinyigit’ youtube kanalim
ve instagram hesabimda onlarca
tarifim var.

« Yogurtlarinizi zenginlestirin. Sade
yogurt yerine cacik veya ayran
tiiketin. Iclerine taze maydanoz, nane,
semizotu, dereotu gibi ferahlatan
yesillikler ekleyin.

« Sarkiiteri tirtinly, recel ve ¢ikolatall
kahvaltilar yerine az yagh peynirli,
bolca taze sebzeli ve zeytinli,
avokadolu, cevizli kahvaltilar
hazirlayin.

« Kalorisi yliksek hamur tatlilar yerine
meyveli veya stitlii tathlan tercih edin.

« Hareketsiz bir sekilde oturmak yerine
insanlarin az oldugu yerde en az 30
dakikalik acik hava ytiriiytisleri yapin
veya evinizde, balkonunuzda videolar
esliginde fiziksel aktivitenizi arttirin.

o Stirekli ara 6gun ve atigtirmalik
yapmak yerine ginde 1-2 kez taze
meyve, kuru yemis ya da kefir, ayran
gibi fermente siit iirtinlerinden
tiiketin. Thtiyac duymuyorsaniz

sik sik ara 6Jiin yapmayin.

« Salatalara kalorili soslar eklemek
yerine limon, sirke, balzamik, dogal
nar eksisi ve zeytinyadn ile tatlandirin.
Salata sosunu iyice homojen olana
dek karistirip salataniza ekleyin.

o Yemekleri pisirirken kizartma ve
kavurma yerine haslama, 1zgara,
firinda, kendi suyunda pisirme, az
suda pisirme, buharda pisirme veya
zeytinyad ile soteleme islemi yapin.
« Pilav, makarna ve beyaz ekmek
yerine tam tahil, karabugday, yulaf
veya kinoadan yapilmis kompleks
karbonhidratlan yeteri kadar tiiketin.
Abartiya kagmayin.

o Miimkiin oldugunca renkli
sebzelerden olusan soteler, salatalar
hazirlayin. Yaz aylarinda su icerigi
yiiksek semizotu, salatalik, koyu
yesiller ve kabaga agirlik verin.

« Enginan sofraniza sik sik konuk
edin ve dzellikle i¢ bakla ile pigirin
va da ¢i§ salatasini yapin.

« Fazla kilolarinizdan dolay: diyet

icin tekrar kis1 beklemek yerine taze
sebze ve meyvelerin bolca oldugu yaz
ayini, hafif beslenmeyle daha mutlu
oldugumuz bu dénemi firsata ¢cevirin.

« Hicbir zaman ge¢ degildir hemen
bugtin, bu yaziy1 okur okumaz ilk
adimi atin. Sizlerle paylagtigimiz
dnerileri adim adim hayatiniza
gegirin.

>>>
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ODENGELi BESLENME

FERAHLATAN SOGUK GAY
2-4 KISILIK

1 parmak uzunlugunda zencefil
1adef dilimlenmis limon
1adet cubuk targin

3-4 adet cilek

1adet poset papatya gayl
1adet poset yesil cay

5 su bardagi su

RENDELENM]$ zencefil, limon dilimleri, tarcin ve
suyu tencereye alip, 10 dakika kaynatin. Strenin
sonunda ocaktan alip, Gzerine papatya cayi ve
yesil cay ilave edin. 5 dakika dinlendirip stzin
ve sogumaya birakin. Soguduktan sonra cilek
dilimlerini ekleyin. Arzuya gére naneli buz kipleri
ilave edip servis yapin.

Alrzda bulumsan)

Zencefilin 6dem atic1 etkisini hissedeceginiz soguk
cay tarifindeki limon ve targin, icecede sahane bir
tathlik-eksilik dengesi katar.
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GILEN SOSLU GiG ENGINAR 2-4 KISILIK

10 adet cilek

4 adet canak enginar

2 adet limonun suyu

5 yemek kasi§i zeytinyadl
1dis sarimsak

3 dal taze kekik

Tuz, karabiber

ENGINARLARI ince dilimleyin. Uzerine limon
suyu, zeytinyadi, dévilmus sarimsak, kekik, tuz
ve karabiber ilave edip harmanlayin. Karisimi
buzdolabinda en 3 saat dinlendirin. Cilekleri ve
enginari marine ettiginiz sosu birlikte blenderden
gecirin. Sunum icin enginarlarin Ustinu cilek sosu
ile kaplayin. Arzuya goére dogranmis yesil elma,
salatalik ve dereotu ile sUsleyip servis yapin.

Aelozda buluvsan)

Cilegin aromatik tadi enginara bildik zeytinyaghlar ve
salatalardan cok daha doygun bir lezzet kazandirir.



SEMi.ZI.ITII GORBASI
4 KISILIK

1kg dodranmis semizotu
(saplariyla beraber)
1adef kip dodranmis sogan P
1adef rendelenmis kabak
1adef rendelenmis havug
1cay bardadi kirmizi mercimek
2 dis sarimsak

1su bardadi ef suyu

3-4 adet kurutulmus domates
1cay kasigi pul biber

Yarim cay kasidi sumak

Tuz, karabiber

SOGAN, semizotuy, kabak, havuc, mercimek,

kabuklari soyulmus dis sarimsak, tuz ve karabiberi
genis bir tencereye alin. Kapagi kapal olarak ve kisik
ateste pismeye birakin. Mercimek yumusamaya
baslayinca et suyunu ekleyip 5 dakika kaynatin.
Ocaktan alip 3-5 adet semizotu yaprag, kurutulmus =
domates, pul biber ve sumak ilave edip servis edin.. = *

4
!
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ODENGEU BESLENME

= ¥

PATLIGAN BRUSGHETTA 1-2 KiSILIK

1adet bostan patlican, 1yemek kasidi zeytinyadi PATLICANI alacali soyup zeytinyadi ile yaglayin.
Pisirme kagidi ile kaplanmis firin tepsisine yerlestirip,
HARG iGiN: onceden isitiimis 180 derece firinda 20 dakika pisirin.
3 vemek kasigi lor peyniri, 1 adet dogranmis domates Harc icin tim hare molzemeﬂsml b”’, kapta kor!$t|r|n.
1-2 dal kiyilmis feslegen. 1dis dovilmis sanmsak Patlicani firindan alip, harei Gzerlerine pay edin.
e — Yeniden firina yerlestirip, 6nceden isitilmis 180 derece
1yemek kasigi balzamik sirke, 11utam fuz  f,rndq 5-6 dakika pisirin. llik olarak servis yapin.
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DOLGULU DONDURMA 2 KISILIK

iG DOLGUSU iGiN:

1 adef hurma, 1 yemek kasidi bal

2 yemek kasidi Hindistan cevizi yadi
1 adef vanilya cubugu

1yemek kasidi tahin, 1 tutam fuz

1 iC dolgu icin vanilya cubugunu
boylamasina ikiye kesip iclerini bicagin
tersi ile siyirin. Daha sonra vanilya dahil
tim ic dolgu malzemesini blenderden
gegirin.

2 Disticin kajuyu bir kaba alip Gzerini
gececek kadar su ilave edin ve 1-2
saat dinlendirin. Daha sonra tim dis
malzemeyi birlikte blenderden gecirin.

DISI iGiN:

1kase ¢igd kaju, 1kase gilek
1yemek kasidl Hindistan cevizi yagi
2 yemek kasigi bal

3 yemek kasid1 yogurt

1tutam vanilya

3 Dondurma kaplarina dis malzemenin
yarisini pay edin. Uzerine ic dolguyu ilave
edin. Kalan dis malzemeyi de Gzerlerine
ekleyip donana kadar buzdolabinda
dinlendirin. Soguk olarak servis yapin.

$|_FIR.ATIK_-:_§IF_.IR iSRAF.
Atiksi1z mutfak

fcini cikardiginiz vanilya kabuklarin
atmak yerine bir kavanoza koyup
buzdolabinda saklayin. Marmelat, hosaf
komposto veya ¢cay yaparken icine atip
gtzel bir rayiha yakalayabilirsiniz.
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yapimi aslinda sanildigi kadar zor degil!
Colak, tek bagina doyurucu bir ziyafet olan ve
keyifli sohbetlere de ¢ok yak1§an plzza yap1¥n1n

: ". _Hn | i !
kabardlktan b

g sonra tezgahh

| serpeblll,rs:mz

Hem yaplé a
f‘ i .éngeller hém-. i
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Daha sonra un ve tuzu karistinp ortasini
havuz gibi acin. Bu kisma zeytinyad ile mayal
karisimi azar azar ekleyin ve bir yandan da

yavasca yogurmaya baslayin.
Tl AL AT T R R =

Pizza hamurunu hazirlarken ilk énce kuru
mayay aktiflestirin. Bunun icin su ve toz sekeri
kiiciik bir kapta karistirip tizerine mayay1
ekleyin, 10 dakika bekletin.

RY 70w B 1 TSRS PR

-
o

{
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&

Yogurdugunuz hamuru buiytik bir top haline Sanimsak, salca, toz seker, baharat ve

getirin. Zeytinyadi ile yaglanmis genis bir rendelenmis domatesi zeytinyad ile kavurarak
kaba alin ve tizerini bir bezle értiip iki kati hazirladiginiz pizza sosuna en son taze feslegen
buytkliige erisene dek mayalanmaya birakin. . ilave edip ocaktan alin.

‘ :
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ONASIL YAPILIR?

PIZZA HAMURU iGIN:

1+1/3 su bardadi (375 gram) 11k su
2 cay kasidi toz seker

1/2 paket kuru maya

3.5 su bardag (500 gram) un

4 yemek kasigi zeytinyag

1tath kasigi tuz

Pizza S0SU iGiN:

2 yemek kasidi zeytinyadi

2 disiri kiyiimis sarimsak

1yemek kasidi domates salgasi

1.5 su hardagi rendelenmis domates
1tath kasigi tuz

1tutam toz seker

2 corba kasi§i kiytimis fesleden

UZERI iGiN:

8-10 dilim fiime kuru et

12 adet ince kiyiimis mantar
« Bu sosu makarnalarda kullanabileceginiz gibi 10-12 adet ikiye kesilmis kiraz domates
ekmek tistii olarak kahvaltida da tiiketebilirsiniz. 2 adef dodranmis kirmizi biber

» Hazirladiginiz pizza sosuna damak tadiniza 3 adel dqgranmls SV hlh?r
gore farkl baharatlar, kavrulmus dolmalik fistik 1su bardag: ayiklanmis zeyfin
veya kiyilmis jalapeno biber de ilave edebilirsiniz. 1/2 su bardagi haglanmis tane misir

1.5 su bardadi rendelenmis mozzarella veya kasar peyniri

« Sosu kapakl bir kavanoza alip buzdolabinda
2-3 giin siireyle saklayabilirsiniz.

SERVIS iGiN:
1/2 demet roka

— L PiZZA hamuru icin su, toz seker ve kuru mayay!
bir kapta karistirin ve mayanin aktiflesmesi icin
bu sekilde 10 dakika bekletin. Un ve tuzu genis
bir kapta karistirip ortasini acin. 3 yemek kasig

a QQ/@Q/ ?/C(/ zeytinyadi ve mayali karisimi dékup, elle yavasca
vl/l/ ot/ yogurmaya baslayin.

6 6 g ' 2 Hamuru ele yapismayan bir kivam alana kadar
U‘/ WVI/ l/t/vl/ yogurun. Kalan 1 yemek kasigi zeytinyadi ile genis bir

kabr yaglayin. Daha sonra hamuru toparlayarak icine

» Hamuruen az1 gece yerlestirin. Kabin Gzerini bir bezle 6rtip hamur iki kati
buzdolabinda bekleterek buytklige ulasana dek mayalanmaya birakin.

O o . 3 Pizza sosu icin zeytinyagini isitip sarimsagi
SOglJ-k fermente ederseniz kavurun. Uzerine salcay! katip 1-2 dakika daha
hamurun tadini ve dokusunu kavurun. Rendelenmis domates, tuz ve toz seker

.. e e . ekleyip 8-10 dakika kadar pisirin. Feslegeni ekleyip
ge11§t1reb1hr31n12- 2 dakika daha pisirin ve ocaktan alin. Sosu dilerseniz

mikserden gecirebilirsiniz.

» PlZZS.laI‘I flI'll’l tePSlSl &y Hamuru 3'e balin ve merdane ile dilediginiz

yerine piZZB. ta§1nda da incelikte agin. Pisirme kagidi serili bir firin tepsisine
fed Nivaing alin. Uzerlerine hazirladiginiz sostan yayin. Ust
pl§11‘€b1111‘811’112. malzemeyi paylastirin. En ylksek derecede énceden
isttilmis firina koyun. Peynirler eriyip kizarana ve alti
renk degistirene kadar pisirin. Rokayla sisleyerek
servis yapin.
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OTANITIM

Yaza 6zel yemek kitaplar:

Pratik yaz lezzetleri, bunaltici
sicaklarda mutfakta vakit
harcamak istemeyenlerin
imdadina kosar. Yaza uygun,
birbirinden lezzetli ve hafif
yemek tariflerine yer veren
kitaplarin arasindan sectigimiz
B M. Faruk Bayrak'in Ege Yemekleri,
Sema Nilgin Ozdemir'in Akdeniz
Mutfagi, Anne Sheasby'in Distk
Kalorili Az Yagh Tarifler, Sila Baki
Alkan'in Ozel Beslenenler igin
Tarifler ile son olarak Alexandra
Jamieson'in Vegan Yemek
Tarifleri for Dummies kitaplarini
D&R'da bulabilirsiniz...

Gila Bali Adkan

P N
§16L BESLENENLER it
L THRIFLER

C vitamini
deposu

Pancar sekerinden
Uretilen Fresa

C Plus Limon
Aromali Dogal
Maden Suyu’nun
1sisesiicerdigi
dogal minerallerin
yani sira gunlik
C vitamini
ihtiyacinizi
karsiliyor ve
bagisikhginizi
glclendirmeye
destek oluyor.

Rahmi M. Koc
Muizesi, “Evde Kal”’an
cocuklari hem
edlenceli hem de
Ogretici atolyelerle
bulusturuyor.
Mizenin zengin
koleksiyonundan
secilen ve evde
basit malzemelerle
yapilabilecek objeler
her hafta mizenin
resmi sosyal medya
hesaplarindan
paylasiliyor.

Cocuk
atélyeleri

Kaya Ciftligi bir tik’la kapida

Kahvalti market zinciri
Kaya Ciftligi, e-ticaret
hayatina atilarak mobil G
uygulamalardan ve
internet sayfasindan
hizmet vermeye
basladi. Yonetim
Kurulu Baskani
Zulfikar Kaya yaptigi
actklamada;

ilk hedeflerinin
istanbul'da 2 saat
icerisinde |

drtnleri tuketici

ile bulusturmak
oldugunu sdyledi.
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En giizel sunum i¢in

Pasabahce, favori sunum ailesi
Patisserie'yi yepyeni tasarimlarla
genisletip tiketicilerle bulusturuyor.
Serinin yeni Urlnlerinden Petite
Patisserie servis tabagi ve Madlen
servis tabaklari sofra ve sunumlariniza
g6z alici bir sikhk katiyor.

Meksika riizgar:

Paketlenmis kirmizi et markalarindan
Bonfilet, dinya lezzetlerini mutfagina
tasimak isteyenler icin yeni Grinld “Dana
Fajita” yi piyasaya sundu. Meksika
Mutfagi'ndan gelen lezzet rizgari
dana fajita, mutfakta maharetlerini
goOstermek isteyenleri bekliyor.

» audioteka
] o |

Kitaplar: dinleyin!
Tarkiye'nin sesli kitap girisimlerinden
olan Audioteka, 10 binlerce yerli ve
yabanci sesli kitap ve sesli radyo
tiyatrosu alternatifi (Audioteka
Superproduction) sunuyor. Audioteka,
evde kalanlara destek olmak icin dizenli
olarak hediye icerikler de sunuyor.

www.audioteka.com.tr

Nache qu;j 17/
ey

Dayanigma
hareketi

La Vache Qui Rit, 20 tlkede bir gunltik
Gretimini Covid-19 micadelesi
kapsaminda c¢alisan saglikeilara, saha
ekiplerine, hastanelere ve diger ihtiyac
sahiplerine bagishyor. Turkiye'de 500
bin porsiyonluk bagis Ahbap Dernegi
araciligi ile ihtiyac sahiplerine ulastirildi.

Mutfaktaki hizli yardimeiniz

Arnica Diva Trend
El Blender Seti,
yenilenen 1200 W
glctndeki ylksek
performansi ve
paslanmaz celik
bicaklari ile her
tarlt sebze ve
meyveyi kolaylikla
kesmenizi
saglayarak

kisa stirede
lezzetli yemekler
yapmaniza
yardimci oluyor.

Reis Bakliyat Reis Bakliyat yerli
K6 +y Uretimi desteklemek

Yu PrOJeSI adina Reis Bakliyat
Sy [-gi K&y Projesini
hayata gegirdi. Bolu
1 Camyayla Koéyl'nde
_atalarinin yillardir
- ekip bictigi Civril,
. Battal, Dermason
gibi fasulye
cesitlerinin ekimini,
| kadin ciftcilerin
kurdugu kooperatifi
desteklemek adina
onlarin emegiyle
gerceklestiriyor.

“Ne Yedigini Onemse!”

Tazedirekt.com bu giinlerde yogun ve
yorucu sartlarda ¢alisan kuryelerin
bagisikliklarini giclendirmek icin meyve
dagrtiyor. Yolda Tazedirekt arabasini
goéren her kurye, arabayi durdurup hicbir
Ucret 6demeden meyvesini alabiliyor.

HERKES EVDE KALSIN DIYE

biz
;&‘BirlikteGﬁclﬁKalahm

Uyku destegi

Eczacibasiilac
Pazarlama'nin
“Aradigin Destek”
sloganiyla girdigi
gida takviyesi
alaninda
tUketicileriyle
bulusturdugu
Dynavit ailesinden
Dynavit Banana
Extract, daha
rahat uyumaniza
yardimci oluyor.

" Banana

Extract




Temassiz sistem

Ev ve isyerlerine sicak yemek servisi
hizmeti veren Meal Box, 4 yil dnce
kurdugu temassiz sistem sayesinde
bugtin, koronavirls pandemisinde

buyuk ilgi gérayor. Hijyenik mutfaklarda
hazirlanan yemekler, kisiye 6zel kaplarda
temassiz teslimatla ulastirihyor.

Kahve hazir!

Kahve tutkunlarina 6zel olarak
hazirlanan serisi ile keyifli bir
kahve deneyimi sunan Goldmaster,
son teknolojik 6zellikleriyle taze
filtre kahvenizi dakikalar icinde
hazirlamanizi saghyor.

istanbul’dan Anadolu’ya
Rumlarin yemek kiiltiirii

Sula Bozis, Rumlarin yemek kiltirinden,
sofra geleneklerinden bahsediyor Yapi
Kredi Yayinlar’ndan ¢ikan yeni kitabinda.
Ayrica Trakya, Karadeniz, Kapadokya
gibi bolgelerde,
Istanbul ve izmir gibi
kentlerde yeme-icme
kdlturtine yaptiklari
katkilarin, islettikleri
lokantalarin,
toplumsal hayata
kazandirdiklari
zenginliklerin ayrintil
bir d6kiminl yapryor.

Misto ile ocuklara
eglenceherverae, dastek

7'den 70'e herkese

peyniri sevdirmek

amaciyla yenilikei

ve lezzetli Grinlerle

sofralara konuk

olan Muratbey,

Misto peynir ile

Mi =& .., Ppeyniri cocuklara
Isto Game'i InO*"* sevdirmeye devam

Gceraya basie- ederken, mobil oyunu

Misto Game &) “Misto Game” ile de

cocuklarin zihinsel

&

gelisimini destekliyor.

Kemik suyunun lezzeti

Ajinomoto, Bizim Mutfak markasiyla

yine bir ilke imza atiyor ve Kemik Suyuna

Corbalar Serisi ile mutfaklara pratiklik
ve lezzet getiriyor. Kolayca hazirlanan
corbalar icerdikleri protein, lif ve kolajen
ile sofralara zahmetsiz, besleyici ve
lezzetli alternatifler sunuyor.

Ferahlik ve hijyen

Suya ve sabuna ulasamadiginiz
durumlarda el hijyeninin saglanmast icin
kolonya kullaniimasi éneriliyor. Turkiye'nin
dncil kolonya markasi Selin, su ve sabun
olmayan ortamlarda tlim cesitleriyle
pratik ve hijyenik bir temizlik sunuyor.

- ..

Mutfak evine gelsin
intema, tiiketicisinin, calisanlarinin
ve ailelerinin saghgini her seyden cok
dnemsiyor. Mutfak proje sorumlular
aracihigiyla musterilerine sundugu mutfak
planlamasindan cizim ve fiyatlandirmaya
pek cok asamayi kapsayan uzaktan proje
destegi, evden cikmayi gereksiz kiliyor.
www.intemayasam.com.tr

Dijital ¢oziim

MultiGift Ailesine Gye markalar ile
kurumlar calisanlarina Ramazan
yardimlarini dijital kod veya sanal

kart vererek yapabilirken, calisanlar
ihtiyaclarini Carrefoursa, Migros, A101
gibi magazalardan karsilayabiliyor.

Propolisli kolonya

Arinin kovandaki
balini, yavrusunu ve
besinlerini korumak
icin depoladigi, ayni

zamanda petek
gozlerini kaplamak
icin kullandigi propolisi

kolonya ile bir araya iz

getirenistanbul B E E'Q
Teknik Universitesi APLEARE

Ari Teknokent

Labaratuvarlart BEE'O

Propolisli Kolonya'yi

gelistirdi.

‘Bosa Harcama’

Fairy, Turkiye'deki 10. yilinda anlamli bir
projeye imza atiyor, “Bosa Harcama”...
lki asamali projenin ilk asamasinda
Gida Kurtarma Dernegi'nin aylk dizenli
gida yardimi sagladigi kisi sayisi ikiye
katlanacak. Projenin ikinci asamasinda
ise gida israfi konusunda toplumsal
farkindalik yaratilmasi hedefleniyor.

FAIRY 10.YIL RAMAZAN BAGIS ARAC!

Bir tikla kapimizda

Fora Zeytin, kaliteli ve lezzetli
zeytinlerini, indirimli fiyatlarla
online magazasindan direkt olarak
zeytinseverlerle bulusturuyor.
Ozellikle evde
kalmamiz
gereken

bu dénemde
zeytinleriniz

bir tikla
kapiniza
liyor.
geliyor
T,

i shop.forazeytin.com.ir

v,
Tadim'in yeni
Grand Firnlanmis
Tuzsuz Yer Fistig,
icerdigi ylksek
lif ve protein
! ile hem sagliklh
beslenmeye 6zen
gosterenlere hem
*. de spor dncesi
ya da sonrasinda
atistirmalik
Grinlerden
vazgecemeyenlere
lezzetli bir
alternatif
sunuyor.

Saghkli
atigtirmalik
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Izgara sebzeli ve avokado soslu sandvic tod;&m/
s. 62

Kabak miicverli ve kuru domates soslu
sandvic s. 64

Kavurmali sandvic s. 62

Kiymal bérek s. 30

Kus yuvasi béregi s. 26

Misir unlu keten tohumlu tuzlu kek s. 39
Pancar soslu, tulum peynirli ve hindi
fiimeli sandvic s. 61

Pastirmali bitkme bérek s. 29

Pizza s. 78

Sariyer béredi s. 27

Sebzeli pilav s. 16

Tavuklu cevizli bérek s. 32

Yalanci tandir béredi s. 28

Zeytin salatali ve sebzeli sandvig s. 61

Amaranth kirmizi fasulyeli brownie s. 38
Bitter ¢ikolatali dondurma s. 54
Cevizli ve kahveli dondurma s. 56
Cikolatal kinoali toplar s. 40

Cilekli dondurma s. 58

Ciya tohumlu stitlac s. 42

Dolgulu dondurma s. 75

Kuru meyveli ve portakalli dondurma
S. 54

Limon receli s. 46

Limon soslu cheesecake s. 48
Limonlu akigkan kekler s. 46

Limonlu catlak kurabiye s. 45

Pratik dondurma s. 54

Sekersiz citir tava tatlis: s. 38

WW

Ev yapimi lor s. 70
Ferahlatan soguk cay s. 72
Limon sos s. 50

Semizotu corbasi s. 73

Etli eksili pilav s. 21

Etli incir dolmasi s. 22

Firinda kavurmali kizartma s. 24

Lezita A¢ Ye ve bezelyeli yufkada pilav
8.35

Lezita Citir Kova ile dip soslar s. 34
Patatesli pratik tavuk s. 20

Q
Gelecek Say:

Kurban Bayrami'nda gelen
konuklarinizi lezzeti ve cesidi bol

. é@l}, — . sofralarda agirlamaniz i¢in cesit
$ cesit et yemeklerinin, tath-tuzlu
ikramliklarin, yazlik mentlerin yer
w WI/ % . aldig1 éneriler Agustos sayimizda
F g 26 sizlerle olacak.

Coban peynirli sandvig s. 64 w g
Humuslu, marullu ve biftekli sandvic
s. 68

Bakliyath yaz dolmasi s. 15
Cilek soslu ¢ig enginar s. 72
Etli bamya salatasi s. 9

Ilik kabak salatas1 s. 9
Karidesli kagarli salata s. 12
Kinoali enginar salatasi s. 10
Mas fasulyeli sogan dolmasi s. 16
Patlican bruschetta s. 74
Sebzeli giivec s. 18

Tath tuzlu salata s. 10
Zeytinyagh pancar s. 15
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Saghktan Modaya, Ekonomiden leknolojiye

Bi Dunya Dergi e-dergide!

>

v HEMEN iNDiR v

fl e dergi | Tirk Telekorn

Degerli Hissettirir

» Google Play " App Store'dan

'DEN ALIN Indirin

*Kampanya kapsaminda e-dergi kullamim hakki bulunan, mobil miisteriler icin gecerlidir.

Turk Telekom mobil musterisiyseniz, tarife veya kampanya kapsaminda e-dergi kullamm hakkimz bulunuyorsa, Turk Telekom mobil numaranizla tye olup, e-dergi aylik
aboneliginizi licretsiz baslatabilir, Turk Telekom mobil internetinizle yurt icinde e-dergi mobil uygulamasindan limitsiz ve sinirsiz yararlanabilirsiniz. Turk Telekom tarife ve
paketleri kapsaminda e-dergi kullanim hakki bulunmayan aboneler icin giincel fiyat bilgisiyle diger detaylar turktelekom.com.tr'de.



