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YEMEKLERI DEGERLENDIRMENIN
EN GUZEL YOLU ONLARI DONUSTURMEK

Siirekli ve durdurulamaz bir degisim icindeyiz. Giiven ve
ongoriilebilirlik sinirlari icinde yasanmasini tercih ettigimiz
bu degisim bazen ucunda bir 151311 dahi olmadig1 bir ruha sahip
olabiliyor.

Konfor alanindan ¢ikmay1 istememe egiliminin agir bastigi boyle bir
siirecte mutfak biiyiik bir cogunlugumuz icin siginma noktasi haline
geldi. Ekmeklerin yogrulup pisirildigi, her tiirlii besinin islenerek
isin lezzet tarafindan 6te saglik boyutunun énemsendigi bu dénemde
yepyeni tarifler, yontemler de bir o kadar revacta oldu.

Mutfak evin kalbi ve ¢cok daha fazla vakit gecirdigimiz bir yer.
Simirsizhigin getirdigi yaraticilik kadar sinirlarim pekistirdigi
yaraticiliktan da beslenmeye basladik.

Yeni tatlar, yeni tarifler bir yana gida israfi herkesin ¢ok daha 6nemseyip= =
bireysel 6nlemler alip cok daha deger verdigi bir konu olmaya ba§lfd1.
Ozellikle gidanin kaynaginda yapilan 6nlemler. Baslangicta yapll.g{n

bu etkili miidahaleler sonraki adimlarda ¢cok daha etkili hamleler
saglayabiliyor.

Kaynaklarimizi dogru ve planli kullanmamiz gereken bir dénemdeyiz. Gida
israfi yapmamak hi¢ olmadigi kadar 6nemli artik, Ureticilerden baglayarak
iiriinlerin evlerimize kadar uzanan yolculugunda herkes cok degerli ve
6nemli noktalar: paylasmali.

‘Evde yapin, keyifle tadin’ ve ‘bayram 6zel’ bagliklar altindaki
konularimizda malzemenin degerini, devamliliginin saglanmasi gerektigini
bu hassasiyetin devaminin sadece malzemeyi korumak degil lezzetve
gelenegin de bunun bir parcasi oldugunu vurgulamak istedik.

Peynir, sosis, kavurma, pastirma gibi mutfagimizda énemsenen yiyeceklerin
yapimi gidada hassasiyetinin artti1 bu dénemde hem isin hijyen yanini hem
de ekonomik tarafina ¢6ziim saglamaniza yardimei olacaktir.

Kurban bayrami sadece et degil, ciger basta olmak iizere paca, iskembe gibi
parcalarin da kullaniminin kiiltiiriimiizde var olan tutumluluk ilkesinin
degerini bir kez daha hatirlamamiza bir vesile.

Birkag aydir dile getirdigimiz gibi evde pigirilen besinlerin hijyen ve saghk
yanlarinin disarida hazirlananlara gére cok daha giiclii oldugu. Giiglii
besinlerin de bagisiklik sistemine olan etkisi. Bu nedenle evde hazirlayip
giivenle yemeye devam edelim.
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GB'INIZA GB KATAN

KUPON BIRIKTIR
KAMPANYASI!

Her gun Turkcell Bizce'ye girin, kuponlari biriktirin.
Biriktirdiginiz kuponlarla hediye GB kazanin.

HEMEN
iNDIiR

Kampanya 06.03.2020 - 31.12.2020 tarihleri arasinda gecerlidir. Kampanyadan Bizce mobil uygulamasini indiren Turkcell’li bireysel/kurumsal, faturali/én

O0demeli ses hatti sahibi kullanicilar faydalanabilir. Kullanici her bir faydadan ayda sadece 1 kez faydalanabilir. Faydalarin Gst katihm limiti vardir.
Detayl bilgi turkcell.com.tr'de.
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ZARIF TASARIMLAR

“Yalin giizeldir” felsefesini uluslararasi
tasarimcilarin koleksiyonlariyla bulusturan
Sisecam’in global tasarim markasi1 Nude’un
birbirinden 6zel tasarimlari ile balkon ve bahce
keyfi ikiye katlaniyor. Her koleksiyonunda cam
teknolojisini hiiner ve tasarim yetkinligi ile
birlestiren Nude markasi, kullanicilarin tutku ve
zevklerini estetik bicimde yansitan, duyumlarini
arttiran yaratici koleksiyonlar iceriyor.

EZBER BOZAN DONDURMALAR

Serez Dondurmacisi, dondurma gurmelerine
6zel hazirladig1 “gurme” kategorisinde tadi
damakta kalacak lezzetler sunuyor. Dogal ve
taze siit kaymagi ile dondurmanin aroma, lezzet,
besin degerini arttiran Serez Dondurmacisi,
cevizliden Hacimemis kurabiyeliye, duble
kaymakliya cesit cesit dondurma var.

TERTEMIZ EVLER

Porg6z'lin yeni Griind, iceriginde bulunan dogal
lavanta yagi sayesinde temizlik sonrasi eve essiz bir
koku birakiyor. Koruyucu igermeyen yeni Porgoz,
yuzeylerde bulunan zorlu ve inatgi kirleri ortadan
kaldiryor. Sprey formuyla kolay temizlik saglayan urin,
sirkenin parlaklik ve hijyen saglama giictiyle kirlere
meydan okurken, mutfak, banyo ylzeyleri, fayans,
mermer ylizeylerin tamaminda etkili sonug veriyor.

AKILLI BUZDOLABI

Uriinleri ile hayati kolaylastiran Beko,
genis hacimli Ultra Buzdolabi Serisi ile
saghkli bir yasam da vadediyor. Beko Ultra
Buzdolabi’'nda kullanilan dogal giin is1d1
doénglsl sayesinde meyve ve sebzelerin
vitamin degerleri korunuyor.

SOFRA SANATI

Keyifli sofralar1 seckin yemek takimlariile
bulusturan Karaca, yasama deger katan iiriinleri ile en
giizel anlara taniklik ediyor. Karaca’'nin 6 kisilik yemek

ve kahvalt1 takimlarinda sundugu sayisiz secenekteki
_"'F .In) tiriinleri farkli renk ve tasarimlara sahip.
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PEYMAN ILE HAFIF BIR YAZ

Peyman saglikl trlinleriyle tim ara ve ana 6glnlere
lezzet ve hafiflik katiyor. Ozellikle yaz aylarini
kalorisi az yiyeceklerle gegirmeyi tercih edenler
yluksek lif kaynagdi, katkisiz, dodal drtnleriyle

BAYRAMIN EN TATLI ANI saglikh, lezzetli ve renkli salatalar hazirlayabilir,

glnin her 6guni keyifle tiketebilirler.

Divan Pastaneleri bu bayramda sevdiklerine
damaklardan silinmeyecek hediyeler
arayanlar igin ¢esit ¢cesit hediye setleri
hazirladi. Lokum, madlen, praline’den
olusan hediye setleri birbirinden ilgi ¢ekici
alternatifler sunuyor.

YORESEL PEYNIRLER KAPIDA

Yorelere 6zgii peynirleri kesfetmek, yeni
lezzetlerle tanigmak igin uzun seyahatlere
gerek birakmayan Kaya Ciftligi, biTIKTA
isimli mobil uygulamasiyla yoresel peynirleri
iki saat icinde kapiya getirip teslim ediyor.

RAFLAR BOSALIYOR

Linens, ev tekstili ve dekorasyon sevenleri, evini yenilemek
isteyenleri sezonun birbirinden renkli iiriinlerinde gecerli
indirim firsatiile bulusturuyor. 31 Agustos’a kadar secili iiriin
gruplarinda yiizde 30, 40, 50, 60 ve 70 oranlarinda indirim
sunuyor. Koleksiyonda; rengéirenk nevresim ve perdelerden,
yastik ve pikelere, sofra iiriinlerinden banyo takimlarina,
evlere zarif dokunus yapan birbirinden sik aksesuarlara
kadar her zevke hitap eden yiizlerce iiriin yer aliyor.

BAYRAM KONUKLARINA

Biitiin findik ve gercek Solen ¢ikolatasinin muhtesem lezzetini bir araya
getiren Tual, essiz tadiile bayram nesesine ortak oluyor. Damaklar1
tatlandiran iddiali lezzetinin yani sira goz alic1 giizellikteki altin renkli
ambalaji ile goze de hitap eden Tual, sevdikleriyle tatli bir bayram
hediyesi paylagmak isteyenler icin 400 gramlik sik kristal kutusu ve 6zel
tasarim 325 gramlik sik posetleriyle Bayram ziyaretlerine ortak oluyor.

Kredi karti ve banka karti tek karttal



BAYRAM OZEL mu——

¢

GELENEKSEL
BAYRAMLARIMIZ
ICINDE OZEL
BiR YERE SAHIP
OLAN KURBAN
BAYRAMINDA
ETIN KESIMINDE
UYULMASI
GEREKEN ONEML|
KURALLARI,
PISIRIRKEN Ki
PUF NOKTALARI
VE EN SAGLIKLI
PISIRME
YONTEMLERI
OLARAK KABUL
EDILEN FIRINDA,
AGIR ATESTE VE
KENDI SUYUNDA
PiSIRILMIS
YEMEK
TARIFLERIMIZi
PAYLASIYORUZ.
IYI BAYRAMLAR.

¢
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MERAKLISINA...

< En iyi kavurma kol etinden yaplilir. Buttan da
olur ancak kol buta gore daha lezzetlidir. ClinkU
but kaslh olabilir. Kolda ise kas mevcut degildir. Bu
ylzden kol etiyle yapilan kavurma ¢ok daha kolay
islenir.

< Kavurma icin sac veya dokim tava kullanilabilir
ancak ¢elik dahi iyi sonug verir. Clnkd 1s1y1 gok
daha hizl alir. Dékiim geg 1sinir. Et ¢elik tencerede
daha iyi piser.

< Tencere iyice Isitildiktan sonra (hafiften duman
ylkseldigi zaman) sirasiyla 6nce kavram yagi, sivisi
ciktiktan sonra da (iyice sarimtirak bir hal aldigi ve
kurudugu zaman da) et eklenmeli. Sadece kavurma
yaparken degil, sebze yemeklerinde de tencere
sogukken malzeme tencereye konulmamal.

< “Neden ylksek ates?” diyecek olursaniz;

bu sekilde bir nevi mihurleme islemi yapiimig
oluyor. Mihirleme iglemiyle sivi, etin igine
hapsedilir. Boylece et yumusak ve lezzetli olur. Et
yemeklerinde ve 1zgaralarda yliksek ates lezzet icin
onemli bir nokta.

< Kavram yagi kavrulduktan ve sivisini tencereye
biraktiktan sonra tim taneleri tencereden alinmali.
Zira et ilave edildiginde, et piserken yag yanip
siyah noktalar haline dénisebilir.

% Kavurma yaparken et ve yag esit parcalar

halinde dogranmali ki pargalar esit sirede pigsin.
Aksi takdirde klgtikler daha erken piser ve biyulk
parcayi pisireyim derken de kiigukleri yakabilirsiniz.

< En 6nemli pif noktalarindan biri de tuz. I1zgaralik
ette iri taneli tuz kullanilmali (kaya veya deniz tuzu),
etli tencere yemeklerinde ise sofra tuzu. lzgaralk
ete tuz 6nceden atilirken tencere yemeklerinde ise
sonradan konulmali. Bu ylizden kavurmaya da tuz
en son eklenmeli.

< Kuzu kavurma yapiyorsaniz kuzu etinin o keskin
kokusunu yumusatmak igin kavururken bir miktar
limon sikabilirsiniz. Limonun asit 6zelligi bu
kokunun gitmesine yardimci olur. Ayrica kavurmaya
birkag dal biberiye ve taze kekik de ilave edilebilir.

GERDAN: Boyun bolgesine verilen
isimdir. Farkl bag dokulari icerdigi
icin lifli ve yagsizdir. Daha ¢ok kiyma
yapiminda kullanihr.
ANTRIKOT: iki kiirek kemigi arasindan
kalan kisimdir. Yag dokusu fazla oldugu
icin orta ve az pisirmeye uygundur.
KUREK: On bilek eklemi baslangicindan
kirek kisminin sonuna kadar olan
bolgenin birlesmis halidir. Kiyma veya
kusbasi sote olarak degerlendirilir.
KABURGA: Yag dokusu fazladir ve
yumusak bir yapiya sahiptir. Kavurma,
kiyma ve yemeklerde kullanilan kusbasi
et daha ¢ok bu kisimdan hazirlanir.
NUAR: But tarafinin bacaktan karna
dogru olan kismini kapsar. Yag ve
sinir icermez. Yagsiz olmasi nedeniyle
sebzelerle birlikte pisirilir veya servis
edilir.

KONTRFILE: Dananin bel kismindan
¢ikan pargadir. Daha ¢ok kizartmaya
uygundur.

TRANG: But kismini kapsayan kisimdir.
Diger bolgelere gore daha yogun bir
kirmizi rengi olur. Kas dokusu fazladir ve
yagsizdir.

SOKUM: Belle kalganin birlestigi
kisimdir ve kontrfilenin devamidir.
Yumusak bir ettir. Kavurmasi guizel olur.
KONTRNUAR: But kismindan g¢ikan
kisimdir. Yag orani diistk ve kashdir.
Sucuk yapiminda ve sulu yemeklerde
kullanihr.

BONFiILE: Sirt kismidir ve yumusaktir.
Lezzetli bir ettir ve pisme derecesi artsa
bile yumusakligini kaybetmez.
DOS: Kaburganin lizerinden ¢ikan yagli
etli kisimdir. Kiyma, sucuk ve sosis
yapiminda kullanihr.

PACA: Ayaga yakin bolimdur. Daha gok
haglanarak corbasi yapilir.
iNCiK: Pacanin Ust kismidir, bu bélim
de paca gibi haslama yapilarak kullanilir.

Pigirmek lgin..

2020 Agustos s Sofra 11




SEMIZOTLU VE PEYNIRLI KUZU SARMA

6-8 KiSILIK

1 adet kemigi alinmis kuzu budu

1 demet semizotunun yapraklari

150 gram tam yagli beyaz peynir

2 yemek kasigi labne peyniri

Yarim ¢ay bardagr zeytinyag:

Yarim tatl kasigr aci toz kirmizibiber
Yarim tatl kasigr tatl toz kirmizibiber
1 dis d6viilmis sarimsak
Tuz, karabiber

BAYRAM OZEL mu——

Kasabiniza irice bir kuzu budunun kemigini aldirip kelebek seklinde actirin. Tuz, karabiber, kirmizibiber ve
zeytinyagini karistirip etin her yerini iyice ovun. Beyaz peynir, labne peyniri ve sarimsagi bir kasede iyice ezerek
karistirin. Semizotu yapraklarini ekleyin. Etin kenarlarindan 2 santimlik bosluk birakarak peynirli malzemeyi
iizerine yayin. Malzemeyi disar1 ¢citkarmamaya 6zen gostererek uzun kenarindan sikica sarip rulo haline getirin.
Kuzu budunun dagilmadan kizarmasi icin mutfak ipi ile baglayin. Pisirme kagid1 konulmus firin tepsisine
yerlestirip 6nceden 1sitilmis 200 derece firinda 30 dakika pisirin. Firindan alip {izerini aliiminyum folyo ile
kapatip 15 dakika dinlendirin. Aliiminyum folyoyu alip dilimledikten sonra sicak olarak servis yapin.
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SEBZE PURESI DOLGULU KOFTE

4 KiSiLiK
500 gram kaftelik kiyma iC MALZEME iCiN: UZERI iCiN:
1 adet sogan 1 adet patates 1 yemek kasigi tereyag:
2 dilim bayat ekmek ici 1 adet havug 2 yemek kasig biber salcasi
1 cay kasigi karbonat 100 gram rendelenmis kasar peyniri Yarim ¢ay bardag sicak su
Tuz, karabiber, yenibahar, kimyon 4-5 dal kiyilmis maydanoz, tuz Tuz, karabiber
SUNUMU iCiN:
- ! Haslanmis sebze

Kofte harci icin, kryymay1
genis bir kaba alin. Uzerine
rendelenmis sogan, 1slatilip
sikildiktan sonra ufalanmis
ekmek ici, karbonat, tuz ve
baharatlari ekleyip yogurun.
Harci buzdolabinda 15 dakika
dinlendirin. i¢ malzeme

icin patates ve havucu

yikayip ikiye béliin ve ayr1
tencerelere alip tuzlu suda
haslayin. Haglanan patatesin
kabuklarini soyun. Havucun
da dis kismindaki kabugu alin.
Patates ve havucu rendenin
kalin tarafiile rendeleyin

ve genis bir kaba alin.

Uzerine rendelenmis kagar
peyniri, kiyilmis maydanoz
ve tuz ekleyip karistirin.
Kiymayi 8 esit parcaya ayirip
yuvarlayin. Bir parcasini
buzdolab1 posedinin arasina
koyun ve iizerine et dévecegi
veya elinizle bastirarak cay
tabag biiyiikliigiinde acin. 1
yemek kasig1 dolusu patatesli
malzemeyi kofte harcimi
yarisinin iizerine yayin. Diger
yarisini iizerine kapatip
elinizle bastirarak pogaca
yapar gibi hazirlayin. Kalan
parcalar1 da aymi sekilde
hazirlayin. Pisirme kagidi
serilmis bir firin tepsisine
yerlestirin ve 6nceden 1sitilmis
170 derece firinda iizerleri
kizarana dek pisirip servis
tabagina alin. Koéftelerin
iizerine siirmek icin tereyagini
eritip salcay1 hafifce kavurun.
Uzerine su, tuz ve karabiber
ekleyip kaynatin. Sosu
koftelerin iizerine dékiin.
Yaninda haglanmis sebzelerle
birlikte servis yapin.
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4-6 KiSILIK

—_— i

500 gram dana cigeri :
s 1 corba kasesi un, tuz

10 adet kurutulmus Arnavut biberi

BAYRAM OZEL mu——

KIZARTMAK iCiN:
Aycicegi yagdi

il

|

0 lI|| I ‘ & ? L .i f
f{ zarmda sinirle nden ay; rarﬁk.hatolin
'5 11n k in ve d mlenmesntgn} derin donfdui‘udu
\b enaz1-2 saat dinlendirin. Derin (!ldncil cudan. al;ﬁ
ekletmeden ince yaprak §e]§11r||tie dlllml‘eyln} Buz a
" suda10 dakika dinlendirip suyunu siiziin. K
havluiyardlmlyl iyice kurulayin. Derin bir kapta
‘un ve tuzu karistirip cigerleri bu karisima bulayn.
-_ Fazla ununu silkeleyin. Bir tencereye bol aycicegi
oyup 1sitin. Cigeri ekleyip 2-3 dakika kizartin.
ﬁ rﬁlbéﬁe biabqr slca%olarak servisyapin.
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KAGIT KEBABI % 400 gram kemikli parca kuzu eti ¢ 1 adet kabak < 2 adet patates
2 KiSiLiK % 8 adet arpacik sogan % 8 adet kiraz domates % 1 adet havug % 1 su bardagdi bezelye
$ % Yarim ¢cay bardag@i aycicegi yagi < 3 yemek kasigi su % 2-3 dal kekik, tuz, karabiber

¥

Kabak ve patatesi temizleyip irice
dograyin. Arpacik soganlarin
kabugunu soyun. Domatesleri ikiye
boliip havucu verev dograyin. Eti
genis bir kaba alip iizerine tiim é’
sebzeleri ilave edin. Aycicegi yagi, s .
ve kekigi ekleyin. Tuz ve karabiberini
ilave edip harmanlayin. Pisirme 3 i
kagidindan 2 adet 30x40 cm’lik parca
kesin. Bir parca pisirme kagidini diiz
bir zemine koyup iizerine malzemeni
yarisim yerlestirin. iki kisa kenarmi
iist iiste katlayin. Acilmasini 6nlemel§ i
icin uglarini kivirin. Kalan malzemeyi T
de diger pisirme kagidina koyup ;* r’
aymi islemi tekrarlayin. Katlanms |
kisimlari alta gelecek sekilde bir
firin tepsisi:l"y?‘rle§tirin. Onceden.
1sit1ilmis 180 derece firnda1saat =
pisirin. Kagit kebaplarmin iist kls_iimi
keserek servis yapin.




BAYRAM OZEL mu——

toslk iy lZIbﬂb_‘e j

pul biber
L

Patlicanlar1 alacali soyun ve kusbas1 dograyin. Acisini almak icin tuz eklenmis su dolu bir kaba alin.

15 dakika bekletip sudan alin. Patates, sogan ve biberleri temizleyip irice dograyin. Tiim sebzeleri genis bir kaba
alip lizerine sarmisak, sal¢a, tuz ve baharatlari ekleyip harmanlayin. Orta boy bir firin kabinin tabanina et ve
kuyruk yagini yerlestirin. Uzerine sebzeleri ilave edin. Domatesi kiip dograyip en iiste yayin.

Siviyag ve 1 su bardag sicak suyu iizerine gezdirin. Kabin iizerini 6nce pisirme kagidi, sonra aliiminyum folyo
ile kapatin. Onceden 1sitilmis 200 derece firinda 1 saat pisirin. Aliiminyum folyo ve pisirme kagidini ahip
5 dakika daha pisirdikten sonra sicak olarak servis yapin.
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BAYRAM OZEL mu——

kirmizibiber
0 gram tereyagi
15 adet bebek patates
5-6 adet sivri biber

15 adet kiraz domates
2 su bardagi bezelye
10 dis sarimsak

1 su bardagi sicak su
2 cay kasigi tuz

Birer cay kasig karabiber ve kekik

Arpacik sogan ve havucu temizleyin. Havucu verev, kirmizibiberi ise irice dograyin.

Tereyagini bir tencereye alip eritin. Uzerine et, arpacik sogan ve patatesi ekleyip yiiksek ateste et yumusayana
kadar kavurun. Malzemeyi bir giivece aktarin. Uzerine kirmizibiber, sivri biber, kiraz domates, bezelye, sarimsak,
karabiber, kekik, tuz ve su ekleyin. Giivecin iizerine 6nce pisirme kagidi sonra aliiminyum folyo kapatin.
Onceden 1sitilmig 180 derece firinda 35-40 dakika pigirin.
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KABURGA DOLMASI

6-8 KISILIK

1 adet kuzu kaburga

125 gram tereyag

1 ¢ay bardag aycicegi yag:
200 gram tath badem ici
300 gram parca kuzu eti
Yeteri kadar sicak su

2 su bardagi piring

Tuz, karabiber, yenibahar

UZERi iCiN:

2 yemek kasigi zeytinyagi

1 yemek kasigr biber salcasi
Yarim su bardagi su

Tereyag1 ve aycicegi yagini tencereye alip 1sitin. Uzerine badem ekleyip
hafifce kizarana kadar kavurun. Bademleri tencereden alin ve parca eti
tencereye alin. Et suyunu sahip cekene kadar kavurun. Uzerini gececek
kadar sicak su ekleyip kapagi kapali olarak yumusayana kadar (gerekirse su
ilave ederek) pisirin. Et suyunu cekince, yikayip siizdiigiiniiz pirinci iizerine
ekleyin. Tuz ve karabiber katip birka¢ dakika kavurun. Malzemenin
iizerini gececek kadar sicak su ilave edip kisik ateste pismeye birakin.
Piring yar1 yaritya yumusayinca tencereye bademleri ekleyin ve suyunu
tamamen ¢ekene dek pisirin. Kaburgay1 cep seklinde acin. Karabiber, tuz

ve yenibahari karistirip kaburganin icini ve disini ovun. Hazirladiginmiz
pilavi fazla dolu olmayacak sekilde kaburganin icine doldurun ve iki ucunu
birlestirip kenarii mutfak ipiyle dikin. Pisirme kagidi serilmis bir firin
tepsisine yerlestirin. Kaburga dolmasinin iizerini 6nce pisirme kagidi,
sonra aliiminyum folyo ile kapatin. Onceden 1sitilmig 220 derece firinda
2-2.5 saat pisirin. Zeytinyagi, salca ve yarim su bardagi suyu karistirip etin
fizerine siiriin. Yeniden firina koyup iizeri kizarana kadar pisirin. iplerini
kesip eti ve pilavi sicak servis yapin.




BAYRAM OZEL mu——

']

DANA ROSTO

6 KiSiLiK

Bir bucuk kg rostoluk bitin dana nuar
4-5 yemek kasigi zeytinyag

3-4 yemek kasi@i tereyagdi

Tuz, karabiber

MARINE SOSU iGiN:
2 adet sogan
5 dis sarimsak

Yarim su barda@i zeytinyag:
4-5 dal kekik

SOSU iCiN:

2 yemek kasigi tereyag)
2 yemek kasigi un

3 su bardagi et suyu
Tuz, karabiber

20 Sofram Agustos 2020
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Marine sosu icin soganlari rendeleyip suyunu genis bir kaba
alin. Uzerine soyulup ikiye béliinmiis sarimsak, zeytinyagi ve
kekik ilave edin. Ete ince bir bicak yardimiyla delikler acin. Her
tarafini marine sosuna bulayin ve buzdolabinda en az 3 saat
bu sekilde bekletin. Daha sonra mutfak ipi ile esit araliklarla
baglayin. Her iki yiiziine de tuz ve karabiber serpin. Tereyag:
ve zeytinyagini genis bir tavaya alip 1sitin. Etin her tarafini
miihiirleyin. Pisirme kagidi serilmis bir firin kabina aktarin.
Uzerini pisirme kagidi kaplayip, aliiminyum folyo ile sarin.
Onceden 1s1tilmis 160 derece firinda 1 saat pisirin. Uzerini
acip yeniden firina verin ve 10 dakika daha pisirin. Firindan
alip 5-10 dakika dinlenmeye birakin. Et dinlenirken sosu icin
tereyagini eritip unu ekleyin ve rengi dénene kadar kavurun.
Uzerine 6nce 1 su bardag et suyu ekleyip karistirin. Tuz

ve karabiberini ayarlayin. Sos akigkan bir kivam alana dek
yavasca et suyu ekleyerek pisirin. Rostoyu dilimleyip iizerine
sosunu gezdirerek dokiin. Sicak olarak servis yapin.
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FAVA YATAGINDA TERBIYELI
KUZU SARMA

6 KiSiLiK

6 parca biyik boy kuzu kilbasti
6 adet kuskonmaz

2-3 adet havug

1 adet salcalik kirmizibiber

MARINE iCiN:

Birer Tirk kahvesi fincani kegiboynuzu
pekmezi ve balzamik sirke

1 Tirk kahvesi fincani zeytinyag:
Ucer dal kiyilmis kekik ve biberiye
Birer cay kasigi tuz ve kimyagn

FAVA iCiN: a1
2 su bardagdr kuru bakla . '
1 adet biyik boy yemeklik dogronm|§ sogan
“4 su bardagi su

1 cay bardagi zeytinyag: 4
'.Q tatli kg§|g| toz seker -

1 tath kc§|g| tuz s

Yarim demet dereoty ™

w‘&"f-

‘h

)

Marine icin tiim malzemeyi genis
bir kaba alip karistirin. Eti doverek
inceltin ve marine karisimina
bulayin. Buzdolabinda bir gece
bekletin. Fava icin baklay1 yikayip
bir tencereye alin. Uzerine dereotu
hari¢ kalan malzemeyi ekleyip
karistirin. Tencerenin kapagini
kapatip bakla iyice yumusayana
kadar (gerekirse sicak su ilave
ederek) pisirin. Daha sonra catalla
iyice ezin. icine kiyilmis dereotu
ekleyip kenara alin. Kuskonmazlarin
uc kisimlarindaki sert béliimii kesin.
Havuc ve kirmizibiberi temizleyip
uzunlamasina yarim santim
kalinliginda dograyin. Marinede
beklettiginiz etleri diiz bir zemine
serin. iclerine kuskonmaz, havue

ve biber koyup rulo seklinde sarin.
Acilmalarini 6nlemek icin kiirdanla
tutturun. D6kiim bir tavayi kizdirin
ve 6nlii arkali cevirerek miihiirleyin.
Bir firin kabina alip iizerini pisirme
kagidiile rtiin. Onceden 1sitilmis
200 derece firinda 20 dakika pisin.
Pisirme kagidini alip 5 dakika daha
pisirin ve firindan alin. Servis
tabaklarina 6nce fava koyun. Uzerine
arzunuza gore dilimlediginiz eti
ekleyip servis yapin.




GUVENILR TARIFLERIN ADRES]
SOFRA DERGISI'NDEN COK OZEL BIR SERI:

Iyi Beslen Iyi Yasa
Saglikli beslenmeyi hayat bigimi olarak segenler veya ozel durumlar
nedeniyle bazi gidalardan uzak durmak zorunda olanlar igin Tirkiye'nin
en koklii yemek dergisi Sofra olarak bir kitap sevisi hazirladik.

Tohumlu Taritler, Sekersiz, Glutensiz, Vegan

25 yillik Sofra dergisi tecribesi ile hazirlanan seride
Tohumlu Tarifler, Sekersiz, Glutensiz ve Vegan olmak iizere,
bu beslenme bigimlerine yonelik 4 kitap yer aliyor.
Hem kendi se¢imi, hem de saglik nedenleri ile alternatif beslenenleri
birbirinden lezzetli tariflerle bulusturmak izere tasarlanan serideki
tim kitaplar, tamami denenmis resimli tariflerden olusuyor.
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En keyif

| sohbetlerde
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Vestel Sade Turk Kahvesi Makinesi ile
hem kivami tam TUrk kahvesinin
hem de kevifli sohbetlerin tadini ¢cikarin.

\——  SADE 910

(@) ZORLU

| SADE R910 | SADE G910 —_

VESIEL


https://www.vestel.com.tr/turk-kahve-makinesi?utm_source=e-dergi&utm_medium=ilan&utm_campaign=sade-kahve-makinesi&utm_term=sofra

BAYRAM OZEL mu——

Pu R E I_ I K u Z u PI Rzo I_ A Piire icin bezelyeleri haslay1p siiziin. Patatesleri haglayip

= kabuklarini soyun ve ezin. icine tereyagi, krema, tuz ve karabiber

4 KISILIK q q . =L P
ekleyin. En son bezelyeyi ekleyip piireyi tamamlayin. Zeytinyagi,

tuz ve baharatlari genis bir kaba alip karistirin. Pirzolalari bu
karisima bulayin. 15-20 dakika bekletin. D6kiim bir tavay1 isitip her
iki taraflarin1 dérder dakika pisirin. Pisirme kagid1 konulmus bir
firin tepsisine dizip 6nceden 1sitilmig 180 derece firinda 10 dakika
pisirin. Piireyi servis tabaklarina paylastirin. Uzerine pirzolalar1

8 dilim kuzu pirzola

(ikili kalem olarak dilimlenmis)

1 yemek kasigi zeytinyagi

Bir tutam muskat

Birer cay kasigi kekik ve pul biber
Bir tutam karabiber

yerlestirin. Kuskonmaz ve biberiye ile siisleyerek servis yapin.
1 cay kasig tuz '

PURE iCiN: )
5 adet biyik boy patates

1 su bardagi bezelye

Yarim paket (100 ml) krema

2 yemek kasig tereyagi
Tuz, karabiber

SUNUM iCiN:

Biberiye ve haslanmis ku

22 Sofram Agustos 2020
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2 KiSiLiK

100 gram kuzu kiyma

(dés kismindan 1 kez gekilmis)

100 gram dana kiyma (d8s kismindan)
1 cay bardagr irice kiyilmis Antep fistigi
1 adet sogan

1 dis sarimsak

3-4 yemek kasigi sicak su

Birer cay kasigi tuz ve karabiber

1 tath kasigr pul biber

2 yemek kasigr zeytinyagi

SUNUM iCiN:

2 adet sogan

Birer yemek kasig
sumak ve nar eksisi
2 adet lavas ekmegi

UZERi iCiN:
1 yemek kasig
kiyilmis Antep fistig

Kiymalar1 biiyiikce bir kaba ahin. Uzerine
Antep fist131, rendelenmis sogan, rendelemis
sarimsak, su, tuz ve baharatlariilave edip
iyice yogurun. Avucunuza sise takabileceginiz
miktarda harg alin ve sisin ucuna dogru hafif
hafif sikarak yayimn. Uzerlerine zeytinyag1
siiriin ve pisirme kagidi serilmis bir firin
tepsisine yerlestirin. Onceden 1sitilmis 180
derece firinda iizerleri kizarana dek pisirin.
Servis icin sogani piyazlik dograyin. Sumak,
nar eksisi ve tuz ekleyip karistirin. Servis
tabagina dilimlediginiz lavaslari koyun.
Yanina soganli karisimi ekleyin. Uzerine
fistikl1 kebabi yerlestirin. Kiyilmis Antep
fistig1 serperek servis yapin.
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BAYRAM OZEL mu——

. .szazm
YKol TAND“%

6 KISILIK | !

1 adet kemiklilbitin ,.‘fﬂv]_ %
Yarim cay bardegi ey ifye G,
10:12 adet bebek havucll

1/ kg bebekipatates

2 yemekikasigil tereyagi F

7-8 dis sarimsok |
2-3dal biberiye
Tuz, Karabiber

R IRY

Kuzu kolun iizerine bicakla cizikler atin. Zeytinyaginin yarisini tuz ve karabiberle karistirip kuzu kolu ovalayn.

Havuclarin kabuklarini soyun. 5 tanesini kenara ayirip kalanlar1 kuzu kolun sigacagi bir firin kabina alin.
Uzerine kabuklu olarak ikiye béliinmiis patates, kabuklu sarimsak ve biberiye ekleyin. Kalan zeytinyagi, tuz ve
karabiberi gezdirip iyice harmanlayin. Ortasina kuzu kolu yerlestirin. Etin iizerine kiirdanlar saplayip uclarma
ayirdiginiz havuclari saplayin. Kabin iizerini énce pisirme kagidi sonra aliiminyum folyo ile kaplayin. Onceden
1s1t1lmis 180 derece firinda yaklasik 2.5 saat et kemikten kendiliginden ayrilincaya dek pisirin. Daha sonra etin
iizerini acip kiirdanlardaki havuclar: alip kaba ekleyin. Tereyagini parcalar halinde etin iizerine yerlestirin.
Yeniden firina verip 10-15 dakika daha pisirin. Eti kemikten ayirip servis yapin.
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SEBZELI KUZU Si$ MARINE SOSU iGiN:

| 1 adet sogan
4-6 KISILIK Yarim su bardagi zeytinyagi

3 dal kiyilmis kekik

750 gram iri parca dogranmis kuzu eti 1 cay kasigr kimyon

2 adet kiicik boy kabak Yarim ¢ay kasigr karabiber
1 adet biyik boy sari dolmalik biber 1 ¢ay kasigi tuz

1 adet biytk boy kirmizi biber

Tuz, karabiber

Marine sosu i¢cin sogan1

rendeleyip genis bir ..~
kaba alin. Uzerine
malzemeyiilave edip

kar_gt-ﬂ'ﬁ‘l. Eti iizerine
ekleyip harmanlayin ve
buzdolabinda 2-3 saat
F .5 Belildtl‘n Kabak ve biberleri
SR i temizleyip etlerm boyunda
_,j,: esin. Tuz ve karabiberle
L tatlandirin. Eti aralarina
'!" ' sebze yerlestirerek sise
"f %' dizin. Dékiim bir tavay1
0 R 'lklzdlrlp sisleri cevirerek
WX Fi{?_}v x p1§1rm ve servis yapin.
ao

ol |

W
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SAGLIGA PEK COK YARARI OLAN BAHARATLARI
CAM SISELERDE LEZZET SEVERLERLE BULUSTURAN BAGDAT’IN
BAHARATLARINI HER TURDEN ET VE SEBZE YEMEKLERINDE
KULLANIP BAYRAM SOFRALARINIZI
DAHA DA LEZZETLI HALE GETIREBILIRSINIZ.

CIGER KAVURMA

4 KiSiLiK

500 gram ciger

2 ¢orba kasigi tereyag

1 ¢cay kasi§ Bagdat Zerdegal
1 cay kasig1 Bagdat Karabiber

1 ¢cay kasigi Bagdat Toz Kirmizi Biber

2 cay kasigi Bagdat Kimyon

1 cay kasigi Bagdat Pul Biber
1 ¢ay kasig1 Bagdat Kekik
Yarim demet maydanoz

1-2 cay kasigr tuz

SERVIS iCiN:
1 adet sogan
2 ¢orba kasigi Bagdat Pul Biber

Karabiber

Cigeri yapismaz yiizeyli tavaya
alip suyunu salip cekene kadar
kavurun. Suyunu cekince tereyagi
ekleyip kavurmaya devam edin.
Zerdecal, karabiber, toz kirmizi
biber, kimyon, pul biber ve tuz
ekleyip 1-2 dakika pigirin. Ocaktan
almaya yakin kekik ve kiy1lmig
maydanoz katip karigtirin. Servis
icin sogani piyazlik dograyip pul
biberle harmanlayn. Cigerle
birlikte servis yapin.

NOT: Cigeri kavururken
dagilmamasi igin tahta
kasikla ve yavas hareketlerle
karistirmaya 6zen gdsterin.

AKLINIZDA BULUNSUN!

¥ Bagdat Zerdecal'l et,
sebze, tath, tuzlu tim
yemeklerinize ilave

edebilirsiniz. Zerdegall,
yemegi kavururken ilave

etmelisiniz. Bu baharat
yemege lezzet katmasinin
yani sira glizel de bir renk

verecektir.

* Ozellikle et yemeklerine
cok yakisan ve hazmi
kolaylastiran kimyonu,

yemede pisirme sirasinda

ilave edebileceginiz gibi
yemegin lUzerine servis
sirasinda da serpebilirsiniz.
% Karabiber, zerdecal
ve kimyonu birlikte
harmanlayip zeytin, peynir
gibi kahvaltiliklarinizin
Uzerine ya da domates ve
biber gibi yemegdin yaninda
servis edilen garnitlrlere
serperek farkli bir tat
elde edebilirsiniz. Ayrica
bu baharat karigimini
zeytinyaginda biraz kavurup
manti ve makarnalariniz igin
son derece lezzetli bir sos
hazirlayabilirsiniz.




Pratik kullanim kolaylig1
sunan Bagdat’in cam
siselerini icindeki
baharatlar bittikten
sonrayeniden
doldurabilir ya da farkl
kullanim sekilleri

ile mutfaklarimizda
degerlendirebilirsiniz.

000
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FIRINDA
TAZE FASULYE

6 KisiLiK

1 kg taze fasulye

1 adet orta boy sogan

3 adet orta boy domates
8 yemek kasigi zeytinyagi
1 tath kasig toz seker, tuz

MEVSIMIN GETIRDIKLER | m—

Fasulyenin uclarim
temizledikten sonra
biitiin olarak yikayin

ve siiziin. Sogani kiip
seklinde dogray1p

genis bir kaba alin.
Uzerine rendelenmis 2
adet domates, 5 yemek
kasi1g1 zeytinyag,

toz seker ve tuzilave
edip karistirin. Firina
dayanikli tencereye bir
sira fasulye yerlestirip
iizerine soganli domatesli
karisimdan gezdirin. Ayni
islemi fasulye ve soganl
domatesli karisim bitene
dek tekrarlayin. Kalan
domatesi rendeledikten
sonra iizerine gezdirin.
Tencerenin kapagini
kapatip 6nceden
1s1t1lmig 180 derece
firinda yumusayana
kadar pisirin. Firindan
alip kapagini acin ve
yeniden firina verip iizeri
kizarana kadar 10 dakika
daha pisirin. Siirenin
sonunda firindan alip,
iizerine kalan 3 yemek
kasig1 zeytinyagini
gezdirin. Ilik veya soguk
servis yapin.
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YAZ SEBZELERININ BOLLUGUYLA BIRLIKTE MUTFAKTA YEMEK PiSIRMEK
DIGER MEVSIMLERE GORE COK DAHA KEYIiFLi. BASTA DOMATES OLMAK
UZERE, PATLICAN, TAZE FASULYE, BAMYA iLE HAZIRLANMIS YEMEK
TARIFLERIMIZ VAR. KEYIFLE HAZIRLAMANIZ DILEGIYLE.
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TA Rc I N I. I I M A M BAYI I. D I Patlicanlar1 alacali soyup aycicegi yaginda kizartin.

8 KiSiLiK Fazla yagini almak icin kagit havlu iizerine ¢cikarin.
Zeytinyaginin 1 yemek kasig1 kadarini kenara ayirip
kalanini tavada isitin. Yarim ay seklinde dogranmis

8 adet orta boy patlican

1 cay bardagi aysicedi yag: sogan ve jiilyen dogranmus biberleri ilave edip soteleyin.
15 adet kiraz domates Kiyilmis sarimsak ekleyip sotelemeye devam edin.
Rendelenmis domates ve toz seker katip karistirin.
iC MALZEME iCiN: Baharatlar1 ilave edip karistirmaya devam edin.
1/2 su bardagi zeytinyad: Harg iyice pisince tuzunu ayarlay1p kus iiziimii ve
2 adet sogan dolmalik fistig1 ekleyin. iyice karistirdiktan sonra
2 adet sivri biber ocaktan alin. Patlicanlari tepsiye yerlestirip sap ve

Birer adet kirmizi ve sari dolmalik biber
4 dis sarimsak

2 adet domates

1 tutam toz seker

1.5 ¢ay kasigi yenibahar

alt kisimlarina kadar boyuna ortadan derin kesik

atin. Ancak bu asamada patlicanlarin ortadan ikiye
ayrilmamasina dikkat edin. Ortalarina harci yerlestirip,
kiraz domatesleri gelisigiizel koyun. Uzerine kenara

1/2 cay bardag kus izomi ve tarcin ayirdiginiz zeytinyagini gezdirip dolmalik fistik
1/2 cay bardag: kavrulmus dolmalik fistik serpistirin ve 6nceden 1sitilmis 180 derece firinda 30
Tuz, tane karabiber dakika pisirin. Ilik veya soguk olarak servis yapin.
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" VISNELI VE CEVIZLi YAPRAK SARMA

8-10 KiSiLiK .

500 gram asma yapragi

500 gram visne ‘ .

2 su bardagi piring
kadar su "

a

» Sekizer dal maydanoz, dereotu ve nane
su bardagi dévilmis ceviz ici

1 yemek kasigi toz seker
1 su bardagi zeytinyag, tuz

MEVSIMIN GETIRDIKLER | m—

Ayiklanmus pirinci yarim saat tuzlu suda bekletin ve siiziin. Bol suyla yikayip kenara alin. Sogan, maydanoz,
dereotu ve naneyi kiyip derin bir kaba alin. i¢ine piring, ceviz ici, toz seker ve tuz ekleyip karistirin. Zeytinyagin
ilave edin. Asma yapraklarini kaynamis suda 3-5 dakika bekletip siiziin. Saplarini kesip kenara alin. Bir adet
yapragi parlak tarafi alta gelecek sekilde diiz bir zemine serin. i¢ kismina hazirladiginiz harctan koyun ve sarin.
Yaprak ve i¢ harg bitene kadar ayni isleme devam edin. Yapraklarin saplarini eksilik vermesi icin tencerenin dibine
yerlestirin. Hazirladiginiz yaprak sarmalarini tencereye dizin ve saplarini ¢cikardiginiz vigneleri serpin. Uzerine
1siya dayanikli bir tabak kapatin. Sarmalarin seviyesine dek sicak su gezdirin. Tencerenin kapagi kapali olarak
sarmalar yumusayana kadar pisirin. Ilik veya soguk olarak ve servis yapin.
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Haglanmis nohudu iyice kurulayip
zeytinyagi, kimyon, toz kirmizibiber,
zerdecal ve tuz ilave ederek

harmanlayn. Pisirme kagidi

kaplanmis firin tepsisine tek sira

halinde yerlestirin. Oncedensitilmig
190 derece firinda iizerleri kizarana

kadar yaklasik 30 dakika pisirin.

Firindan alip kurumasini 6nlemek

icin iizerini mutfak havlusu ile kapatip
sogumaya birakin. Domatesleri yikayip
kurulayin ve her birini biiyiikliigiine

gore ikiye veya d6rde boliin. Nohut

dahil tiim malzemeyi genis bir kapta
harmanlayip servis yapin.

DOMATESLI NOHUT SALATASI

6-8 KiSILIK

300 gram domates (seker, kiraz, sari ve mor domates
karisimi)

2 su bardagi haslanmis nohut

1 yemek kasigi zeytinyag:

1 tath kasigr kimyon

1 cay kasigi toz kirmizibiber

1/2 cay kasigi zerdegal

7-8 dal kiyilmis maydanoz

1 adet kicik boy ve dogranmis kirmizi sogan
2 yemek kasigr zeytinyag:

1 yemek kasigr balzamik sirke veya nar eksisi
1/2 ¢ay kasigi karabiber

1 cay kasig tuz
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DOMATES DOLDURMASI

8-10 KiSiLiK

.

TIRDIKLER | —

8-10 adet orta boy domates
4 adet orta boy patlican
Yarim su bardagi + 2 yemek kasig
zeytinyagi
1 adet sogan
4 dis sarimsak
1 adet aci kirmizi biber
2 adet sivri biber
1 cay kasigi tuz

4

/p

e —
-

/

Patlicanlari alacali soyup kiiciik kiipler seklinde dograyin ve zeytinyaginda kizartin.

Fazla yagini almak icin kagit havlu iizerine ¢ikarin. Domateslerin iist kistmlarini kapak olacak sekilde kesin.
iclerini bir kagikla cikarip kiip dograyin ve daha sonra kullanmak iizere kenara alin. Firin kabini 1 corba kagig1
zeytinyagi ile yaglayip domatesleri yerlestirin. Orta boy s1g bir tencereye 1 corba kasig1 zeytinyagi, ince dogranmis
sogan, sarimsak, ac1 kirmizibiber ve sivri biberi koyun. 5 dakika soteledikten sonra domateslerin icinden
cikardigimiz domates parcalarini ve tuzu ekleyin. Birkac dakika daha pisirdikten sonra patlicanlari ilave edin.
Hepsini birlikte 5 dakika daha pisirdikten sonra tuzunu ayarlayin ve ocagi kapatip sogumaya birakin. i¢c harci
domateslerin iclerine pay edip kapaklarini kapatin ve 6nceden 1sitilmis 180 derece firinda 30 dakika pisirin.
Soguk veya 1lik olarak, sarmisakli veya sade yogurtla servis edin.
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NOHUTLU EKSILI BAMYA

4 KISILIK

500 gram bamya

Yarim limonun suyu

1 su bardagi haslanmis nohut
1 adet sogan

Yarim ¢ay bardagi zeytinyag:
3 adet domates

5 dis sarimsak

1 su bardagi sicak su

1 tath kasigr limon tuzu

1 tath kasigr deniz tuzu

Bamyanin iist kisimlarini koni seklinde
keserek temizleyin ve limonlu suya atin.
Sicak suya limon tuzunu ilave edip eriyene
kadar bekletin. Bamyay1 siiziip sudan gecirin.
Zeytinyagin bir tavaya alip yemeklik

dogranmis sogani rengi dénene kadar kavurun.

Bamya, nohut, kabuklar1 soyulduktan sonra
kiip dogranmis domates, sarimsak, limon

tuzu ilave edilmis su ve tuz katin. Kisik ateste
kapagi kapali olarak 30 dakika pisirin. Ilik veya
soguk olarak servis yapin.

HARISSA BAHARATLI SEBZELER

2-4 KiSiLIiK

2 yemek kasigr harissa baharat
2 adet kabak

2 adet patlican

2 adet kirmizi biber

2 adet kirmizi sogan

2 yemek kasigr zeytinyag:

HARISSA BAHARATI iCiN:

2 yemek kasigi kimyon

1 yemek kasigi toz kisnis

1 yemek kasigi titsilenmis toz kirmizibiber
1 tath kasigr sarimsak tozu

1/2 tath kasigr toz tarcin

1/2 tath kasigr aci toz kirmizibiber
2 yemek kasigi tatl toz kirmizibiber
1 tath kasigr karabiber

1 yemek kasigi rezene tohumu

1 tath kasig tuz

1 yemek kasigi nane

1/2 tath kasig toz zencefil

Baharat karisimini hazirlamak icin, malzemeyi

iyice karisana kadar mutfak robotunda ¢ekerek
hazirlayin. Sebzelerin kabugunu soyup dilediginiz
sekilde dilimleyin. Once d6kiim tavada biraz
yumusayana kadar pisirin. Ardindan harissa baharati
ve zeytinyagi ile iyice karistirin. Sebzeleri pisirme
kagidi serili firin tepsisine dizin. Onceden isitilmis
180 derece firinda 10-15 dakika pisirip servis yapin.




GUZEL SEYLER

[

VISNELI SORBE
4 KiSiLiK

-
250-300 gram gekirdekleri ¢ikarilmis visne

2 yemek kasigi bal
3 yemek kasigi sade ilikli kemik suyu

Tiim malzemeyi blender’dan gecirin. Kapag:

kapali olarak buzluga kaldirin. 3 saatte bir catalla
karistirin ve yeniden agzi kapali olarak buzluga
yerlestirin. Bu islemi 3-4 kez tekrarlayin. Servis
yapmadan 1 saat 6nce buzluktan ¢ikarin. Dilediginiz
sekilde siisleyip soguk olarak servis yapin.

bO
Dogal bir jsle

olan ilikli kemik
suyunu
tath tuzlu tim
yiyeceklerinizde
kullanabilirsiniz.
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%@\ri neten Tatar..

SICAK YAZ GUNLERINDE BIiR TARAFTAN SERINLEYIiP
DIGER TARAFTAN BAGISIKLIK SISTEMINI
GUCLENDIRMEK ISTEYENLER ICIN GURVITA
MARKASININ KURUCUSU BAHAR SAMHILI TANJU,
ILIKLI KEMIK SUYU iLE TADINA DOYULMAZ, DAMAK
SASIRTAN VE SERINLETEN TATLAR HAZIRLADI.

SELMA SEN ERKIN ON &
BAHAR
SAMHILI TANJU

ZENCEFILLI LIMONATA

2 KiSiLiK

1 adet limon

1 adet lime

1 adet tavla zar biyikliginde taze zencefil
2 yemek kasigi bal

200 ml sade ilikli kemik suyu

2-3 dal nane

Yiiksek
protein ve
kolajen icerigi
ile kompakt
gida olarak
tanimlanan
ilikli kemik
suyu; anne
karnindan,
yashilik
dénemine
kadar yasamin
tiim dogal
dongiilerinde
biitiinsel
saghigimizi
korumaya
yardimei1

olur. Biiyiime

ve gelisme
caginda
6nemli rol

oynar. Ayrica
kas, iskelet,
sindirim,
bagisiklik
sistemlerini
giiclendirmede -
ilk siralarda
yer alirken,
kalp saghg
acisindan da
degerli bir
besindir. Kilo
kontroliine,
Limonun suyunu sikip blender’a alin. Lime’in kabuklarini rendenin e tlrn‘flk_ ve
ince tarafiyla rendeleyin. Suyunu sikin. Kabuk ve lime suyunu da blender’a ilave cilt giize]lhg]:ne
edin. Zencefili ince rendeleyip kalan malzeme ile birlikte de V::_ dllil
blender’a ekleyin. Buzdolabinin alt rafinda soguyana kadar iizeri kapali olarak '

bekletin. Cikarip karistirdiktan sonra servis yapin.

CYANDIMYH NANS MIW3N [TAT]
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GUZEL SEYLER

120 gram ce irdekleri_glkcrllmls visne
60 gram is bitter gﬁlatc

4 yemek kasigi be -

2 yemek kasigi sade ilikli ke

5

SILI HURMALI DONDURMA

4 KiSiLIK

250 gram ¢ekirdegi cikarilmis kayisi
4-5 adet hurma
2 yemek kasigi ilikli kemik suyu

36 SoframAgustos 2020

VISNELi, BADEMLI VE BITTER ~ Tiimmalzemeyiblender'dan gegirin.

. Dilediginiz sekildeki kaliplara pay
c I K 0 I.ATA l. I D 0 N D U R M A edip,donana kadar derin dondurucu
4 KiSiLiK dinlendirin. Servis yapmadan 10 dak

once cikarin ve diledigini ilde siisleyin.

Hurmal eki : v

sicak suda dinle Dal ﬂ; k
ile birlikte blenderderrg'egﬁ \Dilediginiz
sekildeki kaliplara pay edip, donana kadar derin
dondurucuda dinlendirin. Servis yapmadan 10
dakika once ¢ikarin ve dilediginiz sekilde siisleyin.




FINDIKLI GIKOLATALI FRIGO ~ Gikolatay:

8 KisiLik Penmari
usulii eritin.
Hurmalari
100 gram findik ezmesi
. ; sicak suda
80 gram bitter cikolata 10 dakik
60 gram hurma (10 dakika kadar sicak suda bekletilmis ve cekirdegi . ax .a.
dinlendirip

cikarilmis)

320 ml sade ilikli kemik suyyy ~ Suyunu
1 adet muz  suzunve

cekirdeklerini
UZERI iCIN: Ceviz ve findik  ¢ikarin.
Muzun
kabugunu
soyun. Tiim
malzemeyi
blender’dan
gecirip
dilediginiz
sekildeki
silikon
kaliplara pay
edin. Uzerleri
kapali olarak
donana kadar
bekletin.
Daha sonra
kaliplardan
cikarip ceviz
ve findikla
siisleyip
servis yapin.
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GUZEL SEYLERm——

YESiL
CORBA

2 KigiLiK

2 adet salatalk
8-10 dal
semizotu

5-6 dal kerevizin
sap!

2 yemek

kasigr sade ilikli
kemik suyu

38 Sofram Agustos 2020

HURMALI KAJU SUTU

2-4 KiSiLiK

1 fincan cig kaju fishg

1 fincan su

1 fincan sade ilikli kemiksuyu
3 adeffhiFma

1 tutamtarcin

EK ICIN Cubuk tarcin

Salatalik, semizotu ve kereviz sapini incecik dograyin. Daha sonra kalan malzeme ile birlikte
blenderden gec¢irin. Buzdolabinda agzi kapali olarak sogumaya birakin. Dilediginiz sekilde
siisleyip soguk olarak servis yapin.

Hurmalar1
sicak suda

10 dakika
dinlendirin.
Suyunu siiziip
cekirdeklerini
cikarm. Kalan
malzeme

ile birlikte
blender’dan
gecirin.

10 dakika
buzdolabinda
bekletin.
Siirenin
sonunda
karistirip
bardaklara
pay edin.
Cubuk
tarcinla
siisleyip,
soguk olarak
servis yapin.

Tarcin1 damak tadiniza
— goreayarlayabilirsiniz.




KAYISILI BADEMLI SERINLIK

4 KiSiLIiK

350 gram cekirdekleri cikarilmis kayisi

4-5 adet hurma (10 dakika kadar sicak

suda bekletilmis ve cekirdegi ¢ikarilmis)

‘ﬁ 1 kahve fincani badem
3 yemek kasigr sade ilikli kemik suyu

Bademleri irice kiy1p yapismaz yiizeyli tavada
renk degistirene kadar kavurun ve kanara alin.
Hurmalar1 10 dakika sicak suda dinlendirin.
Siirenin sonunda suyunu siiziip ¢cekirdeklerini
cikarin. Uzerine kemik suyu ve kayisi ilave
edip blenderden gecirin. Daha sonra badem
ekleyip karistirin. Dilediginiz sekildeki
kaliplara veya kaliba alip, derin dondurucuya
yerlestirin. 4-5 saat dondurun. Servis etmeden
1saat 6nce buzdolabinin alt rafina indirin.
Dondurma kasigi ile alip servis yapin.
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SEFTALILI SOGUK CAY

4 KiSiLiK

2 adet olgun seftali (Cekirdeksiz ve
kabugu soyulmus)

100 ml demlenmis'cay

3 yemek kasigr sade ilikli kemikisuyu
2 yemek kasigi'bal

Seftalilerin
kabuklarini soyup
cekirdeklerini
cikari. Kalan
malzeme ile
birlikte blenderden
gecirip 10 dakika
buzdolabinin alt
rafinda dinlendirin.
Siirenin sonunda
karistirip servis
bardaklarina pay
edin. Dilediginiz
sekilde siisleyip
soguk olarak

servis yapin.




BADEM SUTL
SOGUK KAHVE

2 KiSiLiK

3 yemek kasigi badem
1 su bardag:
demlenmis filtre kahve
3 yemek kasigi ilikli
kemik suyu

3 adet hurma

Bademlerive
hurmalar1 ayr1
kaplara alip
tizerlerini iki parmak
gececek kadar sicak
ilave edin. 10 dakika
dinlendirip suyunu
siiziin. Bademlerin
kabuklarini

soyup hurmalarin
cekirdeklerini
cikarmn. Tiim
malzemeyi
blenderden gecirip
servis bardaklarina
pay edin. Arzuya gore
buzla birlikte servis
yapin.

N AN EI_I Tuz disinda kalan malzemeyi blender’dan gecirin. Damak tadiniza gore tuz ekleyip iyice
: . karigtirin. Buzdolabinin alt rafina yerlestirip soguyana kadar bekletin. Buzdolabindan alip
K E K I K I- I karistirin ve servis bardaklarina pay edin. Nane ile siisleyip soguk olarak servis yapin.

AYRAN

2 KiSiLiK

Yarim su bardag:
sizme yogurt
Yarim su bardag:
yogurt

1 su bardag:
sade ilikli kemik
suyu

Yarim demet
nane

2 dal taze kekik
2-3 dal taze
feslegen

Tuz
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ALTERNATIF SUNUMLAR ee—

YAZ
IKRAMLARINDA
FARKLI TATLAR
ARAYANLAR
ICIN AKDENIZ
MUTFAGI
AGIRLIKLI
RECETELER
HAZIRLADIK.
HEM TADI

HEM DE
GORUNUMLERI
ILE "
OGUNLERINI;
RENK KATAG
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MOZZARELLA
PEYNIRLI VE
DOMATESLI
POLPETTE

6 KiSiLiK

¢ 600 gram kéftelik
kiyma

#® Yarim ¢cay bardag sit
& 3 dilim ekmek ici

¢ 3 yemek kasigi galeta
unu

¢ 1 adet yumurta

¢ 1 adet bisyik boy
mozzarella peyniri

2 adet biyik boy
domates

4 6 dilim pastirma

# 3-4 dal taze kekik,
tuz, karabiber

Siitii 1sitin ve ekmekleri
icine ekleyerek biitiin
siitii cekmesini
saglayin. Daha sonra
ekmekleri sogutun.
Kiymanin icine siitlii
ekmek, galeta unu
yumurta, tuz ve
karabiber ekleyerek
iyice yogurun.
Hazirladiginiz

harci 6 egit parcaya
ayirarak 6nce top
seklinde yuvarlayn.
Sonra elinizle hafifce
bastirarak yassiltin.
Yapismaz yiizeyli
tavada 6nlii arkali
hafifce kizartip bir
firin kabina alin.
Uzerlerine dilimlenmis
mozzarella peyniri,
domates ve pastirma
koyun. Onceden
1s1t1lmis 180 derece
firinda peynir eriyene
kadar firinlayin.
Kekikle siisleyerek
servis yapin.

ZEYTINYAGINDA YOGURT PEYNIRI

4-6 KiSiLIK

1 kg koyun yogurdu

1 ¢cay kasigi tuz

2 tath kasigr pul biber
2 dal biberiye

2-3 dal kekik

Yeteri kadar zeytinyadi

Yogurt ve tuzu karistirip temiz bir tiilbentin
icine koyun. Kenarlarindan sikica baglayarak
siiziilmesi icin tel bir siizgece alin. Siizgeci
daha biiyiik bir kabin iizerine koyarak
buzdolabinda yaklasik 3 giin yogurdun biitiin
suyu siiziilene kadar siizdiiriin. Kiiciik toplar
seklinde yuvarlayin. Aralarina biberiye,
kekik ve pul biber serperek bir kavanoza kat
kat dizin. En son iizerini kapatacak kadar
zeytinyagi ekleyip buzdolabina kaldirin.
Yaklasik 3 hafta kadar buzdolabinda
beklettikten sonra servis yapabilirsiniz.

2020 Agustos s Sofra 43



ALTERNATIF SUNUMLAR ee—

CEVIZLI VE LABNE PEYNIRLI KEK

6-8 KiSILIK

® 1 su bardagi ceviz ici ¢ 150 gram labne peyniri @ 5 adet yumurta @ 150 gram oda isisinda tereyag:
# 3/4 su barda@i pudra sekeri 1 adet portakalin rendelenmis kabugu 1 paket kabartma tozu @ 1 su bardagi un

UZERI iCiN: & 4 yemek kasigi kayisi marmelad @ 1 paket (80 gramlik) bitter cikolata # Frenk Gzimé

Yumurtalarin akini ve sarisini birbirinden ayirin. Cevizleri bir tavaya alip kokusu ¢ikana kadar kavurun daha
sonrairice doviin. Tereyag: ve pudra sekerinin yarisini iyice ¢cirpin. Uzerine yumurta sarisi ve labne peyniri
ekleyip cirpmaya devam edin. Ceviz ve portakal kabugu katin. Kabartma tozu ve unu karistirip yavasca harcailave
edin. Ayri1 bir kapta yumurta aklarinmi kopiik kopiik olana kadar ¢irpin. Daha sonra yavagca labne peynirli karisima
ekleyin. 24 cm capinda kelepceli bir kek kalibin1 yaglayin. Hazirladiginiz harci icine bosaltin.

Onceden 1sitilmis 180 derece firinda kontrol ederek (keke bir kiirdan batirin temiz ¢ikiyorsa pismis demektir)
pisirin. Sogutup kaliptan cikarin. Uzerine kayis1 marmelads siiriin. Arzunuza gore rendelenmis veya iri parcalar
halinde kirilmis ¢ikolata ekleyin. Frenk iiziimii ile siisleyerek servis yapin.
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LUBNAN PIDELi BABAGANNUS

2-4 KiSiLiK

2 adet orta boy bostan patlicani
Yarim su bardagi iri dévilmis badem
4 yemek kasigr tahin

1 dis dévilmis sarimsak

Yarim limonun suyvy, tuz, karabiber

1 cay kasigi kimyon

2 dal nane

2 yemek kasi§i zeytinyagi

LUBNAN PiDESI iCiN:

6 adet pita ekmegi veya bazlama
3 yemek kasigi kavrulmus susam
3-4 dal taze kekik

3 yemek kasigi hashas

1 cay bardagi zeytinyagi

Liibnan pidesi i¢cin pita veya bazlamay1 enine ikiye
boliin ve dikkatlice icini ¢ikarin. Susam, kekik ve
haghag1 havanda ezin. Uzerine zeytinyag1 ekleyin
ve ekmeklerin kesik yiizeylerine siiriin. Onceden
1sitilmis 200 derece firinda kizartin. Soguyunca
parcalara béliin ve kenara alin. Patlicanlari ocakta
veya firinda kézleyip kabuklarini soyun. Daha
sonra mutfak robotuna alin. Uzerine badem, tahin,
sarimsak, limon suyu, kimyon, tuz ve karabiber
ekleyip sos kivamina gelene kadar ¢ekin. Nanenin
yarisini sosa karistirip servis tabagina alin. Uzerine

zeytinyagi ve kalan nane yapraklarini ekleyip
firinda pisirdiginiz pidelerle birlikte servis yapin.
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SEBZELI VE PESTO SOSLU TAVUK

4 KiSiLiK

4 adet derisi alinmis tavuk gégsi
4 yemek kasigi zeytinyagi
4 adet kigik boy kirmizi biber
Sekizer adet bebek kabak ve havue

PESTO SOS iCiN:
6 dal feslegenin yapraklar:
Yarim su bardagi dolmalik fistik
1 ¢cay bardagi zeytinyad:
3/4 su bardagi rendelenmis parmesan peyniri
3-4 dal maydanoz
3 dis sarimsak, tuz, karabiber

Kirmizi biberleri ikiye boliip cekirdeklerini
cikarin. Zeytinyagini bir tavaya alip bebek
kabak, havuc ve kirmizi biberi kizartin. Ayni
tavada tavuklar: da 6nlii arkali kizartin.
Diger taraftan pesto i¢in tiim malzemeyi
mutfak robotuna alin ve karisim iyice
piiriizsiiz hale gelene kadar cekin. Pisen
tavuklari tavadan alin ve tavadaki yagin icine
pesto sosunu eklerek 1sinmasini saglayin.
Tavuk etinin iizerine dékiip sebzelerle
birlikte servis yapin.

L
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\S Zeytin ezmesini
?.k vzun siire saklamak
I

isterseniz, hazirlarken
sarimsak ve limon suyunu
katmayin. Kullanacaginiz
kadarini buzdolabindan
cikarip sarimsak ve limon
suyu ekleyerek dmrini
vzatabilirsiniz.

EVDE YAPIN m——

UZUN SOLUKLU, BOL SOHBETLI KAHVALTILARDAN EKSiK OLMAYAN SOSIS,
PEYNIR, KAVURMA, PASTIRMA VE CESIT CESIT EZMELERI EVDE YAPARAK
BU OZEL OGUNU DAHA LEZZETLI HALE GETIRMEK ELINiZDE. TEK YAPMANIZ
GEREKEN MUTFAGA GiRiP BU YAPIMI KOLAY TARIFLERI UYGULAMAK...
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ZEYTIN EZMESI

200 gram cekirdegi ¢cikarilmis siyah zeytin
1 tath kasigi kisnis tohumu

1 tath kasigr tane kimyon

1 dis dovilmis sarimsak

1 cay kasigi toz kirmizibiber

1 yemek kasigr zeytinyag:

1 yemek kasigi limon suyu

Kisnis ve kimyon tohumunu
tavaya alip birka¢ dakika kavurun.
Havanda d6viip toz haline getirin.
Zeytinleri kabaca dograyin. Tiim
malzemeyi mutfak robotundan
gecirip inceltin ve servis yapin.

YER FISTIGI
EIMESI

250 gram kabuksuz ve
tuzsuz yer fishg)

2 yemek kasigr Gzim
veya elma pekmezi

1 yemek kasigr Gzim
cekirdegi yagi veya
zeytinyagi

Yarim ¢ay kasig tuz

Fistig1 firin tepsisine
alip 6nceden 1sitilmis
170 derece firinda
kontrol ederek 10
dakika kavurun.
Firindan alip 5 dakika
dinlendirin. Ilikken
mutfak robotuna alip
ara ara calistirarak
ince olacak sekilde
cekin. Pekmez ekleyip
yeniden ¢ekin. Tuz,
tiziim cekirdegi yag:
veya zeytinyagi ilave
edip bir kez daha
cekin. Servis yapin.




EVDE YAPIN m——
——

S0SIS \ = %

1 kg orta yagli
dana kiyma
1 cay kasig
karabiber
1 cay kasigi toz
sarimsak
1 ¢ay kasi@ tath
toz kirmizibiber
1 tath kasigr tuz
2 yemek kasig

yogurt Yogurt ve karbonat disinda kalan tiim malzemeyi bir kaba alin ve iyice yogurun.
1 Iic”lk') kasigi Strec filmle kaplayin ve 10-12 saat buzdolabinda dinlendirin. Buzdolabindan
arbonat

alip yogurt ve karbonat ekleyin ve mutfak robotundan birkac kerede cekin.
Bagirsaklari sosis yapmak istediginiz boyuttan birka¢ cm fazla olacak sekilde

SOsIsI kesin ve iyice yikayin. Bir kaba alip iizerlerine 1lik su ve sirke ekleyip 15 dakika
DOLDURMAK . L - . .
iciN dinlendirin. Suyunu siiziip sikin. Genis uclu krema stkma torbasina sosis

harcindan doldurun. Bagirsagin bir tarafina diigiim atip diger ucuna krema
torbasinin agzini gecirin ve harci bagirsagin icine giiclii sekilde sikin. Bu esnada
hava kalmamasina 6zen gosterin. Krema torbasini ¢ikarip ucuna diigiim atin.

4 metre bagirsak
3 yemek kasig

sirke
Sosisleri1zgarada ya da haslayarak servis yapin.
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PASTIRMA

1 kg dana antrikot (bitin ve temizlenmis)
Sofra tuzu veya ince deniz tuzu

CEMEN MALZEMESI iCiN:

30 gram ¢emen otu tozu

2 yemek kasigi aci toz kirmizibiber (15 gram)
2 yemek kasigi tatl toz kirmizibiber (15 gram)
2 cay kasigi karabiber (5 gram) s, LR
4 ¢ay kasigi kimyon (10 gram) }:: 3 |

12 dis cok iyi dévilmis sarimsak e
Yarim su bardagi ilik su

Kasabinizla birlikte pastirma
yapmaya uygun, yagi tiim ete
yayilmus biitiin dana antrikot
secin. Etin tiim yiizeyini ince
bir katman halinde tuzla
kaplayin. Biiyiik bir cam
kabin icine kase gibi yiikselti
olusturacak bir aparat koyun.
Antrikotu bunun iizerine
yerlestirin. Etin suyunu

daha kolay birakmasi icin
iistiine bir agirlik koyduktan
sonra stre¢ film ile sararak
buzdolabina koyun. Bir
hafta-10 giin boyunca, et
suyunu tamamen salana kadar
her giin altta biriken suyunu
dokiin. Etin acilan kistmlarim
hafifce tuzlayin. Bir hafta-10
giin sonra (etin biiyiikliigiine
gore siire degisiyor) eti iyice
yikayip tuzdan arindirin.
Soguk su koydugunuz cam bir
kaseye koyarak tuzunu atmasi
icin 12 saat buzdolabinda
suyun icinde dinlendirin. Eti sudan ¢ikarin, kagit havlu ile kurulayin; oda 1s1sina
gelmesi icin 3 saat bekletin. Cemenini hazirlamak icin tiim baharatlari ve sarimsagi
bir kaseye alip 111k su ekleyin. Krema kivami elde edene dek elinizle karistirin.
Gerekirse birka¢ yemek kasig1 su ekleyin. Eti cemenle kaplayin. Kurutma islemi
sirasinda dis alanda tozlanmamasi icin pastirmayi orta boy bir peynir torbasina
yerlestirin. Balkon ya da bahcede dogrudan giines almayan bir yere asarak 5-7

giin kurutun. Dig1 sert orta kismi hafif yumusak oldugunda pastirmaniz hazir
olacaktir. Kestikten sonra pisirme kigidina sararak buzdolabinda saklayn.
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GIKOLATALI
FINDIK KREMASI

150 gram findik

160 gram sitli gikolata

50 ml sit

Yarim su bardagi krema

1 yemek kasigi pudra sekeri

EVDE YAPIN m——

Findiklar1
tepsiye
yerlestirip
6nceden
1s1t1lmig 180
derece firinda
15 dakika
kavurun.
Temiz bir
mutfak bezi
ile ovalayarak
kahverengi
kabuklar1
olabildigince
temizleyin

ve sogumaya
birakin.
Mutfak
robotundan
gecirip iyice
inceltin. Ayr1
bir yerde
cikolata,
kremave

siitii benmari
usulii eritin.
Pudra sekeri
ve cikolatali
karisimi
mutfak
robotuna ilave
edip 5 dakika
daha calistirin.
Hava almayan
cam bir
kavanozda ve
kapagi sikica
kapali olarak
5-7 glinicinde
tiiketin.
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Birden Fazla Hisseye
Yatinm Yapmanin
Tadini CGikann

Cikolata me?

Bademli, cilekli, krokanli,
muzlu cikolatah pasta mi?

Sadece tek bir hisseye degil, birden fazla hisseye yatinm yapmanin
tadi bir baska diyorsaniz Borsa Yatinm Fonu (BYF) tam size gore.

Borsa Yatinm Fonu (BYF), bir endeksi ya da birden fazla sermaye piyasasi aracini baz alan,
baz aldigi endeksin performansini da yatinmcilara sunan fonlardir.

Ayni hisse senetleri gibi islemn gériirler ve profesyoneller tarafindan yonetilerek risk daditilir.
Baylelikle sadece tek bir hisseye bagl fiyat hareketlerinden etkilenmeden giinden gine,
glivenle biydyen bir yatiim sahibi olursunuz.

ERIE  www. borsaistanbul.com @ BORSA

=] @ @ sorsaistanbal iSTANBUL




EV YAPIMI SEPET PEYNIRI

15 su bardagr sit

2 yemek kasigi elma sirkesi

Yarim limonun suyu

1 ¢ay barda@i peynir alti suyu (varsa)
1 ¢ay kasigi tuz

Siitii agir ateste kaynatin. Tuz ekleyip karistirin ve
ocaktan alin. Sirke ilave edip hafifce karistirin. Limon
suyu ve varsa peynir alt1 suyunu ekleyin. Peynir alti1 suyu
bu islemi hizlandiracaktir. Tam olarak kesilmis parcalar
ve yesilimsi su olusmuyorsa bir miktar daha sirke ekleyin.
10 dakika dinlenmeye birakin. Siizgece tiilbent koyarak
tencereyi siiziin. Bir saat sonra tiilbenti alip peyniri
tuzlayin. Elinizle her tarafini hafifce tuzlayarak ve
toparlayarak tekrar tel siizgece bastirin. Uzerine agirhik
(tabak veya kiiciik bir tag) koyup 1 saat bekletin. Siizgecten
alip altta kalan tarafin1 da diizleyerek servis tabagina
alin. Peyniri hemen servis yapabilir veya tuzlayarak
buzdolabinda bir siire saklayarak da tiiketebilirsiniz.
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KAVURMA

2 kg orta yagli kusbasi dana eti
300 gram dana i¢ yad
1 yemek kasigi tuz

<

Eti tencereye alip orta ateste suyunu salip yeniden ¢cekene kadar
yaklasik 15-20 dakika karistirarak pisirin. Ayr1 bir tencerede dana

ic yagini orta ateste eritin. Ocagi kisip 25-30 dakika eriyene kadar
pisirin. Uzerinde biriken erimeyen yag tanelerini alin. Yagdan bir kepce
alarak suyunu ceken ete tuzla birlikte ekleyin ve hepsini birlikte 10
dakika pisirdikten sonra ilinmaya birakin. Tenceredeki eti dikdortgen
kek kalibina yerlestirin ve elinizle sikica bastirin. Kalan yagi iizerine
dokiip sogumaya birakin. fyice soguyunca iizerini strec filmle kapatip
buzdolabinda 5-6 saat dinlendirin. Soguk veya sicak olarak servis yapin.




GELENEKSEL URUNLERIMIZ
BIRI OLAN SUCUGU,
KURBAN ETINI KULLANARAK
EVDE KENDINiZ DE
HAZIRLAYABILIRSINIZ.

_
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EV YAPIMI SUCUK

2.5-3 metre kurutulmus bagirsak
2-3 yemek kasigr sirke
5-6 su bardagi su

IC MALZEMESi iCIN:
1 kg iki kere ¢ekilmis dana dés kiyma,12 dis
dovilmis sarimsak
2 yemek kasigi tuz
4 tath kasigr kimyon
4 tatl kasigr karabiber Sucuk harcina elinizde sekil
2 tath kasig toz kirmizibiber x:cffffx]%iapﬁ;i’;gﬁg{niz'
2 tath kasigr pul biber

T P R N 4

L Loy BT ki . L ¥ { A s
1) i¢ malzemesi icin gereken tiim malzemeyi bir 2) Sirke ve suyu karistirip bagirsagi 2-3 saat

tepsiye alip 10-15 dakika iyice karisana kadar bu suda dinlendirin. Suyunu siiziip bagirsag:
yogurun. Tercihen 1 gece, en az birkac saat iizerini kagit havlu yardimiyla kurulayin.

kapatip buzdolabinda dinlendirin.

|
3) Dinlenen i¢ malzemeyi huni veya bagirsaga 4) Iyice doldurduktan sonra, iki ucunu da sikica
gecebilecek biiyiikliikte bir aparat yardimuyla, baglayin. Sucugu parmak seklinde birakin veya iki
olabildigince siki sekilde iterek istediginiz boyuta ucunu birbirine baglayin. Kuru ortamda, tercihen
gelene kadar doldurun. Bu islem sirasinda, bagirsagin buzdolabinda 1-2 hafta dinlenmeye birakin. Siirenin
icinde hava boslugu kalmamasina 6zen gésterin. sonunda sucugu dilediginiz sekilde kullanabilirsiniz.
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BAYRAM OZEL mu——
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BAYRAMDA
GELEN
KONUKLAR
HAZIR
URUNLER
YERINE

EL EMEGI
EV YAPIMI
TATLILARLA
AGIRLAMAK [
ISTEYENLER
ICIN BETUL
TUNC
BIRBIRINDEN
LEZZETL]
TARIFLERINI
BiZLERLE
PAYLASTI.

SELMA SEN
ERKIiN ON

BETUL TUNG

® turkuazkitchen
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HINDISTAN CEVIZLI ISLAK KURABIYE

8-10 KiSiLiK

TULUMBA TATLISI + 3 yemek kasigi kakao 4+ 100 gram oda isisinda tereyag:

it 4+ 1 adet yumurta 4 1 cay bardagr pudra sekeri
6-8 KISILIK + 1 cay bardagi aycicedi yagi +2.5 su bardagi un
4+ 1 paket kabartma tozu 4 1 paket vanilya

HAMUR iCiN:

2 su bardagi su

50 gram tereyagi

2.5 su bardagi un

1 yemek kasigr piring unu
1 yemek kasigi nisasta

1 yemek kasigi toz seker
1 yemek kasigi irmik

3 adet yumurta

1 tutam tuz

SERBET iCiN:

2.5 su bardag toz seker
2 su bardagi su

1 dilim limon

Serbet icin tiim serbet
malzemesini kaynatin.
icinden limon dilimini ¢ikarip
sogumaya birakin. Hamur
icin su ve tereyagini tencereye
alip kaynatin. Kaynayinca un
ekleyip 2 dakika kisik ateste
pisirin. Ocaktan alip piring
unu, nisasta, toz seker, tuz ve
irmik ilave edip karistirin.
Ocaktan alip ilinmaya
birakin. Ilindiginda teker
teker yumurtalariilave edin
ve iyice karistirin. Hamuru

stkma torbasina alip tencereye HINDISTAN CEViZLi DOLGU iCiN: + 1 su bardag: Hindistan

koydugunuz soguk aycicegi cevizi 4 3-4 yemek kasi§i krema 4+ 1 yemek kasigi pudra sekeri
yagma parmak uzunlugunda SERBET iCiN: + 1.5 cay bardagi toz seker 4 1.5 cay bardagi su
sikin. Orta hararetli ocakta SUSLEMEK iCiN: + Toz Antep fistigi

iyice renk degistirene kadar

kizartin. Siizge¢ yardimiyla Hindistan cevizli dolgu icin Hindistan cevizi, krema ve pudra
yagdan alip, 5 dakika sekerini iyice karistirin. Buzdolabina yerlestirip 10-15 dakika
dinlendirin. Sonra soguk dinlendirin. Siirenin sonunda dolgudan ceviz biiyiikliigiinde
serbete atin. 15-20 dakika parcalar koparip hafifce elinizde yuvarlayin ve yeniden
serbette bekletin. Serbetini buzdolabina yerlestirin. Serbet icin toz seker ve suyu tencereye
siizdiiriip dilediginiz sekilde alip 5 dakika kaynatin. Ocaktan alip sogumaya birakin. Ayr1
siisleyerek servis yapin. bir yerde oda 1sisindaki tereyagi, pudra sekeri, aycicegi yagi ve

yumurtayi iyice karistirin. Uzerine kakao, un, kabartma tozu
ve vanilya ekleyip, cok sert olmayan bir hamur elde edene kadar
yogurun. Hamurdan 1 adet ceviz biiyiikliigiinde parca koparip,
4+ Yumurtalarmiz elinizde acin. Ortasina, 1 adet Hindistan cevizli dolgudan
kiiciikse 4 adet yerlestirin. Pogaca yapar gibi elinizde yuvarlayin. Kalan
kullanabilirsiniz. malzemeyi de ayni sekilde hazirlayip, firin tepsisine aralikly
4 Pirinc ununuz olarak dizin. Onceden 1sitilmig 180 derece firinda 15-20 dakika
yoksa yérine irmik pisirin. Kurabiyeyi firindan alip ilinmaya birakin. Ilininca
kullanabilirsiniz. teker teker soguk serbete iyice batirip ¢cikarin. Servis tabagina
yerlestirip Antep fistig1 ile siisleyerek servis yapin.
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CEVIZLI RULO BAKLAVA

6-8 KiSiLIiK

1 paket baklavalik yufka
200-250 gram sade yag
1.5 su bardagi ceviz

SERBET iCiN:

2 su bardagi toz seker
2 su bardagi su

1 dilim limon

1 tutam tuz
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Serbet icin tiim serbet malzemesini bir tencereye alin. Kivam

alana kadar kaynatip ocaktan indirin ve sogumaya birakin. U¢

adet baklavalik yufkanin aralarina eritilmis sade yag siirerek iist

iiste yerlestirin. Son kata da yag gezdirip bolca iri ¢ekilmis ceviz
serpistirin. Daha sonra ¢ok siki olmayacak sekilde rulo yapin ve
uygun bir tepsiye dizin. Kalan yufkalar1 da aymi sekilde hazirlayip,
kalan yag1 iizerine siiriin. Dilediginiz biiyiikliikte dilimleyip 6nceden
1s1t1lmis 180-200 derece firinda agir agir kizartin. Firindan alip ilk
sicag1 gecince soguk serbeti iizerine gezdirin. Serbeti cektikten sonra
5-10 dakika dinlendirin. Arzuya gére bol ceviz serpip servis yapin.
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KRAKERSHAMUR

- f;:ml« KIS GIsNISESIEl
Sele]eliielefe] sisinda tel reyagi 1 agef f“”'-’ 1
67 gramiesmer seker Yarim' paketilabnefpeyml

A Im:su. qrdqgl un'
1 yemek kasigr kakao™

HeaHerdmury icin tereyagi ve esmer sekeri
KEel@ATd1imiyla karistirin. Un ekleyip
aristirmaya devam edin. Karisimi ikiye béliip,
yarisina kakao ekleyin. Sade hamuru iki strec
filmin arasina yerlestirip merdane yardimiyla
yaklasik 2-3 mm incelene kadar acin. Kakaolu
hamura da ayni islemi uygulayip b binda
1saat dinlendirin. Hamur icin st seker,
tuzve tereyzw& tencereye aynatin.
Daha sonra unilave ed KISk ateste 1dakika
kadar daha pisirin. Ogak{ant alip sogumaya
birakin. Soguduktan sonra yumurtalari teker
teker ekleyin ve piiriizsiiz birhlamur elde
edene kadai rin. Hazirladiginiz hamuru

b, &
1IN tepm%pe aralikl
olara lasik fincan agzi biiytikliig‘iinde

sikin. Kraker hamurunu buzdolabydan
¢ikarip kahve fincaniyla yuvar]aldariesinm
Kestiginiz kraker parcalarini fitin{ensisne
siktiginiz hamurlarin iizerine hat3
bastirarak yerlestirin. Oncedenisits
160 derece firinda 30-40 dakika pisirin.
Firindan alip sogumaya birakin. Krema

icin siit, un, nisasta ve yumurtayla pisirip
ocaktan alin ve sogumaya birakin. Soguyunca
labne peyniri ve krem santi ilave edip iyice
cirpin. Firindan alinip iyice soguyan 1 adet
pufun diiz kismina sikma torbasi yardimiyla
kremadan sikin. Uzerini 1 adet pufile kapatin.
Kalan pu puflar1 da ayni sekilde hazirlayip,
buzJolabda 4-5 saat dinlendirin.
Dilediginiz seklide siisleyip servis yapin.

3

ya da ) ICbCorpons



LOKUM -

6-8 KiSILIK

BAYRAM OZEL mu——

Yarim su bardagr misienisastasi SERB t

1.5 su bardag filtre kalfive 2 su bardagozeeker

Yarim cay kasigi krem f@rtar (4 gram) 150 m| suX(IREORSErdag: 200 ml)
1 cay bardagi Antgp fishigi '
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-
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Serbet icin toz seker, su, tuz ve limonu bir tencereye alip kaynamaya birakin. Kaynamaya baslayinca 15 dakika
daha kaynatin. icindeki limonu ¢ikarip serbeti ocaktan alin. Yapismaz yiizeyli bir tencerede kahve, nigasta ve
krem tartari karistirarak pisirin. Katilasip seffaflasinca yavas yavas serbeti ekleyin ve iyice karistirarak harca
tiim serbeti yedirin. Yaklasik yarim saat boyunca kisiktan biraz daha harli ateste siirekli karistirarak pisirin.
Gerekli yogunluga gelince ocaktan alin. Ancak hala sivi kivamda ise 5-10 dakika daha pisirin. Ocaktan alip Antep
fist1g1 ekleyin. Daha sonra kalin buzdolabi poseti serilmis ufak bir kare veya dikdortgen kabin icine lokum harcim
dokiin, Uzerini diizeltin. Oda 1s1sina gelince buzdolabina yerlestirip 1 gece dinlendirin. Daha sonra keskin bir
bicak yardimiyla ufak kiipler seklinde kesin. Bir kismim eritilmis ¢ikolataya, bir kismini pudra sekerine ve bir
kismini da Antep fistigina bulayin. Buzdolabinda 2-3 saat dinlendirip servis yapin.
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HASHASLI BADEM TATLISI

6-8 KiSILIK

HAMUR iCiN:
125 gram oda isisinda tereyag:

badem unu veya 6gutilmis badem
ay barda@i Hindistan cevizi
1 tath kasigr kabartma tozu
- . 1 paket vanilya
1.5 su bardagi un

A1

2 su bardagi toz seker
2 su bardagi su

1 kiiciik dilim limon

1 tutam tuz

Yarim ¢cay bardagi aycicegdi y:
T
Yarim su ag irmik

Serbet icin tiim serbet malzem
bir tencereye ali
kaynatin. Ocakta
birakin. Hamur icin tereyagi,
yag1 ve yumurtayi bir kaba alt
karistirip iizerine kuru malzemeyi
ekleyin ve ele yapismayan bir hamur
elde edin. Hamurdan ceviz biiyiikliinde
parcalar koparip elinizde yuvarlayin. L
Hashasa bulayip tepsiye dizin. Onceden '
1sitilmis 180 derece firinda 20-25 dakika
pisirin. Firindan alip ilk sicakligi gecince
soguk serbeti iizerlerine gezdirin. Tath
serbeti cekince 5-10 dakika dinlendirin.

ilediginiz sekilde siisleyip servis yapin.



BAYRAM OZEL mu——
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KEK iCiN:

3 adet yumurta

Yarim su bardagi toz seker

Yarim ¢ay bardag sit

1.5 su bardagi un

1 ¢ay kasigi kabartma tozu

Yarim cay kasigi karbonat

1 yemek kasigr vanilya 6ziti veya 1
paket vanilya

KARAMEL iCiN:
1.5 su bardagi toz seker
2.5 su bardagi soguk su

MUHALLEBI iCiN:

2.5 su bardagr siit

3 yemek kasigr un

3 yemek kasigi toz seker

2 yemek kasigi labne

Yarim su barda@i Hindistan cevizi
1 paket vanilya
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S EV YAPIMI EKMEK KADAYIFI

6-8 KiSiLik

Kek icin yumurta ve toz sekeri bir kaba alip 3-4 dakika mikser
yardimiyla kopiirtiin. Daha sonra kalan malzemeleri ekleyin

ve karigtirin. fyice kariginca 23 emv’lik bir kek kalibina dékiip
onceden 1sitilmis 180 derece firinda yaklasik 20-25 dakika
pisirin. Karamel icin toz sekeri bir tencereye alin ve ortaisida

hic karistirmadan karamelize edin. Tiim seker eriyip renk
alinca, soguk suyu ilave edin (bu asamada soguk su eklediginiz
icin sekerlenme yapabilir, hi¢c endiselenmeyin, kisik ateste
kaynayincaya kadar tiim seker eriyecektir) ve kaynayinca
ocaktan alin. Muhallebi icin siit, un ve toz sekeri bir tencereye
alin. Kivamlanana kadar karistirarak pisirin. Karisim goz g6z
olunca ocaktan alip kalan malzemeyi ekleyin ve karistirin. Ocagi
kapatip iyice soguyana kadar ara ara mikserle karistirin. Soguyan
keki ortadan ikiye kesin ve ilk kat1 uygun bir tabaga alin. ilk katin
iizerine karamel sosun yarisini gezdirin. Onu da iizerine kremay1
yayin. Ardindan ikinci kat1 koyun ve iizerine kalan karamel sosu
gezdirin. Bir gece buzdolabinda dinlendirin. Dilediginiz sekilde
siisleyip servis yapin.

NOT: Karbonat yerine 1 paket kabartma tozu da kullanabilirsiniz.



HAMUR iCiN:
1 su bardag:
1 yemek kasi
1 tath kasigr to
Yarim ¢ay bard
1 adet yumurt
1 yemek kasig
1 tutam tuz

Aldigi kadar un

LoKMA KIZARTMAK iCiN: Aycicegi yag

6-8 KiSILIK

SERBET iCiN:

3.5 su bardagi su

3 su bardagi toz seker
1/4 limonun suyu

Serbet icin su ve toz sekeri tencereye alip 20 daki
10 dakika daha kaynatin. Ocaktan alip sog -_ 1y

~." . = kargtirip aktiflesmesi icin 10 dakika dinlendirin Ay

P R » N '- “.. tuzu cirpma teliyle karistirin. Uzerine mayah <z

e L kék k1 da bir harg elde edin. Uzerini streg fi .
it gcalar'alip aguoypzy siki st tar‘aftap ta§a

‘J'li



BAYRAM OZEL mu——

__ gram eritilmi
yemek kagrgl pt%b

su bardag

Ji toz s
anilya
arim paket labne peyniri
1 paket ¢irpilip képurtilmis krem santi

Labne peyniri
yerine
mascarpone
peyniri de
kullanabilirsiniz.

Kaday1f, tereyagi ve pudra sekerini bir kaba alin. Kadayf tereyagi ile iyice biitiinlesene kadar elinizle
karistirin. Daha sonra porsiyonluk muffin kaliplarina ortasi hafif cukur kalacak sekilde yerlestirin. Ardindan
uygun bir bardak yardimiyla iyice bastirip kadayiftan kaseler olusturun. Onceden 1sitilmis 180 derece firinda
iyice kizarana kadar pisirin. Krema icin, bir tencereye siit, un, nisasta ve toz sekeri koyun. Kivam alana kadar
karistirarak pisirin. Ocaktan alip, ilk sicaklig1 gecince vanilya ve labne peynirini ilave edin. Soguyana kadar
ara sira karigtirin. fyice soguyunca krem santiyi ekleyip tekrar karistirin. Kadayif kaselerine muhallebiyi
paylastirip buzdolabinda soguyana kadar 1-2 saat dinlendirin. Dilediginiz sekilde siisleyip servis yapin.
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KGltir, sanat ve eglence dolu bir dinya igin
D&R hep yanimizda

MUSIC BOOK

S T O R E

senin puhvan
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PAYLASILDIKCA GUZEL m—

“Kahvaltinin mutlulukla bir ilgisi olmali” der sair
Cemal Sureya. Bizce de oyle! Bu mutlulugun
sekli yani kahvalti aligkanhklarimizin ne oldugu,
glin icindeki rutinimize, yasa, beslenme gerekle-
rimize, damak tadimiza gore degisiyor. Yine de
bugln kahvalti deyince renk renk recel gesitleri,
tarlG tarll peynir, tereyagi, olmazsa olmaz zeytin,
ekmek ve baska unlu mamuller, sucuk, pastirma
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gibi et Urunleri, her haliyle yumurta, salcalar,
baharat karigimlari, zeytinyagdi, tahil ezmeleri, yagl
tohum ezmeleri, sert kabuklu kuru yemis ezme-
leri, pekmez, yesillik, mevsime gore domates,
salatalik, sivri, ¢arliston biber ve daha neler neler
geliyor aklimiza. Meyve sulari, sit, bitki caylari,
kahve tamam kabuliimiiz de illa ki cay diyoruz. lyi
demlenmis siyah gaysiz dislinemiyoruz kahvaltiyi;



caysiz olmaz diyoruz.

Kahvalti, hafta sonlari arkadaslarimizla bu-
lusmaya, blytk ailemizle ¢oluk gocuk bir araya
gelmeye vesile olmaya basladi. Ne gtizel; sofranin
birlestirici glicu kahvaltida katmerleniyor. Hatta
blyuk sehirlerde erken kahvalti yerine sabahin
geg saatlerinde baslayip 6gle saatlerine uzanan,
bu nedenle de 6gle yemeginde yenebilecek
bazi ¢esitlerin de sofrada bulunduruldugu, ¢ok
zengin bir kahvalti olan brunch’lara gider olduk
artik. Brunch, ingilizce bir yapma sozciik. ingilizce
kahvalti anlamindaki breakfast ile 6gle yemegi
anlamindaki lunch sézciiklerinin birlestirilme-
siyle yapilmis bir s6zciik. Durum brunch’a geldi
dayandi. Peki; kahvalti ne ve biz ne zamandan beri
kahvalti ediyoruz?

GAYIN ETIMOLOJiSi

En temelden, s6zclgin kendisinden baglayalim.
Kahvalti, kahve ve alti sézclklerin-den tlretilmis
bir sozcik. Eskiden kahve alti, kahve icilmeden
once ona altlik olarak yenilen
seyleri ifade eden bir terimdi.
Kahve s6zctigliindeki ince sesli
‘e’'nin zamanla dismesi, iki s6zclk
birlesip kahvalti haline déntslince
bugln kullandigimiz s6zclik orta-
ya cikmistir. Kahvenin 16. ylzyil
ortasinda Osmanli toplumunda
bilinir hale geldigini hatirlayacak
olursak, kahvalti s6zctiglinin
daha once bilinmesinin mimkan
olmadigini da vurgulayabiliriz.
Kahvalti, kahve ile iligkilendirilen
bir terimdi; ama kahvaltida kahve
icilmiyordu. Kahve, kahvaltidan
sonra igilirdi, kahvalti ile birlikte
degil. Bugln kahvaltimizi ¢aysiz
distinemiyoruz; ama baslangigta kahvaltida gcay
da igilmiyordu. Sit en belirgin icecekti. Cay, 19.
ylUzyil ortalarindan itibaren Osmanli toplumunda
tuketilmeye baslamistir. Cayin bizde yayginlasma-
sl iginse Rize'de ticari Olgekte yerli gay tariminin
baslamasi gerekmistir ki o da cumhuriyet done-
mine denk duser. Kisaca, bugiin cogumuz igin
kahvaltinin vazgegilmezi olan gay, bizim kdlttra-
miizde aslinda gorece ¢ok yeni bir icecek oldu-
Jundan kahvaltinin ayrilmazi haline gelmesi de
gorece yenidir.

Cay, kahveye gore yenidir dedik. Kahvaltinin
kendisi de kiltiriimuzde gorece yeni bir unsur
clink kahvalti toplumun genelinde bir esas
6gun olarak sonradan ortaya ¢ikmistir. Nasil mi?
Osmanli saray ve konak hayatina dair bilgi edindi-
gimiz yazih kaynaklara gore esasen giinde iki kez
yemek hazirlanip yeniyordu. Osmanli saray mutfak
muhasebe kayitlarina gore sarayda glinde iki kez
yemek cikariliyordu; subh (sabah) ve mesa (ak-
sam) vakitlerinde. Sabah yemegine kusluk yemegi

(taam1) da denirdi. Erken dénemde, namazdan
hemen sonra ilk 6gun yeme usull yoktu. Aksam
yemegi ise, glines batmadan yenirdi. Kusluk
yemeginin vaktinin nasil hesaplanacagdi da belli
idi. Ancak, ev halkinin ayrilma vaktine gore kusluk
taaminin tam olarak bu kusluk vaktinde mi, o vakti
biraz gecerken mi yoksa daha ge¢ mi yenecegi
bazi farkhliklar gosterirdi. Sehirde glinde temel
olarak iki 6gin yeme alskanhgdi, 19. ylzyil sonuna,
20. ylzyil basina kadar devam etmistir. Sehirdeki
beslenme ve 6ginler ile kirsaldaki beslenme ve
o6gunler yakin zamana kadar ¢ok buyk fark gos-
terirdi. Erken saatlerde tarlaya ¢alismaya gidecek
kisiler ile sehirde memuriyetine gidecek, dikkani-
ni agacak kisilerin glinlin ilk 6gliniinde ne tikettigi
farkliydi. Kirsalda ¢corba, yufka ekmegi, peynir,
zeytin ilk 6ginde tuketilmeye en uygun, en pratik
yiyeceklerdi. Corba, bugiin de bilhassa ¢cok erken
saatlerde kahvalti etme zorunlulugu halinde ya

da seyahat halindeyken tercih edilen bir kahvalti
secenegidir.

SARAYDA KAHVALTI

Osmanl sarayinda 19. ylzyil ve
sonrasinda yasamis kisilerin ani-
larinda sabah kahvesinin igilme-
sinden 6nce bazi seyler yenildi-
gini belirttiklerini okuyoruz. 19.
ylzyilin ikinci yarisinda sarayda
yasamis Leyla Saz Hanim sabah
erken vakitte bal, kaymak, peynir,
recel, bazen yumurta, zeytin, su-
cuk, fime et, havyar, yesil salata
gibi istah acici yiyeceklerin bakir
kaplar icinde, Gzerleri kumasla
ortlli halde tepsilere koyularak
mutfaktan hareme getirildigini
yazar.

19. ve 20. ylizyil istanbul konaklarinda kahvalti,
ince kilerci kalfa tarafindan sabah namazindan he-
men sonra hazirlanir ve hane sahibine sunulurdu.
Kahvaltinin ardinda, kahveci kalfa, hane sahip-
lerine kahve ve gubuk (tltin gubugu) sunardi.
Arastirmaci Burhan Oguz, Anadolu’da kahvaltinin
titlnalti, gubukalti, safralik gibi karsiliklarla da
ifade edildigini belirtir. 19. ylzyilda Avrupa‘daki
yemek zamanlarinin ¢esitli yazarlarin eserlerinde,
kadin dergilerinde yazilan yazilarda belirtilmesi,
istanbul hanelerinde kahvaltinin bir 6giin olarak
benimsenmeye baslamasinda etkili olmustu. As-
linda Avrupa’da da 19. yuzyil ortasina kadar giinde
esasen iki 6gin yeniyordu. Ama calisma saatle-
rinin resmi olarak diizenlenmesi ile 6gle tatilinin
12:00'da baglamasiyla birlikte disarida ¢alisan
sehirliler icin 6gin saatleri mecburen kaymis ve
kahvalti ilk 6g§iin olarak yayginlasmistir. ince kile-
riniz birbirinden nefis kahvaltilarla dolu, sofraniz
daima bereketli olsun. Sevdiklerinizle beraber
glzel kahvalti sofralarinda bulugsmaniz dilegiyle...

“KAHVALTI,
HAFTA SONLARI
ARKADASLARIMIZLA
BULUSMAYA, BUYUK
AILEMIZLE COLUK
COCUK BIiR ARAYA
GELMEYE VESILE
OLMAYA BASLADI.
NE GUZEL; SOFRANIN
BIRLESTIRICI
GUCU KAHVALTIDA
KATMERLENIYOR.”
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PAYLASILDIKCA GUZEL n—

olabilir. Bu s_eBepIe kahvaltida yumurta, peynir, stit, yogurt gibi
protein iceren besinlere mutlaka yer vermeye calisin.

P4 j '
Kahvaltlda tukettlglnlz |gecekler|n §eker |germemesme dlkkat edln Eger gline kahveyle ba§lamay|

KAHVALTININ 3 ALTIN KURALI

PROTEINE YER VERIN

Kahvaltida mutlaka bir protein olmasi metabolizmanin

hizlanmasina ve kaslarin korunmasina da yardimci olur. Gline

sadece karbonhidrat iceren besinlerle baslamak kan sekerinde
/hIZ|I yukselme ve diisme ile birlikte aniden acikmaniza sebep

SEBZE EKLEYIN
Kahvaltida lif
icerigi yuksek
sebzelerden

tiketmeye
Ozen gosterin.

Domates, biber,

salatalik, yesillik
gibi sebzeler

vitamin ve
mineral iceriginin
yani sira diyet lifi
de igerirler. Bu
sayede uzun slire
tok kalmaniza
ve bagirsak
sagliginizi
korumaniza da
yardimgi olurlar.

sevenlerdensemz hizli acikmamak i |(;|n yine, §eker3|z ve kremasiz oIanIar| tercih etmenizi éneririz.
: ..
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Un ve tuzu
mutfak robotuna
alin. Uzerine
yumurta ekleyip
ortadevirde
karistirmaya
baslayn. Siit
ekleyip karistirin.
Ortaboy firin

kasi81 zeytinyag1
ile yaglayp siitlii
karisimi firin
Ayr1bir yerde

ada cayimi kalan

zeytinyaginda 2
dakika soteleyin.

peynir ilave edin
catalla hafifce

iizerine dizip
onceden 1sitilmig
180 derece firinda

dakika dinlendirin.



LOR PEYNiRI.i VE GILEKLI TATLI TOST '

4 KiSiLiK

200 gram tath lor peyniri SOS iCiN:

Bir bucuk su bardag sit 250 gram cilek

2 adet yumurta 2 yemek kasigr akcaagac surubu veya

PAYLASILDIKCA GUZEL m—

4 yemek kasigi pudra sekeri
limon suyu

2 yemek kasigi toz seker '

Siit, yumurta ve 2 yemek kasig1 pudra sekerini tel ¢cirpici ile karistirin. Ekmekleri bu karisima bulayip,
zeytinyaginda 6nlii arkali hafifce kizartin ve kagit havlu iizerine ¢ikarin. Ayr1 bir yerde lor peyniri,
limon suyu ve kalan 2 yemek kas1g1 pudra sekerini karistirin. 4 dilim ekmegin iizerine lorlu karisimu siiriip
dilimlenmis ¢ilek yerlestirin. Kalan 4 dilim ekmek ile iizerlerini kapatin. Sos icin biitiin ¢ilekleri ak¢caagac
surubu ile kaynatin. Tostlarin iizerine gezdirip servis yapin.
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ZEYTINLI Kis ‘\" <
6-8 KiSILiK 1_.'

UZERI iCiN: -

HAMURU iCiN: * 4150 gram karisik yesil ve 5|yoh zeytin
2 su bardagi un 100 gram ufalanmis beyaz peynir
Yarim su bardagi yogurt "50 gram rendelenmis cheddar peyniri
1 adet yumurtanin aki 50 gram |or niri '
1 ¢ay bardag: zeytinyagi 1 ode?yfmurjc'
1 ¢ay kasigi tuz 1 su b‘ddagl sut ¥ 4
Yarim paket kabartma tozu Dereotus = & o?

v :
Zeytinlerin cekirdeklerini cikarip ikiye boliin. Uzerine peynirleri ve kiyilmis - uqu
ekleyip kenara alin. Kis hamuruicin tiim malzemeyi genis bir kaba ahp m *
yapismayan bir hamur elde edene kadar yogurun. Ortab bir tart kallbil(ny y1p l&muru
kalibin kenarlarimi da kaplayacak sekilde elinizle bastirarak yerlestirin. abzt | . L

6nlemek icin iizerine pisirme kagidiserin veic¢ini tamamen kapiayacak i(ada‘(ur i

koyun. Onceden isitilmis 170 derece firmda10-12 dakika pisirin. Siirenin T h "
bakliyati ve kagid1 alip 5 dakika daha p1§1rn‘ Firindan alip sogutun. Once a;

zeytinli karisimi bastirmadan kis hamurunun iizerine yayin, Yumurta ve stitii c1r

iizerine dokiin. Onceden 1sitilmis 180’. derece firmda pisirin. Ihk orlrak servi

i
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PAYLASILDIKCA GUZEL m—

PEYNIRLi VE PASTIRMALI YUMURTA

4 KiSiLIK

150 gram Abaza peyniri veya kasar peyniri
5 dilim ince dogranmis pastirma

6 adet yumurta

1 su bardag: sit

1/4 ¢ay kasigi karabiber

1 adet aci kirmizibiber

1 yemek kasigr zeytinyag:

Yarim ¢ay kasigr tuz

Yumurta, siit, tuz ve karabiberi biiyiik bir
kasenin icinde ¢irpin. Kiyilmis kirmizibiber ve
rendelenmis peyniri ekleyip catal yardimiyla
karistirin. Firina girmeye uygun bir tavaya
zeytinyag1 ve pastirmayi alip hafifce pisirin.
Pastirmay1 pisirme kagidi iizerine alin. Aym
tavaya yumurtali karisimi dokiip ocagin iizerine
yerlestirin ve orta ateste ortalama 5 dakika
pisirin. Onceden 1sitilmis 175 derece firinda 20
dakika, ortas1 hafif yumusak kalacak sekilde
pisirmeye devam edin. Sicak servis yapin.

DOMATESLI BANDIRMALIK

2 KiSiLiK

100 gram parmesan peyniri veya
kasar peyniri

1 su bardagi rendelenmis domates
2 tath kasigr dogranmis taze kekik
Yarim cay kasig karabiber

1 yemek kasigr zeytinyag:

2 adet defne yaprag:

2 adet yumurta

1 cay kasig tuz

Rendelenmis domates, kekik, tuz,
karabiber, zeytinyagi ve defne
yapragini orta ateste pisirmeye
baslayin. Kaynamaya baslayinca ocag1
kisin ve 10 dakika kisik ateste pisirin.
iki adet porsiyonluk firin kabina
domates soslu karisimi paylastirin.
Her bir kaba birer adet yumurta kirip
fizerini peynirle kaplayin. Onceden
1s1t1lmis 180 derece firinda 10 dakika
pisirin ve sicak olarak servis yapin.
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EV YAPIMI
GRANOLA

6 KiSiLiK

2 su bardagr yulaf ezmesi
100 gram ¢ig badem

100 gram c¢ig kaju

3 yemek kasigi bal

3 yemek kasigi dut pekmezi
3 yemek kasigi tahin

1 yemek kasigr chia tohumu
2 yemek kasigr keten tohumu
1 yemek kasigi hashas tohumu
50 gram kurutulmus dut

2 adet yumurtanin aki

Biiyiik bir kabin icine yulaf ezmesi,
irice kiyilmis badem, irice kiy1lmis
kaju, bal, pekmez, tahin, chia, keten
ve hashas tohumu katip karistirin.
Ayr1bir kapta yumurta aklarini
catalla cirpip iyice kabartin. Yulaf
ezmesini kaba ekleyin ve karistirin.
Karisimi pisirme kagidi ile kaplanmis
bir firin tepsisine yayin. Onceden 160
derecede 1sitilip sonra 110 dereceye
indirilmis firinda 40 dakika pisirin
ve bu siire icinde 5-6 kez karistirin.
Firimi kapatip dut ekleyin ve firin
kapagini agmadan 1 saat dinlendirin.
Soguduktan sonra servis yapin.
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ILHAM VEREN TATLAR m——

AT - . - + 'Ill — _
MEYVENIN ENEBOL VE CESITLI OLDUGU z-AI\fANLARD, ATLI-TUZLU LN
TUM TARIFLERINDE MEYVE KULLANARAK YEMEKLERINE AYRI BiR TAT,W%'
AYNI ZAMANDA DERINLIK KATAN YILDIZ SAHINLER GIiBI SIZLER DE Y@'é., T
MEYVELERININ TADINI VE $iFASINI SOFRALARINIZA KONUK ETME;}C'-.”
ISTERSENIiZ, LEZZET GARANTILi BU TARIFLERI DENEYEBiLiRgiNi’Z’.

SELMA SEN ERKIN ON
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YILDIZ SAHINLER

@ yildizdann

INCIRLI KEK

8 KiSiLiK

v 200 gram tereyadi ¥ 1 su bardag:

toz seker ¥ 2 adet yumurta ¥ Yarim cay
bardagi sit v 4 adet taze incir v 1 paket
vanilya v 1 tatl kasigi karbonat

v 1 paket kabartma tozu ¥ 3 su bardag:
un ¥ 2 dal taze biberiye ¥ Yarim su
bardagi+1 ¢cay bardagi file badem

v 150 gram tulum peyniri

UZERI iCiN: v 1 adet biberiye

v 1 adet limonun rendelenmis kabugu

Tereyagi ve toz sekeri beyaz olana kadar
cirpin. Yumurtalari teker teker ekleyip
cirpmaya devam edin. Siit ve kabuklar1
soyulup kiiciik kiip dogranmis 2 adet
inciri ilave edip ¢cirpin. Ayr1bir kasede
vanilya, karbonat, kabartma tozu ve unu
karistirin. Daha sonra incirli karisimin
iizerine yavas yavas ilave ederek
karistirin. Taze biberiye ve yarim su
bardagi bademi katip karistirin. Karisimi
orta boy yuvarlak ve yaglanmis kek
kalibina dékiip, iizerini diizeltin. Tulum
peynirini ufalayip kekin iizerine serpin.
Kalan 2 adet inciri kabuguyla birlikte
istediginiz gibi kesin ve kekin iizerine
hafifce batirarak yerlestirin. Kalan 1 cay
bardagi bademi serpip, 6nceden 1sitilmis
170 derece firinda kontrol ederek pisirin.
Arzuya gore biberiye ve rendelenmis
limon kabugu ile siisleyip servis yapin.

v Biitiin kek malzemelerinin oda
sicakliginda olmasina dikkat edin.
¥ Tereyagi ve toz sekeri cok

iyi cirpmaniz kekin daha giizel

kabarmasini saglayacaktir.

¥ Kekin iyi kabarmasi icin piserken
ilk 20 dakika firinin kapaginmi
acmamaya Gzen gosterin.

KARPUZLU SALATA

4 KiSiLIK

400-500 gram cekirdeksiz karpuz
Yarim ¢ay bardagi karisik kinoa

1 ¢ay bardag su

400 gram renkli kiraz domates
1-2 adet salatalik

200 gram Ezine peyniri

1 adet kicik boy kirmizi sogan

1 ¢cay bardagi siyah zeytin

SOS iCiN:

2 corba kasigr balsamic sirke
4-5 corba kasigi zeytinyagi
Tuz

UZERi iCiN:

Kitir ekmekler, mikro filizler

¥ Mikro filiz yerine
roka, taze biberiye veya
kekik kullanabilirsiniz.
VKitir ekmekler
icin evdeki bayd
ekmeklerinizi inc
ince kesip firinlayarpgk
degerlendirebilirsini.

V¥ Kinoa yerine bulgurida
kullanabilirsiniz.

Kinoa ve suyu tencereye
alip, suyunu cekene kadar
haglayin. Karpuzdan
dondurma kagig1 ile
yuvarlaklar ¢cikarin ya da
kiip dograyin. Domatesleri
ikiye veya iice boliin.
Salataliklar1 ince kesin ve
yuvarlayin. Peyniri kiip,
sogani piyazlik dograyin.
Zeytinlerin cekirdeklerini
cikarin. Hepsini servis
tabagina yerlestirin. Uzerine
ekmek ve mikro filizleri
ekleyin. Sos i¢cin tiim sos
malzemesini bir kavanoza

alip iyice calkalayin.
Salatanin iizerine gezdirip
servis yapin.
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Y
VISNELI TAVUK BUT

4-6 KiSILIK

10-12 adet tavuk but

Tavuk but, zeytinyag1 5-6 yemek kasigi zeytinyagi
ada cay1 ve soganlar1 10-12 adet arpacik sogan
derin bir tavaya alin. 1-2 tutam ada cay:

1 su bardagi visne

Orta ateste tavuklarin .

¢ Taze karabiber, tuz
her yeri kizarana
kadar pisirin. Tuz SOS iCiN:
ve karablberln: 1 su bardagi visne
ayarlayin. Ocagin 1 ¢ay kasigi nisasta
altini kasip,
cekirdekleri
ayiklanmis visneleri

ekleyin. Kapagimi
kapatip, ara sira
control ederek
pismeye birakin.
Sos icin kiiciik bir
kapta cekirdekleri
ayiklanmig
visneleri nisasta ile
karistirin. Ocaga
oturtup kaynamaya

alin. Pisen tavuk

J-'_ * \‘.butlarl servis

" ~““tabagmaalin.
ik '_Q z Uzerine visneli
‘ﬁ&fﬁ ; _sosu gediriI.) ik
-z olarak servis yapin.
b B
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s E FT A I. I I. I v E V I S N E I. I c 0 R E K i¢ harci icin seftalilerin kabuklarini soyup, kiip dograyin.

Visnelerin ¢ekirdeklerini ¢ikarin. Meyveleri, toz sekeri

8 KISILIK ve nisastay1 bir kaba alip pisirin. Kaynadiktan 5 dakika

sonra altini kapatin ve sogumaya birakin. Hamur icin
HAMUR iCiN: i€ HARCI iCiN: un disinda kalan malzemeleri mikser ile iyice karistirin.
3-4 subardagi un 4 adet seftali Ele ¢cok yapismayan, yumusak kivamli bir hamur elde
1 su bardagi pudra sekeri  2/3 su bardagi visne edene kadar azar azar un ekleyip yogurun. Hamurdan
50 gram tereyagi 2 yemek kasigi toz seker  yaklagik 100 gram biiyiikliigiinde parcalar koparip,
1 Gd;fs)é)U mlurto 1 ¢ay kasigi nisasta elinizde yuvarlayin. Oklava ile hafifce agcin ve iclerine
ml sut

meyveli harci pay edin. Hamuru birlestirerek kapatin ve
yuvarlak bir hamur elde edin. Farkli sekilde bir ¢orek
elde etmek isterseniz hamuru 1stya dayanikli bir iple
baglayin. Uzerine siit siiriip, firin tepsisine aralikli olarak
yerlestirin. Onceden 1sitilmig 180 derece firinda kizarana
kadar, kontrol ederek pisirin.

1 paket kuru maya  UZERI iCiN:
1 tatli kasigr karbonat  Yarim cay bardag: siit
1 cay kasigi tuz

-

'1:‘

#

V¥ Hamuru aksamdan
yapip sabah kullanabilirsiniz.
V¥ic harciniz kalirsa recel
olarak tiketebilirsiniz.

V¥ Bu tarifte kullanacaginiz
unun protein seviyesinin yizde
14-15 olmasina dikkat edin.
V Protein seviyesi yiksek unlar
yogurulmaya daha misait
olurlar ve yogurdukca
gizel bir kivam
alirlar.
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KAVUNLU ETLI SARMA

6 KiSiLiK

v 300 gram asma yapragi ¥ 300 gram kabuklari temizlenmis kavun (ortalama bir kavunun yaklasik %4 ‘i)
v 1 adet sogan ¥ 2 ¢orba kasigi tereyagi v 400 gram dana kiyma ¥ 1 cay bardagi piring
v 1 cay kasigi yenibahar ¥ 1 cay kasigi karabiber ¥ 1 avuc kabuksuz badem ¥ 1 avug Antep fistii
v 2 corba kasigi kus 6zimi ¥ Yarim demet maydanoz ¥ Yarim demet dereotu ¥ Tuz

ILHAM VEREN TATLAR mu—

KAVUN SOSU iCiN: v 300 gram kabuklari temizlenmis kavun ¥ 2 corba kasigi tereyag
v Yarim demet maydanoz ¥ Yarim demet dereotu

Kavun sos icin kavunu rendeleyin. Tereyagi ile birlikte tencereye alin ve pisirin. Suyunu ¢eken sosun altin1
kapatin. Kry1lmis maydanoz ve dereotunu katip karistirin. Asma yapraklarini 10-12 adet gruplar halinde kaynar
suda rengi koyulasana kadar haslayip c¢ikarin ve suyunu iyice siizdiiriin. Kiyi1lmis sogan ve 1 corba kasig1 tereyagim
tencereye alip, karistirarak kavurun. Sirasiyla kiyma ve yikanip suyu siizdiiriilmiis pirinci ekleyip kavurmaya
devam edin. Yenibahar, karabiber ve tuzu ilave edin. Badem, Antep fist1g1 ve kus iiziimiinii katip karistirin. Bu
asamada /5 cay bardag1 su ekleyin ve harc biraz daha pistikten sonra ocagin altin1 kapatin. Uzerine kiyilmis
maydanoz ve dereotunu ekleyip harmanlayin. Kavunu minik kiipler halinde kesip harca ekleyin. Har¢ ve asma
yapraklar1 iyice soguduktan sonra 1 adet asma yapragini sap kismi size bakacak sekilde diiz bir zemine yerlestirin.
Ortasina 1 tatli kasig1 harctan koyup, sag ve sol yapraklari katlayarak ortada birlestirin. Daha sonra rulo seklinde
katlayin. Asma yapraklari ve harg bitene kadar islemi tekrarlayin. Sarmalari tencereye yerlestirip, iizerine kalan
1 corba kasig1 tereyagimi kiiciik kiiciik kesip serpistirin. Sarmalarin iizerine gelecek kadar su ilave edip, piserken
dagilmamalari icin porselen bir tabagi ters cevirip yerlestirin. Tencerenin kapagini kapatip, orta 1sida kontrol
ederek pigirin. istege bagl olarak sarmalar1 kavun sosu ile birlikte servis yapin.
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ERIKLI CRUMBLE

6-8 KiSILIK

12 adet anjelik erik

5-6 yemek kasigi esmer seker
2 dal taze kekik

Yarim cay kasi§ targin

HAMUR iCiN

100 gram tereyagi

1.5 su bardagi yulaf

2-3 yemek kasigr un

1.5 su bardag ceviz

3 yemek kasigi toz seker
1 paket vanilya

1 tutam tuz

SERVIS iCIN:

Vanilyali dondurma

Hamur i¢in tereyagi haric kalan
malzemeyi mutfak robotundan
gecirin. Soguk tereyagini minik
kiipler halinde ilave edip iyice kum
tanesi gibi olana kadar karistirin.
Strec filme kaplayip buzdolabina
kaldirin. Erikleri kiipler halinde
kesip bir tencereye alin. Esmer
seker, kekik ve tarcin ilave edip
pisirin. Pisen karisimi orta boy

bir firin kabina bosaltin. Uzerine
buzdolabindaki hamuru serpistirip,
onceden 1sitilmis 180 derece firinda
tizeri hafif kizarana kadar pisirin.
Dondurma ile birlikte servis yapin.

Vv Hamur goziiniize
cok geldiyse
buzluga kaldirip
daha sonra
kullanabilirsiniz.
Hatta hamuru
fazla yapip bir
sonraki sefer icin
buzdolabinda
muhafaza
edebilirsiniz.

V¥ Yaptiginiz

crumble’s firin

kabiyla pismeden,
tizerini strec filme
kaplayak buzlukta
saklayabilir.
Pisirmek
istediginizde
ise strec filmi
cikarip direk
olarak firinda
pisirebilirsiniz.
¥ Anjelik erik
yerine seftali,
visne, bogiirtlen,
ceviz yerine
ise badem veya
findik kullanarak
farkli tatlar elde
edebilirisiniz.
V¥ Beyaz un yerine
tam bugday unu
kullanabilirsiniz.
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CHILI SOSLU KARPUZ KABUGU SALATASI

1 adet orta boy karpuzun kabugu
2 yemek kasig
chili sos

2 dal maydanoz
1/2 ¢ay kasigi tuz

Karpuz kabuklarinin beyaz
kisimlarini alarak ince seritler
olacak Bigim dilimleyin ve
servis tabagina alin. Ayr1 bir
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Aklinizda bulunsbp!
Beyaz kisimlarimi™,
kullandiginiz karpuz 5=
kabuklarinin yesil bb’|ijm|eri'r~1”'ft_‘L
sirkeli suyla iyiceyikayip
duruladiktan sonra cok
. ince seritler halinde
dograyarak salatalarinizda
yenilebilirsisler olarak
7\ degerlendirebilirsiniz.
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Lezzetfer

SERIN SERIN iCl YENILDIKTEN
SONRA BOL MIKTARDA ARTA
KALAN KARPUZ KABUKLARI
YAZ AYLARINDA EN FAZLA
ZIYAN EDILEN MALZEMELERIN
BASINDA GELIR VE COP
OLUP GIDER. TARIFLERIMIZLE
EN GUZEL SEKILDE
DEGERLENDIREBILIRSINIZ.

KARPUZ
KABUGU
TURSUSU

¢ 1 adet orta boy
karpuzun kabugu
& 5 litrelik cam
| kavanoz @ 2 su
bardag elma sirkesi
¢ 1 cay bardag
| kaya tuzu @ 1 cay
" | kasigr kisnis

| ® Yeteri kadar su

| KARPUZ
KABUKLARINI
YIKAMAK iCiN:
| @ Sirke
— SOYA SOSLU VE

PIRING SIRKE“ Karpuzu sirkeli

suyla iyice y1ikayip
KARPUZ KARPUZ kurulayin.
KABUGU KABUGU Ardindan

kabugunun i¢
¢ 1 adet orta boy CA R PA c c I 0 Eiﬁilzlg?kbll(?;:cak
karpuzun kabugu ild
¢ 1 yemek kasigi soya & 1 adet orta .§e. 1 efoyup
sosu & 2 cay kasig boy karpuzun irice dograyin
piring sirkesi kabugu ve 5 litrelik
¢ 2 cay kasigi susam ¢ 50 gram cam kavanoza
yag ¢ 1/2 cay kasigi kurutulmus yerlestirin.
kavrulmus susam domates Uzerine sirke,

# 2 yemek kasigi kaya tuzu ve kisnis
zeytinyagi

Genis bir kapta soya . %/ Tﬂﬁk%(q hvesi lil;‘:)e:lflr::i:f:puz
sosu, piring firkesi fin I((:q ni balzamik iizerini hafif
ve susam yagini sirke !
iyice cirpin. Karpuz *1/2 cay kasigi .gegecek §e¥(11de
kabuklarinin beyaz taze gekilmis lgme suyu 1}ave
kisimlarini siyirip karabiber edin. Kapagim
alin ve ince geritler e / 2 cay kasigr Slklsa kaPatlp
seklinde dilimleyin. deniz tuzu 211(1) ﬁ:ﬂaiul;ii? e
Uzerine soya soslu Karpuz kabuklarinin i¢ beyaz kisimlarini neredeyse seffaf dinlefldirin.y
karigimi gezdirip olacak kadar soyun ve dilimleyin. Genis bir kaba alip iizerine Siirenin sonunda
harmanlaym. kurutulmus domates, zeytinyagi, balzamik sirke, karabiber karpuz kabuklar 1,
Buzdolabinda 2 ve tuz ekleyerek bir giin buzdolabinda dinlendirin. Daha vesilden sariya
saat fiinlenflirip sonra kabuklar1 servis tabagina alin. Uzerine karigimdan déndiigiinde
Servis tflbaglna alin kalan domatesleri dograyarak serpistirin ve karigimdan yemeklerin yaninda
veuzerine susam damlatin. Dilediginiz sekilde siisleyip servis yapin. servis yapin.
serperek servis yapin.
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