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GIDANI KORU SOFRANA SAHIP GIK!

Biraz yaz, biraz sonbahar olan Eyliil her zaman cok sevdigim bir
ay oldu. O hig acelesi olmayan tavri hep ilgimi cekti. Karanlk
saatler aydinlik saatlerin yerini almaya baslamadan 6nce
giindiiz ile gecenin esit olmaya devam ettigi giinlerin sahibidir
Eyliil. Hasat doruktadir; kis aylarinda kullanmak iizere
sebzenin, meyvenin toplanip kimi zaman konserve, kurutma
kimi zaman da donduruldugu bir donem ayni zamanda. Adeta
mutfaklarda bir bayram havasi estirir. Mutfaklarin bu renkli
telas1 bana hep bunu hissettirir. Son birkac yildir yogun
calismamin verdigi telasla kisa hazirlik seremonisine evimde
pek dahil olamasam da annemin mutfagimdaki hazirliklari ile
hem ona hem de bu giizel aya binlerce tesekkiiriimii sunuyorum
buradan.

Basta su olmak iizere her tiirlii besinin korunmasi, devamlilig1
adina yapilan tiim bireysel cabalarin mutlaka olumlu

sonug verecegine inanan biri olarak mutfagimda da 6zenli
davranan biriyim. Ciinkii gecen her giinle birlikte tiim besin
kaynaklarinda ciddi, geri doniisii olmayan olumsuzluklar
yasaniyor. Bunu 6nlemenin bireysellikten bagladigini
diisiiniiyorum. Kisisel olarak yaptigim bircok 6nlemi biliyorum
sizler de aliyorsunuzdur. Evin kalbi olarak gordiigiimiiz
mutfaktaki her adim zaman icinde olumlu bir sekilde bize ve
herkese fayda saglayacaktir.

Yillik iiretilen gidanin iicte biri kayip ve israf oluyor. Ulkemizde
yilda 18,8 milyon ton gida ¢ope gidiyor. Tarim ve Orman
Bakanligrnca baglatilan “GIDANI KORU SOFRANA SAHIP
CIK” kampanyasina destek olurken hem bireysel hem de toplum
olarak ciddi 6nemler almamizi gerektiriyor.

Aslinda Anadolu yemek kiiltiirii hicbir seyin ziyan edilmedigi
mutlaka bir sekilde her seyin degerlendirildigi bircok
aliskanlikla dolu. Bu aligkanliklari tekrar hatirlamak

ve uygulamak icin halen hic ge¢ degil. Gelin hep birlikte
gidalarimizi koruyarak sofralarimiza sahip ¢ikalim.
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8 Guzel Seyler

Kraliyet Kuruyemisi; Ceviz

10 Alternatif Tatlar

5 Malzemeli 5 Tarif

16 Eyliil Ozel

Saglikh Mutfak

26 Pratik Sunumlar

Okula-ise Gétiirmelik Lezzetler
32 Geleneksel Tatlar

Bereket Tatlisi; Asure

34 Zarif Bir Tat

Anadolu‘da Uziim Gelenegi
36 Cay Saati

Keyfi Yasayin

42 Mevsimin Getirdikleri

Sira DigI Armutlu Tatlar

48 Mutfak Okulu

Yemeklerin Tadi, Tuzu; Soslar ve Baharatlar
54 Evde Yapin

Eksi Mayali Ekmek ve Pizza

58 Uzman Gorusu

Pandemi Doneminde Okul Cagdi
Cocuklarinda Beslenme

60 Deniz ve Balik

Baligi Mevsiminde Yiyin

76 inci Bak'in Mutfagindan

Bir ispanyol Klasigi Paella
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VESTEL MAYA i.c

MUTFAKTA SOV YAPMAYA

Fermantasyon Teknolojisi ile Maya Buzdolabi
Turkiye’de ilk kez ve sadece Vestel'de.
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YASLANMAYI YAVASLATMAK

Cildin hacmini artiran ve cilt yapisini
destekleyen kimyasal retinolden daha dogal
olan bir icerigi Divine Serisi'ne aktaran
L'Occitane, glizelligin temel taglarini da
degistirmeye hazirlaniyor. Divine Serisi'nde;
Immortelle Divine Cream, Youth Qil, Serum, Eye
Balm ve Lotion gesitleri bulunuyor.

DOGADAN iLHAM
ALAN KAHVALTI SETLERI

Bella Maison’un kahvalti setleri, cigeklerin ve
kuslarin diinyasini kahvalti sofralarina tasiyor.
Ozellikle hafta sonu uzun aile kahvaltilarini bir
s6len gibi sunmak isteyenler igin tavsiye edilir.

ANTUR FREAL
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sofrasi

OKULA DONUS KiTi
BEE'O, ‘okula donis kiti'nde yer alan damla, sprey, 1 vi
surup ve tablet formundaki Grtnlerini www.beeo. GASTRONOMI KITAPLARI
com.tr'de, eczanelerde, organik Grinler satan Kdltdr tarihi, siyaset ve gastronomi meraklilari igin
marketlerde tiiketiciyle bulusturuyor. vazgecilmez bir basucu kitab, ‘Iktidarlarin Sofrasi’.

Siyaset bilimi profesori, sosyolog, yemek ve
mutfak kiiltiiri arastirmacisi Artun Unsal’in kaleme
aldigi kitap 10 yillik detayli bir galismanin Grind.
Gastronomi eksenli réportajlariyla tanidigimiz
Yildiz Cibiroglu’nun tim bu yazilarini bir araya
getirdigi ‘Istanbul’da Mutfaklar’ da keyifle, merakla
okuyacagdiniz hatta icinde yer verilen tarifleri
uygulayabileceginiz basaril bir kaynak kitap.

LSSV Chanvart
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bank¥art
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Bankkart Seni diistintiro

KUSURSUZ TEMIZLIK

ALO Platinum Fairy Etkili, yag lekeleri icin
ozel formli sayesinde renkli gamasirlarda
¢6zUm sunuyor. Disik sicakliklarda bile
mikemmel sonug verirken, renklerin daha

LEZZET DENEYiMi uzun sire canl kalmasini saglyor.

Sef Omiir Akkor'un Osmanli ile Anadolu
yemek kiltirindn izinden giderek yarattigdi
Zennup 1844, kendine has konsepti ve
lezzetleri ile Bursa’dan sonra istanbul
Blyukyal Fisekhane'deki yeni adresinde
konuklarini agirhyor.

. SAGLIGINA
ONEM
VERENLERE...

Sofia’nin, Premium
Serisi'nde mutfak
havlusu, banyo havlusu
ve tuvalet kagidi yer aliyor. Tuvalet kagidi ve . .
banyo havlusu organik aloe vera igeriyor. Mutfak SADE GUZELLIK
havlusu ylizde 25 daha emici ve kalin yapisi ile
mutfaklarda blyuk rahatlik saghyor.

Modern ve sik gorinimuniin 6tesinde her bir
pargasi sasirtici derecede saglam, hafif, kullanigli
olan NUDE'nin Finesse Koleksiyonu, NUDE Design

Team tasarimcilarindan Umut Sinan Karaca
tarafindan tasarlandi. Sade tasarimi sunumlarda
modern bir durus sergiliyor.

SABRi ULKER VAKFI YAYINLARI'NDAN
COCUKLARA MUJDE!

Sabri Ulker Vakfi Yayinlari'nin, bilimsel gerceklerin gocuklara uygun
sekilde anlatildigi ‘Saglik Depola Serisi’ raflardaki yerini aldi. ‘Su’, ‘uyku’,
‘yiyecekler’ ve ‘vicut sicakhgr’ kitaplarindan olusan seri Harriet Brundle
tarafindan kaleme alindi ve Ezgi Faturaci tarafindan dilimize cevrildi.

Kredi karti ve banka karti tek karttal



GUZEL SEYLER m—

CEVIZLI VE MEKSIKA FASULYELI
HAMBURGER KOFTESI

m | su bardagi ceviz ici m2 su bardagi haslanmis Meksika
fasulyesi m Yarim su bardagi haslanmis piring m Yarim su
bardag: yulaf ezmesi m 2 yemek kasigi domates salcasi m

1 adet sal¢alik kirmizibiber m 1/4 tath kasigi tuz m 3/4 tatli
kasigr sarimsak tozu m 2 tath kasigr hardal m 1 tatli kasigr soya
sosu B 1 adet kirmizi sogan m 3 dilim peksimet

KIZARTMAK iCiN: m Zeytinyag

SUNUMU iCiN: m Hamburger ekmegi mKirmizi sogan m Kivircik
marul m Dilimlenmis cheddar peyniri m Cevizli feslegen sosu

Cevizleri yapismaz yiizeyli tavada kavurun. Fasulye ve
pirinc disinda tiim malzemeyi blender’den gecirin. Fasulye
ve pirinci ekleyip cok ufak parcalar kalana kadar blender’den
gecirmeye devam edin. Harctan mandalina biiyiikliigiinde
bezeler koparip elinizle veya kalip yardimiyla sekil verin.
Isitilmis zeytinyaginda kizartin. Hamburger ekmeklerinin
iclerine yerlestirip kirmizi sogan, kivircik marul, cheddar
peyniri ve cevizli feslegen sosuyla birlikte servis yapin.

.

“

CEVIZLi FESLEGEN SOSU

m | demet feslegen m 1 cay bardag:
ceviz ici B 1 ¢cay barda@i zeytinyagi
m 1-2 dis sarimsak m 1 su bardag:
rendelenmis eski kasar peyniri m

2 yemek kasigi mayonez m Tuz,

karabiber

Feslegen, cevizici, zeytinyagi, kasar
peyniri, sarimsak ve mayonezi
mutfak robotunda ¢ekin damak
tadiniza gore tuz ve karabiber ile
tatlandirin. Sosunuz hazir!

Kmi t Kum\j@mi%i: C@Vﬂ

EYLUL AYIYLA BIRLIKTE MEVSIM DEGISIMINE KARSI BAGISIKLIGINIZI

GUCLENDIRMEDE MUHTESEM FAYDALARI OLAN CEVizi OGUNLERINiZDEN

EKSIK ETMEMENIZ GEREKTIGINI HATIRLATARAK HARIKA BiR CEVIZL]
TARIFLE COCUKLARINIZA SURPRIiZ YAPMANIZI ONERIYORUZ!

8 SoframEyliil 2020



c ! ﬁ ¥
WA |;N‘“Ts _ CaliforniaWalnut.com.tr
s "1}.% S -~ . 0 O /californiacevizi @@ /CaliforniaCeviz

® 0538 600 5401 #Diyetisyenesorun




;l.l #

i) l(} f Sofram

r!_.‘.I . 5 |
l!;l-iil 020

EN KIYMETLIMiZ
ZAMANI Yi
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SADECE 5 GIDADAN
OLUSAN 5 TARIF
ILE SOFRANIZDA
HARIKALAR
YARATABILIRSINiZ!




MANTARLI
VE
PASTIRMALI
RAVIOLI

6 KiSiLiK

750 gram ravioli
200 gram
dilimlenmis
pastirma

2 yemek kasig
tereyagi

400 gram kiltir
mantari

Yarim demet
feslegen, tuz,

karabiber

Ravioli’yi

tuzlu suda 8-10
dakika haslayin.
Suyunu siiziip
kenara alin.
Genis bir tavada
tereyagini eritin.
Kiyilmig mantar
ve pastirma
dilimlerini
ekleyip yiiksek
ateste sotelemeye
baslayin. Mantar
suyunu salmadan

Limonlarin 2 tanesini kabuklariyla once ravioli’yi
soYA so s L u V E beraber ince halka seklinde ekleyerek

LIMONLU TAVUK dilimleyin. Derin bir tavada harmanlayn,
4 KiSiLiK tereyaginiisitin. Soya sosu, bal ve En son kiyilmis
limon dilimlerini ekleyip 5-6 dakika feslegen
pisirin. Kemigi ve derisi alinmis yapraklari, tuz
4 adet tavuk kalca ei tavuklari da ekleyip her iki tarafi ve karabiber

1 yemek kasigi soya soyu kizarana kadar cevirerek pisirin. ekleyip

2 adet limon + Yarim limon En son kalan limonun suyu, tuz ve karistirin.

2 yemek kasigi tereyag karabiberi ekleyip 5-6 dakika suyunu Ocaktan alip

1 yemek kasigi bal, tuz, karabiber  ¢ekene dek pisirip sicak servis yapin. servis yapin.

2020 Eyliiln Sofra 11




PESTO
SOSLU VE
SEMIZOTLU
MAKARNA

6 KiSiLiK

1 paket
tortiglioni
makarna

Yarim demet
semizotu

4-5 dal dereotu
4 yemek kasig
pesto sos

Yarim su
bardag:
rendelenmis eski
kasar peyniri
Tuz, taze
cekilmis
karabiber

Makarnay1 tuz eklenmis kaynar suda 10-13 dakika haglayin ve suyundan yarim su bardag:
kadarini kenara ayirip siiziin. Pesto sosunu tavaya alip hafifce 1sitin. Makarnay1 hasladiginiz
suyu yavasca ekleyip karistirin. Haslanmig makarnayi ilave edin. Makarna, sosu iyice ¢ektikten
sonra servis tabaklarina pay edin. Uzerine rendelenmis eski kagar peyniri, semizotu yapraklari
ve dereotunu ekleyip harmanlayin. Karabiber katip sicak olarak servis yapin.

12 SoframEyliil 2020



ik boy domates
" met feslegen ®
2 topimozzarella peyniri
k kasigi zeytinyag
z, karabiber

Patlicanlar1 1 cm kalinliginda halkalar seklinde dilimleyin. Acisini almak i¢in tuzlu suda 30 dakika bekletin.

Domateslerin kabuklarini soyup mutfak robotundan gecirin veya rendeleyin. Orta boy bir tencerede, 4-5 yaprak

kiy1lmis feslegen, 1 yemek kasig1 zeytinyagi, tuz ve karabiberle beraber 10 dakika pisirin.

Hafif derin ve orta boy bir firin kabina pisirdiginiz sostan 3-4 yemek kasig1 dolusu yayin.

Bir sira patlican dizip iizerlerine dilimlenmis mozzarella peyniri ve feslegen yapragi yerlestirin. Tiim malzeme
bitene kadar bu islemi tekrarlayin. En son kalan zeytinyagini iizerine gezdirip, tuz ve karabiber serpin.
Onceden 1sitilmis 180 derece firinda patlicanlar kizarana kadar pisirin. Firindan alip malzemenin iizerine tekrar
birer dilim mozzarella peyniri yerlestirin. Peynir eriyene kadar firinlayin ve sicak servis yapin.

2020 Eyliilu Sofra 13
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4-6 KiSILIK

=
<C
=
o
Ll
LY
<

3 adet hazir ekmekthamuru
3 adet sefta
1 su bardagi toz'seker
1 dal taze biberiye

IZARTMAK'ICIN Lokma i¢in yag
Aycicegi yagi kizartma tenceresine

alip 1sitin. Ekmek
hamurundan ceviz
biiyiikliigiinde
parcalar koparip
avucunuzda
yuvarlayin ve kizgin
yagda altin rengini
alana kadar kizartin.
Kizaran hamurlar1
kagit havlu serili
bir tabaga alip fazla
yagini siizdiiriin. Tiim
hamur bitene kadar
bu islemi uygulayn.
Karamelize seftali
icin seftalilerin
kabuklarini soyup
yarim ay seklinde
dograyn. Celik bir
tavaya toz seker
koyup orta ateste
yanan ocagin iizerine
yerlestirin. Sekerin
kenarlari sivilagmaya
ve rengi degismeye
baglayinca tavayi
sallayarak tamaminin
karamellesmesini
saglayin. Seker
tamamen karamel
rengini alinca,

i seftaliyi ekleyin ve
%" karigtirin. Enson
§ kiyilmis biberiyeyi
katip karistirin ve
ocaktan alin. ilk sicag:
gecen lokmalarin
iizerine gezdirerek
servis yapin.

14 Sofra= Eyliil 2020
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EYLUL OZEL mu———

ag M\ "Mutfak

HEM PANDEMIi HEM DE MEVSIM DEGISIKLIGI NEDENIYLE
GUCLU BESINLERE OGUNLERIMIiZDE COK DAHA

FAZLA YER VERMEMIiZ GEREKEN BiR DONEMDEYIZ.

ET SUYU, BAHARAT VE MEVSIMINDE SEBZELERLE
HAZIRLADIGIMIZ TARIFLER BAGISIKLIK SISTEMINIZIiN
SAGLIKLI OLMASINA DESTEK SAGLAYACAKTIR.

SONBAHAR
CORBASI

6-8 KiSILIK

2 yemek kasigi tereyag:
1 yemek kasig
zeytinyagi

1 adet sogan

3 dis sarimsak

Birer adet havuc ve
patates

2 dal kereviz sapi

1 yemek kasigi domates
salcasi

6 su bardagi et suyu

1 ¢cay bardagi kirmizi
mercimek

1 Tirk kahvesi fincani
bulgur

1 ¢cay kasig kimyon
Tuz, karabiber, pul biber

Tereyag1 ve zeytinyagini
tencereye alip 1sitin.
Kiyilmis sogani ilave

edip yumusayana kadar
kavurun. Kryilmis
sarimsagi ekleyip
kavurmaya devam edin.
Rendelenmis havuc,
rendelenmis patates ve
kereviz sapini ilave edin.
Salca, pul biber ve et
suyunu ekleyip karistirin.
Yikanip siiziilmiis
mercimek ve bulguru katip
kaynayana kadar harli,
kaynamaya baglayinca
kisik ateste, sebzeler yumusayana kadar pisirin. Tuz ve karabiberini ayarlayip kimyonu katin.
Karistirdiktan sonra ocaktan alin. Uzerine karabiber serpip sicak olarak servis yapin.

16 Sofra=Eyliil 2020



YOGURTLU KARABUGDAY GORBASI

8 KiSiLiK

1 su bardagi haslanmis nohut

1 su bardagi haslanmis karabugday
2 su bardagi sizme yogurt

6 su bardagi su

Yarim kahve fincani zeytinyagi

2 dis sarimsak

Tuz, karabiber

UZERI iCiN

2 yemek kasig:
zeytinyagdi

2 yemek
kasigi nane

Sarimsaklar1 bir tutam tuz ilavesiyle havanda ezin. Cok
kisik ateste zeytinyaginda hafifce kavurun. Nohut ve
karabugday ekleyip 2 dakika daha kavurmaya devam
edin. Suyu siizme yogurt ile iyice karistirin. Yavagca
tencereye ilave edip devamli karistirarak 10 dakika
pisirin. Tuz ve karabiberi ekleyin. 2 yemek kasig1
zeytinyagini tavada isitip naneyi ilave edin. Corbanin
tizerine gezdirip servis yapin.




EYLUL OZEL mu———

18 Sofra= Eyliil 2020

Biberleri ocak iizerinden kézleyin. Kabuklarinin daha iyi soyulabilmesi icin kapakli bir kabin
icinde 15 dakika bekletin. Kabuklarini soyup ¢ekirdeklerini temizleyin. Peynirleri bir kasenin
icine alin. Feslegeni ince dograyip peynire ekleyin. Krema, tuz ve toz biberi ilave edip karistirin.
Biberleri boyuna iki parcaya kesin. Her bir parcanin genis kismina birer yemek kasig1 dolusu
harctan ekleyip rulo seklinde sarin. Tiim harci bu sekilde hazirlayin. Bekletmeden servis yapin.



Diinyanin en c¢ekici lilkesinin her kosesini,
#CokCekici operatorle yasa.

Buglin, yarnn ve daima Turkcellle baglan hayata!
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Detaylar icin: turkcellcom.tr



EYLUL OZEL mu———

)-250 gram taze fasulye
kahve fincan zeytinyag)
1.5 su bardagi sizme yogurt
-4 TR T o T \
mek kasigihaspir ik
emek kasigi tereyag, tuz

bardagi et suyu 3

Nohudu tencereye alip iizerini gececek kadar su ilave ederek bir gece dinlendirin. Ertesi giin suyunu siiziin. Eti
tencereye alip suyunu salip yeniden cekene kadar kavurun. Uzerine nohut ve iki parmak gececek kadar su ilave ederek
pismeye birakin. Nohudun pismesine yakin, 1-2 cm eninde dogranmis taze fasulyeyi ekleyip kisik ateste malzeme iyice
yumusayana kadar pisirin. Pisirme sirasinda suyu azaldikea et suyunu ilave edin. Zeytinyagi ile yogurdu bir kasede
iyice ¢cirpip tencereye ekleyin ve siirekli ayn1 yonde karistirarak kaynayana kadar pisirin. Ocaktan alip corbanin
suyundan 1-2 kepce dolusu ilave ederek karistirin. Siirekli karistirarak tekrar corbaya ekleyin. Bir tasim kaynatip
ocaktan alin ve tuzunu ayarlayin. Bu asamada yogurdun kesilmemesi icin tencerenin kapagini kapatmayin. Haspiri
avucunuzda ufalayip corbaya ekleyin. Tereyagini eritip corbanin iizerine gezdirin ve sicak olarak servis yapin.
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TAVUK ETLi SEBZE CORBASI
4-6 KiSILIK

1 adet salcalik kirmizibiber
1 adet haslanmis tavuk gégis eti 1 adet sivri biber
1 yemek kasigi tereyag 1 yemek kasigi un
1 yemek kasigi zeytinyag: 1 cay kasigi kori
2 adet pirasa 4.5 su bardagr tavuk suyu
Birer adet havug ve kereviz Tuz, karabiber

K
K

A K
il LR

| Tereyagive
i zeytinyagim
ALY tencereye alip
¥ 1sitin. ince halka
dogranmus pirasa,
| kiip dogranmis
{ havuc, kereviz ve
B kiyilmis biberleri
ekleyip ara sira
karistirarak
kavurun. Unu
ilave edip
5! pembelesene
kadar kavurmaya
| devam edin.
Koriyi ekleyip
b karistirin. Tavuk
{ suyunuilave edip
kaynayana kadar
% harli, kaynamaya
baglayinca kistk
ateste sebzeler
' hafif yumusayana
kadar pigirin.
| Didiklenmis
tavuk etini
ekleyip 1-2 tagim
daha pisirin. Tuz
48] vekarabiberini
[l ayarlayip ocaktan
alin. Sicak olarak
WY servis yapin.
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EYLUL OZEL mu———

PATLICANLI VE TAHINLI EZME

2-4 KiSiLiK

2 adet bostan patlicani

2 yemek kasigi sizme yogurt
4 yemek kasigi tahin

1 su bardagi déviilmis ceviz
Maydanoz yapraklar

Tuz

Patlicanlar1 kézleyip iclerini bir kasik yardimiyla
cikarin. Keskin bir bicakla kryip kasenin

icine alin. Yogurt ve tahini ilave edip ezerek
karistirin. Tuzunu ayarlayin. Cevizini yarisim
ekleyip karistirin. Diger yarisini iizerine serpin.
Maydanoz yapraklariyla siisleyip servis yapin.

DESTEKLEYICI GAYLAR

Bogaz enfeksiyonlarina karabiber g¢ayi

Top ve toz formlarindaki karabiber meyveleri
ile hazirlayabilecegdiniz ¢ayi, gargara seklinde
tikettiginizde bogaz enfeksiyonlarini 6nlemeye
ve hafifletmeye yardimci oluyor.

Bagisiklik guclendirici baharat cayi

Yesil caya; targin, karanfil, zencefil, kakule ve
limon katarak bagisiklik sistemini gliclendirecek
etkili bir cay hazirlayabilirsiniz. Bu cay
antimikrobiyal etkisinin yaninda sizi canlandirip
zinde olmanizi da saglayacak.

Grip sikayetlerine ayva yapragi ve zencefil gayi
Korunmak icin gerekli dnlemleri almayip sifayi
kapanlardansaniz bu karigsim tam size gére! Ayva
yapragindan hazirlayabileceginiz ¢caya gergek
bal ve zencefil ilave ederek grip sikayetlerinizin
hafiflemesini saglayabilirsiniz.
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TON
BALIKLI
SALATA

2 KiSiLIK

1 kutu

(160 gram)
konserve

ton bahg
Yarim su
bardag:
konserve misir
2-3 yaprak mor
lahana

1 adet salcalik
kirmizibiber
3-4 yaprak
marul

1 adet salatalk

SOS iCIN

2 yemek kasig
zeytinyagi

1 yemek kasig
limon suyu

1 tutam zencefil
1 tutam zerdecal
Tuz

Mor lahana ve
kirmizibiberi
ince dograyin.
Marul
yapraklarini
elinizle
parcalara
ayirin.
Salatalig:
soyacak
yardimiile ince
dilimleyin.
Tiim malzemeyi
tonbaligiile
birlikte servis
tabagina alin.
Kiiciik bir kapta
zeytinyagi,
limon suyu,
zencefil,
zerdecal ve
tuzu karistirip
lizerine
gezdirdikten
sonra servis

yapin.

BOL BAHARATLI KOFTE

4 KiSiLiK

600 gram iki kez ¢ekilmis orta yagli dana kiyma
2 dilim bayat ekmek ici

2 yemek kasigr st

1 adet yumurta

1 adet rendelenmis sogan
1/4 demet kiyilmis maydanoz
1 dis déviilmis sarimsak

1 cay kasigi kdfte baharat

1 ¢ay kasig kimyon

1 cay kasigr karabiber

1 cay kasig tuz

KIZARTMAK iCiN
Zeytinyagi

T

Ekmek iclerini siitle
islatip elinizle sikin ve
ufaladiktan sonra genis
bir kaba alin. Kalan tiim
malzemeyi iizerine ilave
edip 10-15 dakika elinizle
yogurun. Vaktiniz varsa
strec filmle kaplayip 10
dakika buzdolabinin

alt rafinda dinlendirin.
Vaktiniz yoksa harctan
ceviz biiyiikliigiinde
parcalar koparip
avucunuzda sekil verin.
Isitilmis zeytinyaginda
veya 1zgarada onlii arkali
pisirip sicak olarak
servis yapin.
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PRATIK SUNUMLAR me——

Okw &L"%@ &W@WWJ’\L \/a»wf({)ar

SEBZELERIN HAFIFLIGINDEN YULAFIN EN KITIR HALINE VE EKMEK USTU
RENK CUMBUSU TATLARA KADAR HERKESIN DAMAK TADINA UYABILEN
TARIFLER HAZIRLADIK. OKULDA VE IS YERINDE KEYIFLE YEMENIZ iCIN.

KURUYEMISLI BAR

8 KiSiLiK

2 yemek kasigi chia tohumu © 1/4 su bardagr keten tohumu
2 adet yumurtanin aki © 1 tutam tuz © 4 yemek kasi§i bal
Yarim bu bardagr Hindistan cevizi © 2 yemek kasigi pekmez

UZERI iCIN

1 su bardagr kaju fistigr = 1 su bardagr findik

1 su bardagi badem © Yarim su bardagdi Antep fish@:
Yarim su bardagi susam

26 SoframEyliil 2020

dinlendirin. Ayr1 bir yerde keten
tohumunu 3 yemek kasi1g1 suda 20 dakika
dinlendirin. Yumurta aklarini tuzla
birlikte iyice ¢cirpin. Genis bir kapta chia,
keten tohumu, bal, Hindistan cevizi,
pekmez ve yumurta akini karigtirin.
Karisim iki parmak kalinliginda olacak
sekilde pisirme kagid ile kaplanmig

firin tepsisine kagigin tersiyle bastirarak
yayin. Uzerine kaju fistig1, findik, badem
ve Antep fistifini serpistirip bastirin.
Onceden 1sitilmig 160 derece firmin 1s1s1m
130 dereceye indirin. 45 dakika pisirip
siirenin sonunda firmin kapagini agcmadan

sogumaya birakin. Daha sonra firindan
alip iizerine susam serpin. Buzdolabinda 1
saat dinlendirip dilimleyin.



FIRINDA PATATES VE SOGAN

6-8 KiSILIK

6 adet taze patates © 6 yemek kasigi zeytinyad © 8 adet kiigik boy kirmizi sogan
1 adet Arnavut biberi © 10-12 dal taze kekik © Deniz tuzu

SUNUM iCiN © Domates sos ve hardal

Patatesleri
yikayip
kabuklariyla
elma dilimi
seklinde
dograyin.
Kirmizi
soganlari
kabuklariyla
beraber
dorde boliin.
Acibiberi
kiy1p tiim
malzemeyi
genis bir kapta
zeytinyagi,
kekik
yapraklarive
ogiitiilmiis
deniz tuzuile
harmanlayin.
Pisirme kagid1
serilmis bir
firin tepsisine
sadece
patatesleri
yayin.
Onceden
1sitilmis

200 derece
firinda 30
dakika pisirin.
Siirenin
sonunda
tepsiyi cikarip
patatesleri
ters yiiz

edin. Sogan
ve biberi de
ekleyip 20-25
dakika daha
pisirerek
firindan alin.
Domates sos
ve hardalla
birlikte sicak
servis yapin.
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PRATIK SUNUMLAR me——

KURU DOMATESLI KEK

4-6 KiSiLIiK

10-12 adet kurutulmus domates © 4 adet yumurta © 1 cay kasigi tuz © é yemek kasi§i zeytinyagi = 9 yemek
kasig aycicegi yagi © 3 yemek kasigi yogurt © 3 su bardagi un © 1 paket kabartma tozu © 2 dis sarimsak © tuz

SUSLEMEK iCiN « 4-5 dal taze kekik

Kurutulmus domatesleri yumusamalari icin sicak suda 10 dakika bekletip ince dilimleyin.
Yumurtalari genis bir kapta ¢cirpin. Yaglari ve yogurdu ilave edip ¢cirpmaya devam edin. Karisima elenmis un,
kabartma tozu, déviilmiis sarimsak ve tuz ekleyip homojen bir kivam alana kadar karistirin. Uzerine kurutulmus
domatesi ekleyin. Karisimi iyice yagladiginiz baton bir kek kalibina dokiin (ayn1 harci muffin kaliplarina
doldurup pisirebilirsiniz). Onceden 1sitilmig 180 derece firinda 30-35 dakika kontrol ederek pisirin
(keke bir kiirdan batirin, temiz ¢ikiyorsa pismis demektir). Kekikle siisleyerek servis yapin.
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RENKLI EKMEKLER

6 ADET iCiN

9 dilim tost ekmegi © 5 adet yumurta © 1 adet kigik boy pancar © 2 yemek kasigi zeytinyag:
2 ¢icek brokoli © 2 cicek karnabahar © Yeteri kadar kaynar su © 4 tatl kasig biber salcasi
1 adet havug © 1 adet siyah havug © 2 tath kasigi konserve misir © 1 adet dogranmis sivri biber
4 dilim izmir tulum peyniri, tuz © 7-8 adet dilimlenmis yesil zeytin

UZERi iCIN + Carek otu, pul biber, karabiber, maydanoz sap

Yumurtalardan istediginiz kadarim sade, istediginiz kadarini da pancarli olarak zeytinyaginda pisirin.

Tuzunu ayarlayin. Brokoli ve karnabahari kaynamis suda 5 dakika bekletip siiziin, daha sonra bir tutam tuz ekleyin.

Tost ekmeklerini kizartin. 5 dilim ekmege yumurtalar1 koyun. 4 dilim ekmege salca siiriin. Havuclar: temizleyip
irice rendeleyin. Biberi verev dograyin. Ekmeklerin iizerlerine arzunuza gore peynir, zeytin ve sebzeleri yerlestirin.
Corek otu, pul biber, karabiber ve maydanoz sapi ile siisleyerek servis yapin.
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SUIME
YOGURTLU
DILiMLER

10-12 DILIM iCiN

PRATIK SUNUMLAR me——

1 kg un

20 gram yas maya

1 cay kasigi toz seker
1 ¢cay bardagr ihk sit
Yeteri kadar ilik su

1 tath kasigi tuz

UZERi iCiN
12 yemek kasigi sizme
yogurt
1 adet kiicik boy pancar
1 demet maydanoz
Kicik boy yarim mor
lahana
1 adet mandalina
1 cay bardagi nar tanesi
1 ¢cay bardagi kuru visne
1 cay bardagi tatli ¢ig
badem

6-7 dal taze nane

Bazlama hamuru icin bir
kapta maya, seker ve siitii
karistirip 10-15 dakika oda
1sisinda bekletin. Derin bir
kabin i¢cinde elenmis un ve
tuzu karistirip ortasini havuz
seklinde acin. Aktiflesen
mayay1 icine ekleyin. Yavasca
suilave ederek yogurun.

Elde edeceginiz hamur, ele
yapisan, cok yumusak bir
kivamda olmalidir. Yogurma
isleminin ardindan hamur
kabinin iizerini nemli bir bezle
kapatip oda isisinda yarim
saat kadar (hamur iki kat1
bityiikliigiine erisinceye kadar) bekletin. Daha sonra
hamuru toparlayip ayni sekilde 15 dakika kadar daha
bekletin.

Mayalanma isleminin ardindan hamurdan portakal
biiyiikliigiinde bezeler koparip unlanmis tezgahta
yuvarlayip unlayin. Bezelerden birini alip parmak
uclariizla pasta tabagi biiyiikliigiinde acin.
Yapismaz yiizeyli bir tavay1 kizdirip (arzunuza
gore biraz zeytinyagi da ekleyerek) bazlamanin iki
yiiziinii de cevirerek pisirin. Kalan bezeleri de aym
sekilde hazirlayin.

Yaptiginiz bazlamalar1 daha sonra titketmek
isterseniz, buzlukta saklayabilir, istediginiz zaman
tekrar 1sitip kullanabilirsiniz.
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Bazlamaya siireceginiz siizme yogurdu
renklendirmek icin pancari rendeleyip suyunu sikin
ve bu suyu 3 yemek kasig1 siizme yogurda karistirin.
Yesil renk icin maydanozu mutfak robotundan
gecirip suyunu sikin ve bu suyu 3 yemek kasig1
siizme yogurtla karistirin. Mor renk icin mor
lahanayi rendeleyip suyunu sikin ve bu suyu 3
yemek kasigi siizme yogurda karistin. Elde ettiginiz
tiim karisimlar1 buzdolabinda bir gece bekletin.

Servis icin bazlamayi 8 dilime béliin. 2 dilimine
beyaz, 2 dilimine pembe, 2 dilimine yesil ve 2
dilimine mor yogurdu siiriin. Uzerini mandalina,
nar, kuru visne, badem ve nane ile dilediginiz gibi
siisleyerek servis edin.
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Borekot Tathst Asure

PAYLASTIKCA ARTAN BEREKETIYLE ASURE, ESSiZ LEZZETLERLE DOLU
TURK MUTFAGININ EN OZEL VE EN BEGENILEN TATLILARINDAN BiRIDIR.
40 BIN CESIT URUNU RAFLARINDA SUNAN METRO TURKIYE’NIN BUNYESINDE
FAALIYET GOSTEREN, ULKEMIZIN iLK VE TEK GASTRONOMI KESIF
PLATFORMU GASTRONOMETRO’NUN SEFLERI TARAFINDAN ASURE AYINA
OZEL HAZIRLANAN ASURE TARIFINi TUM YUREKTEN SEFLERE SUNUYORUZ.

GELENEKSEL TATLAR m——

Bugday, kuru fasulye
ve nohudu bir

gece onceden ayr1
kaplarin icinde suda
bekletin. Suyunu
siiziin. Bugday1
genis bir tencereye
alip iizerine 3 litre
suyu ekleyin. Boza
kivamina gelene

. oy ——— kadar kisik ateste
L pisirin. Gerekirse
4 sicak su ilave edin.
f -

500 gram asurelik bugda
3 litre sul
100 gram nohu

100 gram kuru fasulye
100 gram kuru incir
100 gram kuru kayisi
800 gram toz seker

3 adet tane karanfil
SUSLEMEK ICIN
150 gram findik

150 gram ceviz

100 gram kus Gzomi

100 gram nar tanesi
10 gram toz targin

. Aynianda kuru

o g = fasulye ve nohudu da
y yumusayana kadar

ayri tencerelerde
haslayin. Kabuklar1
ayrildiysa mutlaka
cikarin. Kuru
kayis1 ve inciri
kiiciik parcalar
seklinde dograyin.
Tiim malzemeyi

ayni tencere icinde
birlegtirip pisirmeye
devam edin. Karisim
biraz koyulastiysa
yavasca sicak su
ekleyebilirsiniz.
' Tiim malzeme
yumusadiysa asureyi
kaselere paylastirin.
Uzerlerini findik,
¢ ceviz, kus iiziimii
ve nar taneleriyle
siisleyin. Tar¢in
serpin. Ilik veya
. - —_ soguk olarak servis
3 o r / $ = o . yapin.

- 4 - -
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MUTFAKTA HARIKALAR YARATANLAR ICIN

- ISINMUTFAGINDAYIZ
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‘TAM MEVSIMI’ DIYEREK UzUMU
MERCEK ALTINA ALIYORUZ. KOLAY
HAZIRLANABILIR BiR TARIFLE UZUMUN

ULKEMIZDEKI LEZZET HIKAYESINI
YAZIMIZDA BULABILIRSINIiZ.
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Turkiye’'nin dliinyanin en ¢ok ¢esit Gizim
yetisen Ulkelerinden biri oldugunu biliyor
muydunuz? Sinirsiz dogal kaynaklarin
bulundugu tlkemizde farkli iklimlerin

yer aldigi bir cografyaya sahip olmak
aslinda bu ¢esitliligin yagsanmasi igin bir
slrpriz degil. Bitkisel ¢esitliligimiz paha
bicilmez glizellikte. Hepimize ait olan bu
miras iginde Gzimin yeri ise bambagka.
Neden bu sekilde dislindigimuizid merak
ediyorsaniz su sekilde acgiklayabiliriz.

Bir kere meyvesi ile sayisiz icecek ve
yiyecek hazirlanabiliyor. Gegmisi daha
dogrusu bilinen tarimi 6ylesine eski ki
efsanelere, tlirkilere, solenlere bas taci
edilmis tarih boyunca. Folklorumuzda da
cok 6zel bir yeri var. Salkimindan koparilan
meyvesinin saf glzelligi efsanelere konu
olacak derecede zarafete sahip. Ne
kadar 6vgu yazsak yeterli gelemeyecek.
Bu nedenle gelin Gzlim ile neler yapar
Anadolu insani, ona bir bakalim.

Oncelikle iziim sirkesi ve mutfagimizin
vazgegcilmez Grlinl yaprak sarmasini dile
getirmekte fayda var. Sirke yapmanin da
tam zamani oldugunu hatirlatmak isteriz.
Dogal mayalanma yontemiyle elde edilmis
bir GzUm sirkesinin saglik agisindan degeri
ve yemeklerdeki lezzete katkisi tartigilmaz.

‘Yaprak sarma’ yapradin sadece taze
oldugu degil salamura edildikten sonra da
kullanildidi, gesitli ic harcin tatlandirdigi bir
yemek. i¢ harclarda bulunan malzemeler
elbette yorelerin zenginligini yansitan
renklilikte. Hepsi glizel ve benzersiz.
Hemen her asma yapradi sarmaya uygun
olsa da 6zellikle Tokat yoresinde yetisen
Narince tGzUminin yapraklari sarma
yapmaya ‘en uygun yaprak’ olarak kabul
edilir.

Pekmez ayni zamanda meyve saklama
ve koruma yontemi olarak da degerli. Pestil
de yine lizim ve diger meyvelerin uzun
slire kaynatilip kurutulmasi yontemiyle
elde edilen bir baska tran.

Tekirdag'in geleneksel mutfagindan
‘Bulama’, pekmezi yapilan Gzim sirasinin
coven otuyla islenmesiyle hazirlanan bir
helva cesidi. Nigde yoresine ait ‘Kofter’ ise
UzUm siraslyla nisasta pisirildikten sonra
yapilan bir pestil tlri. Kofter, lokum gibi
kesilerek servis ediliyor.

Uziimiin pekmezi ve pestili, bu
malzemelerle yapilan tath-tuzlu
yemek cesitleri bir hayli fazla. Gelecek
sayilarimizda bu yemeklere yer verecegiz.
Kuru Gzim ve Gzlim suyunu da unutmadan.
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UZUMLD VE KEGi
PEYNIRLI DILIMLER

6 KiSiLiK

1 su bardagi iri kirilmis ceviz
ve badem karisimi

3 su bardagi siyah Gzim
Yarim ¢ay bardagi sizma
zeytinyagi

Taze kekik dallar

2 yemek kasig bal

1 adet baget ekmek

200 gram kegi peyniri,

tuz, karabiber

e
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S1zma zeytinyagi ile istediginiz miktarda taze kekik yapraklari,
bal, cok az miktarda tuz ve karabiberi bir kabin icinde karistirin.
Tanelenmis iiziimii ilave edip iyice karistirin ve firin tepsisine
yerlestirin. Onceden 1sitilmig 180 derece firinda, 1zgara veya
turbo modunu kullanarak tiziimleri 15 dakika pisirin. Firininizin
bu 6zellikleri yoksa pisme siiresini uzatip, iiziimler catlayana
kadar pisirin. Baget ekmegi dilimleyip hafifce kizartin. Cevizleri
yapismaz yiizeyli tavada kavurun. Keci peyniri, 1 tath kasig:
zeytinyag1 ve birkac dal kekigin yapraklarin catalla ezerek
karistirin. Ekmek dilimlerinin iizerlerine siiriin. Soslu kizarmis
iiziimleri ekmek dilimlerinin {izerine paylastirin. Uzerlerine ceviz-
badem karisimindan serpip servis yapin.
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CAY SAAT  m———

\j/GUNUN HER SAATI CAYIN,
KAHVENIN YANINDA KEYFI IKIYE
KATLAYAN TATLARLA ZAMAN!I

DAHA LEZZET DOLU GECIRMENIZ
ICIN TARIFLERIMIZ VAR.
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LIMONLU VE KADAYIF
TABANLI MINI CHEESECAKE

6-8 KiSiLIiK

TABANI iCiN

1 su bardagr kavrulmus hazir kadayif
1 yemek kasigi eritilmis tereyag:

2 yemek kasigi toz seker

KREMASI iCiN

Yarim paket krema

3/4 su bardag toz seker
200 gram labne peyniri
1 adet yumurta

1 tath kasig un

1 tath kasigi nisasta

1 paket vanilya

SOSU iCiN

1 su bardagi su

2 yemek kasigi limon suyu

1 yemek kasigi tepeleme nisasta
1 yemek kasigi zerdecal

Yarim su bardadi toz seker

SUSLEMEK iCiN
Cilek ve limon dilimleri
Nane yapraklari

Tabani i¢in eritilmis sicak tereyagim
hic bekletmeden kavrulmus kadayif
ve toz sekerle karistirin. iclerine
muffin kagid1 yerlestirilmis muffin
kaliplarinin dibine birer yemek

kasig1 dolusu kadayif koyun. Elinizle
bastirarak sikistirin ve buzdolabina
kaldirip sertlesene kadar bekletin.
Kremasi i¢in krema, toz seker ve

labne peynirini hafifce kabarana
kadar ¢irpin. Yumurta, un, nisasta

ve vanilya ekleyip 3-4 dakika daha
cirpin ve dolaptan aldiginiz kaliplara
pay edin. Muffin kalibimi yiiksek
kenarli bir tepsiye dizin. Tepsiye bir
parmak yiiksekliginde sicak su ekleyin.
Onceden 1s1t1lmig 170 derece firinda 20-
25 dakika pisirin. Kalibi salladigimizda
ortasi hareket etmiyorsa, firindan
cikarin. Sosu i¢in tiim malzemeyi
kiiciik bir sos tenceresine alip
karistirin. Ocaga oturtun ve orta
ateste siirekli karistirarak koyu bir jel
kivamina gelene kadar pisirin. Sosu
pisen cheesecake’lerin iizerine yayin.
3-4 saat soguttuktan sonra kaliptan
cikarn. Cilek, limon dilimleri ve nane
yapraklariyla siisleyerek servis yapin.

SEMIZOTLU, BULGURLU
TAZE PATATES SALATASI

6 KiSiLiK

1 kg taze patates
Yarim su bardagi ince bulgur
1 su bardagi sicak su
1 demet semizotu
2 adet salcalik kirmizi biber
8-10 adet kiraz domates
3 yemek kasigi zeytinyagi
2 yemek kasigi limon suyu
Tuz, karabiber

Taze patatesleri yikayip kabuklariyla beraber
ortadan ikiye kesin ve hafif diri kalacak sekilde
haslayin. Bulguru sicak su ile 1slatip iizerini
kapatin ve sisene kadar bekletin. Semizotunu
yikay1p yapraklarinmi saplarindan ayirin. Saplari
daha sonra kullanmak iizere kaldirin. Kirmizi
biberleri kiiciik kiip seklinde dograyin. Kiraz
domatesleri ortadan ikiye kesin ve hazirladiginiz
malzemeleri genis bir kaba alin. Uzerine
zeytinyagi, limon suyu, tuz, karabiber ekleyip
karistirin ve 1lik servis yapin.

ATIKSIZ MUTFAK

Semizotunun saplarini kiydiktan sonra
zeytinyagi ile soteleyip Gizerine yumurta
kirarak veya sarimsakli yogurda ekleyerek
degerlendirebilirsiniz. Cig olarak da cacik
ve salatalara ekleyebilirsiniz.

2020 Eyliils Sofra 37



EGE OTLU KI$ UZERi iGiN

8-10 KiSiLiK

Yarimsar demet arapsagci,
turp otu ve cibes
2-3 dal feslegen

| ber

CAY SAAT m——

S1G oddll 2ot
a sirkes -

1 yemek kasigi yogurt
1 adet yumurta

-

Tabani icin hamur malzemesini genis bir kaba alip iyice yogurun ve ele yapismayan yumusak bir hamur elde

edin. Hamuru streg filme sarip 15 dakika buzdolabinda dinlendirin. Dinlenen hamuru hafif unlanmis tezgaha

alip merdane yardimiyla orta boy bir tart kalibinin kenarlarimi da kaplayacak biiyiikliikte acin. Yaglanmis kaliba
kenarlarindan hafifce sarkacak sekilde yerlestirin. Tabanina catal yardimiyla delikler acin. Onceden 1sitilmis

180 derece firinda, 7-8 dakika hafifce kizarana kadar pisirin. Uzeri i¢in tiim otlar1 ayr1 ayr1 ve diri kalacak sekilde
haglayin. Sudan alip sogutun ve kiyin. Hepsini bir kaba alip iizerlerine tuz ekleyip karistirin. Daha sonra pisen tart
hamurunun iizerine yayin. Krema ve yumurtay1 ¢irpip iizerine dokiin. En son rendelenmis kasar peynirini serpin.
Onceden 1sitilmis 180 derece firinda, iizeri iyice kizarana kadar pisirin ve ilindiktan sonra servis yapin.
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TURK KAHVELI KUPLAR

4-6 KiSiLIiK

KAHVELI MUHALLEBI iCiN:

1 tath kasigr Tork kahvesi

2 su bardags st

1.5 yemek kasigi misir nisastasi
1 tath kasigr kakao

1 yemek kasigi tereyagi

KREMASI iCiN:

4 su bardag sit

2 yemek kasigi un

2 yemek kasigi misir nisastasi
1 su bardagi toz seker

2 adet yumurta sarisi

200 gram labne peyniri

SUSLEMEK iCiN:
2-3 yemek kasigi
rendelenmis cikolata
8-10 adet frambuaz
3- 4 dal nane

-

Kahveli muhallebi icin tereyag:

disindaki tiim malzemeyi bir tencereye

alip icinde hic topak kalmayana kadar

cirpin. Daha sonra tencereyi ocagin

iizerine yerlestirin muhallebiyi

karistirarak pisirin. Kivami koyulasmca

icine tereyagi ekleyip cirpin ve ocaﬂ.

kapatin. Birkac dakika bekletip servis i
kuplarina pay edin. Kremasi icin labne

peyniri disindaki tiim malzemeyi
tencereye alin homojen bir kivam alana “
kadar cirpma teliyle cirpin. Tam
karistiktan sonra ocaga alin ve
karistirarak pisirin. Kivami koyulasinca
ocaktan alin. Thindiktan sonra lab
peynirini de ekleyip karistirin ‘j
sogumaya birakin. Soguyan kremay1 ‘W

kuplara pay edin. Uzerini rende m1§
ci buaz ve nane yapraklarlyla
siis servis yapin. |h




CAY SAAT  m———

MEYVELI VE
KREMALI REVANI

8-10 KiSiLiK

REVANI i¢iN

3 adet yumurta

3/4 su barda toz seker

1 su bardagi yogurt

3/4 su bardagi aycicegi
yagi

1 su bardagi+1 yemek kasig
irmik

1 su bardagi un

1 paket vanilya

1 tath kasigr kabartma tozu
1 tath kasigr rendelenmis
limon kabugu

1 avug iri kirilmis ceviz ici

SERBETI iCiN

3 su bardagi su

3 su bardagi toz seker
2-3 damla limon suyu

KREMASI iCIN

3 su bardagr sit

2 yemek kasigi un

2 yemek kasigr misir
nisastasi

1 paket vanilya

1 adet yumurta sarisi
3/4 su bardad toz seker
200 ml (1 paket) krema

SUSLEMEK iCiN

3- 4 adet cilek

4-5 adet kiraz

8-10 adet yaban mersini

Serbet icin su ve tozsekeri kaynatin. Ocaktan almadan limon suyunu ekleyip sogumaya birakin.

Revani icin yumurta ve toz sekeri ¢cirpin. Aycicegi yagi ve yogurdu ekleyin. Kalan malzemeyi katip homojen bir
kivam alana kadar ¢irpin. Yaglanmis orta boy cam bir firin kabina veya tepsiye dokiin. Onceden 1sitilmis 180 derece
firinda, 35-40 dakika iizeri kizarana kadar pisirin. Pisen revaniyi firindan alip heniiz sicakken, iyice sogumus
serbeti iizerine dokerek dinlenmeye birakin.

Kremasi icin krema disindaki tiim malzemeyi bir tencereye alip iyice ¢irpin. Ardindan ocaga alip orta ateste
karistirarak pisirin. Kaynayinca altin1 kapatip iizerini stre¢ filmle kaplayarak sogumaya birakin. Ilindiktan sonra
kremay1 da ekleyip cirpin. Dinlenen revaninin iizerine kremay1 dokiin. Dilediginiz sekilde siisleyerek servis yapin.
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OLAN ARMUTL
ER HAZIRLADIK.



ARMUTLU VE NARENCIVELi TAVUK

4-6 KiSILIK

4+ 500 gram kicik ve sert armut 4 1 adet bitin tavuk 4+ 3 yemek kasigi zeytinyadi 4 1 adet portakal
4+ 1 adet limon 4 4-5 dal taze kekik + 2 adet kirmizi sogan + 5 adet havug
+ 2 adet defne yapragi + 1 cay bardagi sicak su ¢+ 1 yemek kasigi elma sirkesi
+ Yarim cay kasigi karabiber + 1 tatl kasigi tuz

Tavugu iyice yikayip kuruladiktan sonra yarim tatli kasig1 tuz, karabiber ve zeytinyag:
karisimu ile iyice ovalayin. Kabuklar1 temizlenip dérde béliinmiis portakal, ikiye kesilmis limon,
kekik ve 2 adet biitiin armudu tavugun i¢ine doldurun.

Tavugu genis bir firin kabina yerlestirin. Uzerini pisirme kagidi ile kapatip 6nceden 1sitilmis 200
derece firinda 20 dakika pisirin. Firindan alip kabin altindaki suyla tavugu islatin. Kabuklar1 soyulup
irice dogranmis sogan, havug, biitiin armut, defne yaprag ve kalan tuzu harmanlay1p tavugun
kenarlarina serpistirin. Sicak su ve sirke ilave edip yeniden firina koyun. Onceden 1sitilmis 180 derece
firinda 25 dakika pisirip, sicak veya ilik olarak servis yapin.
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ARMUTLU KUZU SARMA

6-8 KiSiLiK

4 4 adet olgun armut

4+ 1 kg rostoluk kuzu eti

+ 1 yemek kasigi tereyagdi

+ 1 adet yemeklik dogranmis sogan
4+ 1.5 su bardag sebze suyu

4+ 1 su bardagi mavi kiflo peynir
(blue cheese) veya rokfor peyniri
+ 2 yemek kasig zeytinyag:

+ 4 dal biberiye

4+ 15 adet arpacik sogan

4+ 2 adet defne yaprag:

+ 1 yemek kasigi un

+ 1 yemek kasigi elma sirkesi

+ 1 ¢ay kasig karabiber

+ 1 ¢ay kasigi tuz

44 SoframEyliil 2020

Genis bir tavada tereyagini eritip sogani ilave edin ve birkac dakika
kisik ateste kavurun. Kabuklar1 soyulup kiip dogranmis 3 adet
armudu ekleyip hafifce soteleyin. Tuz, karabiber ve yarim su bardag:
sebze suyunu ilave edip suyu azalip armut yumusayana kadar pisirin.
Ocaktan alip ilinmay1 birakin. Ilininca iizerine ufalanmis peyniri
ekleyip karistirin. Eti 6nce boyuna birbirinden ayirmadan ortadan
ikiye kesin. Sonra iki taraftaki parcalari da keserek, diiz ve tek parca
bir et elde edin. 1 yemek kasi181 zeytinyagi ve yarim cay kasig1 tuz ile
iyice ovalayin. Eti diiz bir zemine yay1p armutlu karisimi iizerine
yayin. Biberiyeleri yerlestirip rulo seklinde sarm. A¢cilmamasi icin
mutfak ipi ile baglayin. Dokiim bir tavayi iyice kizdirip 1 yemek
kasig1 zeytinyagi ile yaglayin. Etin her tarafini miihiirleyip tencereye
yerlestirin. Kalan sebze suyunu ilave edip arpacik soganlari, 1 adet
dilimlenmis armut ve defne yapraklarini etin yanlarina serpistirin.
Kapagini kapatin ve 6nceden 1sitilmis 180 derece firinda 40 dakika
pisirin. Eti tencereden alip 6nce pisirme kagidi sonra aliiminyum
folyo ile kaplay1p 15 dakika dinlendirin. Dilimleyip servis tabagina
alin. Tencerede kalan sosa un ve sirke ilave edip 10 dakika kisik
ateste pisirin. Piiriizsiiz olana kadar cirpip etle birlikte servis yapin.




ARMUT REGELI

4+ 1.200 gram armut
4+ 500 gram toz seker
4+ 1 adet limon

Armutlarin kabuklarini temizleyip
kiip seklinde dograyin ve bir tencereye
alin. Limonu iyice yikadiktan sonra
incecik dilimleyin ve cekirdeklerini
aldiktan sonra tencereye ilave edin.
Toz seker serpip kapagi kapali

olarak 2 saat dinlendirin. Tencereyi
ocagin iizerine alip recel kaynayana
kadar harli, kaynadiktan sonra

kisik ateste kivam alana kadar ve
arada bir iizerinde olusan kopiikleri
alarak pisirin. Sicakken kavanozlara
doldurun. Kapaklarini sikica kapatin.

Z_ENCEFiI.I.i VE
VANILYALI ARMUT

6-8 KiSILIK

4+ 1.200 gram kicik boy sert armut
4+ 4 su bardagi su

4+ 1 su bardagi toz seker

+ 1 adet kiigik boy limon

+ 2 adet cubuk vanilya

4+ 2 cm biyikliginde taze zencefil

Su ve toz sekeri kaynatip ocagi kisin
ve 15 dakika daha kaynatin. Limon
suyunu ve ortadan ikiye kesilip
cekirdek yataklari ¢ikarilmis armudu
ilave edin. Cubuk vanilyalar1 boyuna
ortadan ikiye béliin; tohumlar:i bicagin
tersiyle alip kabuklari ile birlikte
tencereye atin. Rendelenmis zencefil
katip kisik ateste 20 dakika pisirin.
Soguduktan sonra vanilya kabuklarim
icinden alin. Armutlari nane
yapraklari ile birlikte servis yapin.
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PIRINGLI ARMUT SALATASI

4-6 KiSiLiK

3 adet olgun armut

1.5 su bardagi basmati pirinci

4 yemek kasigi zeytinyadi

1 su bardagr sicak su

50 gram irice dévilmis ceviz

1 adet limon

Yarim demet taze reyhan

Yarim demet taze reyhan

1-2 corba kasigi kabak cekirdegi

MERAKLISINA

Pirinci bol suyla iyice yikadiktan sonra ilik suda 2

saat dinlendirip siiziin. 2 yemek kasi81 zeytinyagi ve
pirinci tencereye alip karistirarak hafifce kavurun.

Su ekleyip tuzunu ayarlayin. Kaynayana kadar harls,
kaynamaya baglayinca kisik ateste ve kapagi kapali olarak
suyunu cekene kadar hafif diri kalacak sekilde pisirin.
Ilinmasi icin kenarda dinlendirin. Genis bir kaseye alip
iizerine kalan zeytinyagi, ceviz, yarim limonun suyu ve
rendelenmis kabugunu ilave edip harmanlayin. Ayr1 bir
yerde kalan yarim limonun suyu, kiip dogranmis armut
ve reyhan yapraklarini harmanlayin. Daha sonra pirincin
iizerine ekleyip karistirin. Kabak cekirdegi ile siisleyip
bekletmeden servis yapin.

Basmati cinsi piring, ayurvedik olarak en saglikli bilinen piring tirtdur. Basmati piring salatasina
avokado gibi dogal yagiyla bedeni besleyen bir meyve, ceviz, badem, findik gibi besin degeri
yiksek dogal yagli kuruyemisler, vitamin degeri yiiksek taze otlar, nar, yaban mersini gibi
antioksidan degeri yliksek, kalorisi distk meyveler ekleyerek tam bir 6gin haline getirebilirsiniz.
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KURUTULMUS ARMUT

+ 3 adet orta boy ve sert armut
4+ 3 su bardag su
4 Yarim limonun suyu

Armutlar1 iyice yikayip yarim cm inceliginde,
yarim ay seklinde veya cekirdekli olarak

enine dograyin. Daha sonra su ve limon suyu
karisiminda 10 dakika dinlendirin. Armutlar:
pisirme kagidi ile kaplanmuis firin tepsisine
diizgiin ve sik sekilde yerlestirin. Onceden
1sit1lmis 150 derece firinda kontrol ederek 3
saat kurutun. Tamamen kuruduktan sonra cam
kavanoza alin ve buzdolabinda saklayin.
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ERIKLI ARMUT

10 ADET

4+ 5 adet armut 4+ 500 gram anjelik erik
+ 2 adet cubuk vanilya + 100 gram toz seker
+ 2 yemek kasigi tereyagr + 1 adet limonun suyu

SUSLEMEK iCiN: + 5-6 dal nane

Erikleriirice dograyip tencereye alin. Vanilya
cubuklarini1 boyuna ortadan ikiye béliip bicagin
tersiyle tohumlarini ¢cikarin ve tencereye ekleyin.
Uzerine toz seker ve 1 yemek kasig1 tereyagi ekleyip
kisik ateste kaynayip renk alana kadar pisirin.

Armutlari saplariiizerinde kalacak sekilde, boyuna
ortadan ikiye kesin. Cekirdek yataklarini ¢ikarip
limon suyu ile ovalayin. Genisce bir firin kabini kalan
tereyagi ile yaglayip armutlar: yerlestirin. Uzerlerine
erikli karigimdan bolca koyun. Onceden 1sitilmig

180 derece firinda 40 dakika, armutlar yumusayana
kadar pisirin. Nane yapraklari ile siisleyip, ilik veya
soguk olarak servis yapin.
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ICINE EKLENDIGI
YEMEGE
BASBASKA
AROMALAR
KAZANDIRAN
BAHARAT VE
SOSLARI,
MEVSIMIN
SUNDUGU
MALZEMELERLE
HARMANLAYARAK
YEMEKLERINIZE
DERINLIK
KATABILIRSINiZ!

FESLEGEN
$0S

2 demet feslegen
3 yemek kasig
dolmalik fistik

2 dis sarmisak

1 ¢cay bardag:
zeytinyagi

1 ¢ay bardag:
rendelenmis
parmesan peyniri
Tuz

Zeytinyag1

ve parmesan
peyniri haric tiim
malzemeyi mutfak
robotunda ezin.
Ezme islemi devam
ederken yavasca
zeytinyagini ekleyin
ve piiriizsiiz bir
kivam alana kadar
cekmeye devam
edin. Karisima
parmesan peyniri
ekleyip karistirin.
Buzdolabinda veya
derin dondurucuda
hava almayacak
sekilde saklayin.

FESLEGEN SOSLU
SPAGETTI

2 KiSiLiK

1 su bardagi pesto sos

Yarim paket spagetti

10-12 adet kiraz domates

2 dis sarimsak

2 yemek kasigr zeytinyag), tuz

UZERi iCiN:
3-4 yemek kasigi rendelenmis
parmesan peynir

Spagettiyi derin bir tencereye
alip tuz eklediginiz bol suda

paket iizerinde yazan siire

kadar haglayin. Derin bir tavada
zeytinyagini isitin ve sarimsaklari
biitiin olarak ekleyip 1-2 dakika
soteleyin. Domateslerin iizerine
1-2 cizik at1p tavaya ekleyin ve
yumusayana kadar soteleyin.

Pisen spagettiyi siiziip pesto sos ile
harmanlayin. Servis tabaklarina
alip iizerine sotelenmis domates
ekleyin. Uzerine rendelenmis
parmesan serpistirip servis yapin.
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HARISSA BAHARATLI SE
1254 KisiLK i
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2 yemek kasigi harissa baharat
2 adet kabak

2 adet patlican

2 adet kirmizi biber

2 adet kirmizi sogan

2 yemek kasigi zeytinyag:

¥ RN
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Sebzeleri soyup dilediginiz sekilde dilimleyin.
Once dokiim tavada biraz yumusayana kadar
pisirin. Ardindan harissa baharati ve zeytinyag:
ile iyice karistirin. Sebzeleri pisirme kagid:
serili firin tepsisine dizin. Onceden 1sitilmig 180
derece firinda 10-15 dakika pisirip servis yapin.




TAHILLI SALATA

2 KiSiLIK

Yarim paket karisik salata yesilligi ~ Salatayesilliklerini yrkayip
1 cay bardagr haslanmis nohut  kurulayin ve kabaca pargalayin.
1 cay bardagi haslanmis kinoa  Salatalik ve turplari ince kiyin.
1 adet salatalik  {izerine kalan malzemeyi

2 adet bebek turp  ekleyip harmanladiktan sonra
3-4 yemek kasigi kekikli vinaigrette sos servis yapin.

KEKIKLI
VINAIGRETTE
0S8

5-6 dal taze kekik
6 yemek kasig
zeytinyagi
2 yemek kasig
limon suyu
8-10 adet
yenibahar tohumu
2-3 tutam
rendelenmis limon
kabugu
4-5 adet sichuan
biberi

Tuz

Zeytinyagi,
limon suyu, tuz
ve yenibahar
tohumunu bir
kavanoza koyup
iyice karisana
kadar calkalayin.
Rendelenmis limon
kabugu, sichuan
biberi ve taze
kekigi de kavanoza
ekleyip iyice
karistirin.
1gece
buzdolabinda
beklettikten sonra
salatalarinizda
kullanin.
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BOL BAKLIYAT, KURU MEYVE VE KURU YEMISIN EN GUZEL
HARMANLARINDAN BIiRi OLAN ASURE, ONCA COK MALZEMEYE
RAGMEN OZEL BIiR TADA SAHIPTIR. YAYLA BAKLIYAT'IN
HASLANMIS URUNLERIYLE HAZIRLAYACAGINIZ ASURENIZI
SEVGIYLE VE SAGLIKLA PAYLASMANIZ DILEGIYLE.




BALLI SUZME ASURE

12-14 KiSILIK

m 1 su barda@ Yayla kuru fasulye
m 1 su bardag Yayla nohut
m 2 su bardagi Yayla asurelik bugday
m 1 cay kasii tereyagi
m Su
m 1 su bardagi kuru kayis
m 1 su bardagi kuru incir
su bardagi sari kuru Gzim
cay bardagi dolmalik fistik
cay bardagi soyulmus badem igi
su bardagi bal
m 2 yemek kasigi giil suyu

SUSLEMEK iCiN

m 8-10 adet kuru kayisi

m 6-8 adet kuru incir

m 2 yemek kasigi kavrulmus dolmalik fistik
m 2-3 yemek kasigr kurutulmus gil yapragi
m 3-4 yemek kasigi file badem

Kuru kayisy, incir ve kuru iiziimii sicak
suile islatarak 15 dakika dinlendirin.
Siizdiikten sonra kayisi ve incirleri kiip
seklinde dograyin. Bugday, nohut ve
kuru fasulyeyi tencereye alip iizerini
gececek kadar su ekleyin. Bir tasim
pisirip bal, giil suyunun disindaki diger
malzemeleri ekleyin. Arada karistirarak
15 dakika pisirin.

En son bal ve giil suyunu ilave ederek bir
tasim pisirip ocaktan alin. Ilindiktan
sonra iizerini kuru meyvelerle
siisleyerek servis yapin.

© yaylabakliyat

W
© yaylabakliyat yay a
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ASURE YAPMANIN PUF NOKTALARI

Toz sekeri dogrudan tencereye ekleyebilecediniz
gibi suda eriterek de ilave edebilirsiniz.

Kuru incir asurenin rengini koyulastirabileceginden
dograyip birkag dakika hasladiktan sonra asureyi
ocaktan almadan hemen once ekleyebilirsiniz.

Kuru kayisi ve kuru GzimU yumusayana kadar
suda bekletin ve asurenizi ocaktan almadan 10-15
dakika 6nce ekleyin. Bu sekilde dagilmazlar.

Asureniz ¢ok sulu olursa,1-2 yemek kasigi nisastayi
suda agtiktan sonra Uzerine ekleyin ve bir-iki tagim
pisirin.

Asure kaynatirken tasmamasi igin, tencerenin
kapagini aralik birakin.

Pisen asurenizi kaselere bosaltmadan 6nce ara
sira karistirarak yarim saat kadar dinlendirin.

ASG'N'N NOTU sarayda hazirlanan bu asureye o
zamanlar ocaktan almadan hemen once 1 toplu igne
basi kadar misk de eklenirmis.

MISK NEDIR? Misk, Asya’nin ylksek daglarinda
yasayan bir tur erkek ceylanin karin derisi altindaki bir
bezden c¢ikarilan glzel kokulu maddedir.

BASLANM 5

yaylabakliyat.com.tr
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TEMEL BESINLERIN EN BASINDA YER ALAN
EKMEK, PANDEMiI DONEMI SURESINCE EN GOZDE
YIYECEKLERDEN BIiRi OLDU, OLMAYA DA DEVAM
EDIYOR. AYRICA DOGAL BESLENMENIN ONEMINI
DE HATIRLATTI HEPIMIZE. EKMEGIN UNU,
MAYASI, HAZIRLAMA YONTEMI iLE NE KADAR DA
COK DEGERLI OLDUGUNU. BU GORUSLE UZUN
YILLARDIR EKSI MAYALI EKMEKLER VE HAMUR
ISLERI HAZIRLAYAN ILGIN BEATON, iKi COK OZEL
RECETESINI BiZLERLE PAYLASIYOR.

Ilgin Beaton bir dogal beslenme
goniilliisii. ingiltere’de yastyor, yaz
doneminde de Bodrum Turgutreis’teki
evine tatile geliyor. Gelirken de eksi
mayasini yaninda getiriyor. Yiiksek
lisansl bir makine miihendisi. ikiz
cocuklar1 Eric Alp ve Robert Ata’nin
dogumundan sonra 8 y1ldir profesyonel
yasama ara vermis. Mutfak ve dogal
beslenmeye olan tutkusu annelik icgiidiileri ile birlesince
6zellikle eksi mayali ekmek yapimi konusunda ¢cok emek

vermis, saglikli olanin lezzetli olmasi adina kendi yontemlerini
gelistirmis. Ekmek disinda ikizleri ile birlikte yaptiklari pizzalar
da efsane olma yolunda ilerliyor. Evinde, kendi mutfaginda
yaptig1 eksi mayali tariflerini Sofra okurlari icin paylasti.

54 SoframEyliil 2020

EKSI MAYALI EKMEK

365 ml su (yazin soguk, kisin ilik)
90 gr iki kere beslenmis, aktif
gen¢ maya (son beslemeyi 1:1:1
oraninda yani- 30 gr maya, 30
ml su, 30 gr un olarak yapiyoruz)
400 gr beyaz ekmeklik un

50 gr tam bugday unu

50 gr spelt (dinkel) unu

10 gr deniz tuzu (10 gr su icinde
eritilecek)

Oncelikle unlar1 ve suyu hi¢ kuru
un kalmayacak sekilde spatula
yardimiyla ya da elinizle karigtirin.
Bu agsamada herhangi bir yogurma
yapmaya gerek yok. Karigtirma
kabinin iizerini strec film veya
nemli bir bez ile kapatin. 30 dakika
ile 2 saat arasi bekletin.




Bu isleme ‘otoliz’ deniyor ve unlardaki gliitenin

aciga citkmasina yardimei oluyor, yogurma zamanini
azaltiyor. Aktif haldeki, en az iki kat1 kabarmis
mayay1 da ekleyip mayay1 hamura yedirin. 15-30
dakika araliginda dinlendirin. 10 gr deniz tuzunu

10 gr su icinde eritip hamura ekleyin. Geleneksel
yogurma yontemiyle ya da Fransiz Sef Richard
Bertinet’in buldugu ‘carp ve katla’ teknigi ile hamura
tuzu yedirip gliiten gelisimini baslatin. Bunu yaklasik
8 dakika boyunca yapmaniz gerekiyor. Hamur
piiriizsiiz bir hale geldiginde kaba ¢ok az bir miktar
zeytinyagi gezdirip hamuru icine yerlestirin. 30-45
dakika bekletin. Bu bekletip yogurma islemini iic-
dort kez tekrarlayin (katlama, eksi mayali hamurun
giiclenmesi icin uygulanan bir teknik; hamuru
makara sarar gibi, ortasindan parmaklarinizin
yardimiyla yukari kaldirip kendi iizerine katlayin).
Son katlamadan sonra hamura hi¢ dokunmadan

1-1.5 saat dinlendirin. Hamur mayalandiktan sonra
mutfak tezgahina alin. 15-20 dakika dinlendirin. Sekil
verip mayalama sepetine alin. 20-25 dakika bekletin.

Uzerini streg film ile kapatip buzdolabinda bir gece
boyunca bekletin.

Ertesi giin 6ncelikle firini fanli, alt-iist ayarda 250
dereceye ayarlayin. Demir dokiim tencerenizi firina
yerlestirip 30 dakika boyunca isitin. Tencerenin icine
yaglhi kagit yerlestirip ekmek hamurunu icine alin.
Uzerini bir jilet yardimiyla dilediginiz gibi kesin
(mayalanma sonucu ortaya ¢ikan karbondioksit
gazini bu kesme iglemi ile birlikte istediginiz yerden
cikisini saglayabilirsiniz. Kesmezseniz eger en

zayif buldugu-genelde yan ceperlerden- ¢cikacak

ve ekmeginizin gériintiisiinii bozabilir). Biraz su
spreyleyerek tencerenin kapagini kapatin ve hemen
firma verin.

30 dakika boyunca tencerenin kapagini acmadan

30 dakika pisirin. Siirenin sonunda firinin isisini
200’e indirip tencerenin kapagini acin. Ekmeginizin
durumuna gére 15-20 dakika daha pisirin. Ekmegi
tencerenin icinden alip 1zgara teli iizerinde 1linmaya
birakin.

2020 Eyliilu Sofra 55



EVDE YAPIN m——

MERAKLISINA

Dinkel unu bulamazsaniz yerine tam bugday
unu, beyaz un ya da dilediginiz herhangi bir unu
kullanabilirsiniz.

Yukaridaki zamanlamalar rehber olarak verilmistir,
mutfak sicakligi, kullanilan un, suyun isisi

vs. mayalanma slrelerine blyuk etki eder.

Bu nedenle hamurunuzun dilinden anlamayi
6grenmek adina mutlaka takip edin.

Dokiim demir tencereniz yoksa ya da tasta
pisirecekseniz mutlaka tasinizi en az 1 saat en
yuksek 1sida isitiniz. Ayni zamanda firinin igine
Istya dayanikl bir kap koyunuz.

Fan yerine alt-Ust 1sitmayi tercih ediniz. Ekmedi
firina verdiginiz anda firin 1sisini 240°C'ye
indiriniz, ayni anda firina koydugunuz kaba su
veya buz koyarsaniz buhar yaparak ekmegin
kabugunun daha glizel renkte ve ¢itir olmasina
yardimci oluyor. Ancak kapta hala su kalmig ve
buhar yapiyorsa ilk 30 dakikadan sonra buhari
istemedigimiz igin firinin kapagini agip buhari ve
bu kabi gikarmalisiniz.

Mimkiinse ekmegi firindan ¢ikarttiktan sonraki ilk
2 saatte kesmemeye caligin.
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EKSI MAYALI PIZZA

HAMURU iCiN

350 ml su

275 gr aktif eksi maya

125 gr durum bugdayi unu / sari sert
un

375 gr pizzalik 00 tip un

30 ml sizma zeytinyagi

1 ¢ay kasigi toz seker

1 cay kasigi tuz

SOSU i¢iN

2-3 adet rendelenmis domates
1 yemek kasigr domates salcasi
1 cay kasigr kekik

1 bas ezilmis sarimsak

1 tutam toz seker

UZERi iCIN

250 gr rendelenmis

kasar veya mozarella peyniri
ya da ke¢i peyniri

Mantar, kirmizi sogan,

taze sogan, sucuk, biber

Hamur icin gereken tiim malzemeyi
yogurma kabina alip karistirin. fyice
yogurup 1 saat siireyle dinlenmeye
birakin. 45 dakika arayla hamuru katlama
yontemiyle tekrar yogurup dinlenmeye
birakin. Uzerini streg film ile kapatip
buzdolabinda 24-48 saat bekletin.




Pizza yapmak istediginiz zaman buzdolabindan 1 veya 3 saat 6ncesinde ¢ikarin. Odaisisina gelmesini
saglayin. Sos icin gereken tiim malzemeyi orta 1s1l1 ocakta koyulasana kadar pisirin. Ilnmaya birakin.
Pizza hamurunu 240 gramlik olacak sekilde 6 parcaya boliin. Bezeler seklinde hazirlayip mutfagin isisina
gore 1-3 saat aras1 dinlendirin. Mutfagin isis1 sicak ise bu siire fazla olmamali. Ciinkii fazla 1s1 hamurun
mayasini etkileyebilir. Merdane yardimiyla veya ellerinizle acarak sekil verip iistiine istediginiz
malzemeyi koyun. Onceden 1sitilmis tasta yoksa tepside 230°C’de 15-20 dakika pisirin. Sicak servis yapin.

-

domas
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UZMAN GORUSU m—

@ draycakaya

IC HASTALIKLARI VE OBEZITE
UZMANI DR. AYCA KAYA,
PANDEMI DONEMINDE OKULA

BASLAYACAK COCUKLARIMIZIN
BESLENMESI HAKKINDA
MERAK EDILEN KONULARI
ANLATTI.

Cocukluk caginda saglikli beslenme, blylime
ve gelisme i¢in 6nemli oldugu gibi gli¢lu bir
bagisiklik icin de olmazsa olmazidir. Okul
déneminde, cocuklarimizin hem zihinsel
performansini artiracak hem de bagisiklik
sistemlerini gli¢lt tutacak onerilerim var;
Yapilan glincel galigmalara gore yeterli D
vitamini dlizeylerine sahip olmak koronavirlsle
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mucadelede en 6nemli faktérlerden biri. Ayni
zamanda, ¢ocuklarin bilissel kapasitelerini
artirma agisindan da D vitamini ciddi bir 5neme
sahip. Bu ylizden ¢ocuklarin giin isigindan
yararlanmalarini saglamak gerekir. Her glin saat
11:00 ve 15:00 saatleri arasinda 30 dakika kadar
kol ve bacaklari glinese tutmak yeterli. Hem
bagisiklik sisteminin gliclenmesi hem de zihinsel
fonksiyonlarin sirdirilmesinde goérevli olan E
vitaminini de yeterli diizeyde almak énemli. Bu
nedenle ¢ocuklarinizin her giin 1 yumurta ve

1 avug kuruyemis yemesini saglamak sart. C
vitamini kaynaklari olan kivi, turunggiller, brokoli,
yesil yaprakli sebzeleri beslenme diizenine
katarak ¢ocuklarimizin hastaliklara karsi savunma
mekanizmasini gli¢lendirebiliriz.

KAHVALTININ GUCU

Glnln en 6nemli 6guni olan kahvalti asla atlan-
mamalidir. Cocuklarimiza giiniin en dnemli
6glnu olan kahvaltinin ne kadar gerekli ve 6nemli
oldugunu kabul ettirmeye c¢alisalim. Gergekten
yapilan birgok arastirma gline dengeli ve iyi bir
kahvalti ile baslayan ¢ocuklarin okul basarilarinin
daha iyi oldugunu gésteriyor. Hatta kahvaltida 1
adet kayisi kivaminda haglanmis yumurta yemenin
hem gun icinde daha az kalori alimina yol agtigi
hem de glinliik dikkat seviyesini de yukselttigi
biliniyor. Ayni zamanda yumurtanin besin degeri
cok kaliteli, anne sutline yakin protein igeriyor. O
nedenle her giin 1 yumurta diyelim.

Bununla beraber ana hatlari ile dengeli beslenmek
icin diger 2 6glinde ( 6glen ve aksam), 4 temel
besin gurubundan (tahil, et, yodurt, sebze)
tiketmesini 6gutleyin. Sebze yemeklerinde
sunumun énemli oldugunu unutmayin.
Cocuklarimiza sebzeyi sevdirmek igin farkli
pisirme ve sunum yollari arastirin. Ornegin
kiymali kabak yemegdi yapmak yerine kabak
spagetti veya tencere sebze yemekleri yerine
sebze kofteleri gibi segenekler gocuklarin sebze
tlketimini artirarak yeterli vitamin ve mineral
almalarini saglayacaktir. zellikle ikindi 6giini ¢ok
onemli. Bu 6glinde tiketilecek kiigiik miktar bir
yiyecek bile hem aksam yemeginde daha az besin
tUketimini saglar hem de bu saatten sonraki ders
calismalarinda dikkat ve konsantrasyonu artirir.
Mesela ikindi zamani 10 tane bademle beraber 1
elma veya 3 tane cevizle 1 tane mevsim meyvesi
secilebilir. Bu 6giinde genclere 1 fincan siite 1
cay kasigi kadar kahveden yapilan bir sitlt kahve
de verilebilir. Sttli kahve hem tok tutar hem de
dikkati arttirir. Dizenli 6gunlerde beslenmelerini
bir aligkanlik haline getirin. Her glin ayni saatte
o6gunlerini yemeleri iyi olur. Kalsiyum ve protein
kaynagi ceviz ile nefis bir icecek hazirladik. Hurma
ve balla da tatlandirdik. Cocuklariniz bu icecege
bayilacak.



CEVIZ SUTLD VE HURMALI IGECEK

2 KiSiLiK

CEViz SUTU iCIN
B 1 su bardagi ceviz ici M3 su bardagi soguk sum 1 yemek kasigr bal m 1 paket vanilya m 1 tutam tuz
iCECEK iCiN
m | su bardagi ceviz siti m 1 su bardagi yogurt m 10 adet hurma m 1 ¢cay kasigr targin

SUNUM iCiN

B Targin ve ceviz

Ceviz siitii icin cevizi derin bir kaba alip iizerini 4-5 parmak gececek kadar su koyun ve bir gece dinlendirin.
Ertesi giin suyunu siiziip yikayin. Kabuklarini temizleyip su, bal ve vanilya ile birlikte siit haline gelene kadar
mutfak robotundan gecirin. Siiziip kenara alin. icecek icin hurmalarin cekirdeklerini temizleyip kalan icecek

malzemesi ile birlikte mutfak robotundan gecirin. Bardaklara pay edip tarcin ve cevizle siisleyerek servis yapin.
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DENIZ VE MUTFAK

Asma yapraklari blyu
| ise baligin boyutuna.

1 \gore birkag parca
aylrabilirsin

. Baligin. tadini almal ll |
_icin her blrpall

Sera‘%iljtabak ve
aksesuatlar: g
@selmasenceramics

1
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BALIK YEMEKLERI VE MEZE UZERINE
YAPTIGI ARASTIRMALARIYLA TANIDIGIMIZ

4 4
‘ \ V\ CIBALIKAPI BALIKCISI’NIN SAHIBI BEHZAT
o SAHIN iLE EN UNLU YEMEKLERI UZERINE

\ L

v

BIR CEKIM GERCEKLESTIRDIK. PISIRME &
USULLERI VE SUNUMLARIYLA iLGILI
BIRCOK NOKTAY!I BiZLERLE PAYLASTI. )‘

ASMA

YAPR Am NDA STYLING VE YAZI: SELMA SEN-FOTOGRAFLAR: iSA ARSLAN ﬁ
SARDALYA
4 KiSiLiK

<5

#-20 adet salamura
asma yapragi

1 kg kilgiklan
temizlenmis sardalya
1 ¢ay bardag
sizma zeytinyagi

1 tath kasig
rendelenmis sogan

+ 3 dis sarimsak

1 cay kasig

taze cekilmis karabiber
7 Yarim ¢ay kasigi tuz

Asmayapraklarini

1lik suda 2 dakika
dinlendirin. Tuzunu
atana kadar islemi birkag

kex daha ekrarayin. LEZZET TUTKUNLARININ ADRES ol
Siizgece alip iyice siiziin. . . il o~
Zeytinyal, soan, CIBALIKAPI BALIKGISI S
kiy1lmis sarimsak, . T
karabiber ve tuzu ilk subesini 20 yil 6nce Halic'te yer alan tarihi sur Clbal|k?p|
karistirin. Baliklar: kapisi Cibalikapr'nin yaninda agan Cibalikapi Balikgisi, Balkgisimin
bu sosailave edip daha sonra Moda subesini, ¢ yil 6nce de Atasehir sahibi
Karistirin ve en az 2 saat subesini acti. Atasehir’i merkezi mutfak yapip mezeleri ~ Behzat $ahin
. s e glnlik olarak burada treten ve biitin subelerde ayni
dinlendirin. Siirenin . - .
da balikl standardi, lezzeti yakalayan mekanin Atasehir subesi;
sonunda baltari sostan yazin bahgesinde yer alan havuz baginda misafirlerini
alip herb‘r‘?“adet agirlarken, kis mevsiminde de kig bahgesinde ve
asmayapragina sari. somineli salonda konuklarini hazirladigi lezzetlerle w
Izgarada 6nlii arkali bulusturuyor. www.cibalikapi.com
pisirip sicak servis yapin.
-
o |
——
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AKLINIZDA
BULUNSUNI!
Bu mezeyi 5 gin
icinde bitirmeye
6zen gosterin.
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BEHZAT
SAHIN'iN
NoTU

Bu meze
bilinen ilk
% el yazmasi
~ | yemek kitabi
. olan 1748
tarihli Yemek
Risalesi'nden
kesfettigimiz
bir tarif. Tarifin
Ozetine bir
gazetenin
Ramazan
sayfasinda
rastladim.
‘Balik tursusu
diye gecen
tariften iyi bir
1 - tat gcikacagini
— 7 - = distnerek
TARAYI.I BAI.IK TURSUSU orijinalinin
5 KISILIK™ — pesine
distim
# 5 adet 400 gramlik levrek ya da % Onar adet turung ve limon yapragi ve uzun
cipura fileto 7 Birer tath kasigi dévilmis taze zencefil, calismalar
¥ 1 cay bardagi sizma zeytinyagi kakule tohumu, karanfil, targin ve tane sonucu tarifin
%5 su bardag: sirke karabiber orijinalinde
te 1 yemek kasigr sizme bal v 1 yemek kasig kus Gzimi de eksik
% 1 tutam safran 4 dis sarimsak kalanlari bulup
Y 2 yemek kasigr Mersin yapragi % 1 yemek kasigi dolmalik f denemelerden
510 adet defne yaprag: ¥ 1 tath kasig sonra

’

"h

bugunku

lezzetine

kavustu.
Baliklar: tuzlayip tavaya alin ve zeytinyaginda kisa siire 6nlii arkali kizartin. Tuzlayip Risalede 'balik
sogumaya birakin. Bagka bir kapta sirke, bal ve safrani kisik ateste bir tasim pisirip tursusu’ diye
sogumaya birakin. Toprak bir kabin icineturunc ve limon yapraklarini1 déseyin. gegen tarif
Uzerine bir sira balik dizin. Toz baharatlar1 karistirip baligin iizerine serpistirin. pad.iga hin
Kus iiziimii, kiy1lmis sarimsak ve dolmalik fistigin bir kismini serpistirin. Sirkeli hekimbag! .
karisimdan gezdirin. Balik bitene kadar ayni islemi kat kat hazirlayin. Yeniden balik ';It] h Efendi'ye

yerlestirip baharat serpin. 2 giin buzdolabinda dinlendirip servis yapin.
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PAPAZ YAHNISI

4-6 KISILIK

%2 adet buyuk boy palamut

Y4 adeforfa boy sogan

B 1 suibardagr sizma zeytinyagi
1 caykasigi foz seker,

S PURSCTdagr kaynar: su

P8 dis sarmsak

SZaoderidefne yaprag|

Y arimicayRestgmane karabiber
evarim cay bardag elmasirkesr
¥ 1 ¢ay kasigi tuz

Piyazlik dogranmis sogani zeytinyaginda pembelesene kadar soteleyin.
Tuz ve toz seker ekleyip kaynar suyu ilave edin. Bir tasim kaynayinca dogranmis sarimsak, defne yapragi ve
karabiberi katin. Kusbasi dogranmis palamut filetoyu ilave edin ve kisik ateste 10 dakika pisirin.
Sirke katip 2 dakika sonra ocaktan alin. Soguduktan sonra servis yapin.
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Es K A B Ec E Uskumrularin filetolarini ¢ikarip,
s unlayin. Izgarada 6nlii arkal pisirip
2 KISILIK bir kaba alin. Zeytinyagini bir kaba
alin, Uzerine halka dogranmis kapya
biber, halka dogranmis domates ve
dogranmis sarimsag ilave edip hafif

# 2 adet uskumru 1 yemek kasigi un
#= Yarim Tirk kahvesi fincani sizma zeytinyag:

#- 2 adet kapya biber 3 adet orta boy K : %1 karabib
domates ++ 2 dis sarimsak + 1 adet defne avurun. Defne yapragy, karabiber,

yapragi + 1 cay kasigi tane karabiber seker, tuz ve sirlfe ekle3fi1? 1-2 tasim
1 yemek kasigi toz seker  Yarim Tirk kaynatip sos haline getirin. Daha sonra
kahvesi fincani sirke + 1 cay kg§|g| tuz baliklarin iizerine dokup servis yapin.

DENIZ VE MUTFAK mu—

Bu yemegdi sicak olarak servis
yapabileceginiz gibi sicak
sosu Uzerine doktukten sonra
2 saat dinlendirip soguk meze
olarak da ikram edebilirsiniz.

Meze oIaraI‘azurladlglmzda
4 gln icinde yemenizi tavsiye

ederiz. "
.

ispanyol Mutfagi’'ndan
alinan bu tarif, istanbul
asilh Kanadal Sef Byron
Ayanoglu’nun Cibalikapi
Balikgisi i¢in hazirladigi
meniden bir 6rnektir.
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BORSA'DA OYNANMAZ

YATIRIM YAPILIR!

Borsa bir oyun yeri degildir. Borsada yaptigimiz bilincli yatinmlar
gunden giine istikrarh bir sekilde biyur, uzun vadede size onemli bir getiri saglar.

BORSA O 3 3 B Mosaistanbul
iSTANBUL www_borsaistanbul.com



3
FENER BALIGI K URMASI

2 K|$|L|K )
14400 gram kusbasi dogranm|§ fener bahgl
02 su bardagi sizma zeyhnyogl |
212 yemek kasigr unfliT [ :
241 yemek kasigi tereyagi
211 adet orta boy sogom i i
218 dis sarimsa
*4100 gram manta
212 adet sivri biber
A2 adet orta boy domot
7 1 adet defne yaprag,
v |1 tath kasigr kapari, - :
01 cay kasigi karabiber ﬂ' F 2
v Yarim Tirk kahvesi fincani soya sosu
v|1 cay kasig kekik' * S
f . '. 3 = i

DENIZ VE MUTFAK mu—

Zeytinyagin bir taya 1 , % . '_ Franmis |
1sitin: Kusbasi dg i' ' o A _ gt i }u s, defne
g1

fener baligini unlayip yag b LA | : il . *% | yapragijkaparivel '
dakika kizartin. B n' & a alip sicak : o 3 - b 4 _f(irahlbel{l ekleyipi
g #ka bir tavada ka‘lj'1§t1:r1n Karlglm biraz
tereyagini eritin W eklik dogranmig . | sulgnmca balig1 soya sosu
sogan, ikiye bolii n]lxslrarlmsak , dogranmis : ll ile birlikte ekleyin.
mantar ve dogra 1§ iberleri ilave edip 3 N 1-2 dakika pisirip ocaktan alin.

dakika soteleyini ll I KeKik serpip servis yapin.
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CiRoz

4-6 KiSiLIK

7= 10 adet
temizlenmis uskumru
v 1 kg iri tuz

% 5 su bardagi sirke
% 2 su bardagi su

% 2 sise maden suyu
¢« Yarim ¢ay bardag:
sizma zeytinyagi

Baliklar1 genis ve yayvan bir kap icine alin. Tuz ekleyip 1
hafta dinlendirin. Tuzunu atana kadar yikayin. Mutfak
havlusu ile kurulayin. Kalan yagini akitmasi icin iple
kuyruklarindan baglayip, hava akiminin oldugu bir yerde
1hafta boyunca kurutun. Daha sonra kil¢igini ayiklayip
derisini soyun ve 1zgarada 6nlii arkal1 pisirin. 2.5 su bardag:
sirke, su ve 1 sise maden suyunu bir tasim birlikte kaynatin.
Baliklar1 kaynar suya atip ocagi kapatin ve sogumaya birakin.
Soguduktan sonra suyunu iyice siiziin. Kalan sirke, bir miktar
tuz, zeytinyagi ve kalan maden suyunu ekleyin. Baliklarin
iizerine bu sosu gezdirip servis yapin.

€4

AKLINIZDA
MUNSUN!
Cirozu 1 hafta
icinde yemenizi
Gneririz.




DENIZ VE MUTFAK mu—

SOSLU LEVREK
4-6"KiSiLIiK

ﬁ"*

¥4 4-6 adet fileto levre

i5{ 200 ml kremd|

4 2 adet arpacik sogani

v 2 dis sarimsak

% Yarimsar cay kasi@i pul biber, kekik,
kimyon ve karabiber

v 2 dal taze sogan, maydanoz ve dereotu
v Ya ¢ay barda@i soya sosu

= 5-6 adet kapari

SUNUMU iCiN
i 4-6 adet kizarhlmis patates
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Levrekleri1zgarada ya da tavada 6nlii arkali pisirin. Krema,
arpacik sogan ve kiyilmis sarimsagi kisik ateste pisirin.
Baharatlari ve kiyilmis yesillikleri, soya sosunu ilave edip bir
tasim pisirin. Kapariyi ekleyip karistirin ve ocaktan alin. Sicak
giivece kizartilmis patatesi yerlestirin. Uzerine baliklar1 dizin.
Kaynar haldeki sosu ekleyip servis yapin.
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Ogretim Uyesi

Viorel GUTU
BM Gida ve Tanm Orglitii
Orta Asya Alt Koordinatérii ve
Turkiye Temsiicisi

www.tarimormanzirvesi.com

Denizbank Genel Miidlirii

Ahmet GULDAL
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Yénetim Kuruiu Bagkant
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Demir SARMAN
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Hakki: YILDIZ

Yildizlar Yatinm Holding
Yénetim Kuruiu Uyesi

Arkozs KOZA
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DENIZ VE MUTFAK mu—

SOSLU
SARDALYA

4 KiSiLiK

7 1 kg fileto
sardalya

300 gram iri tuz
i 5 su bardag:
Uzim sirkesi

7 10 adet defne
yapragi

7 2 yemek kasigi
tane karabiber

v 1 Tirk kahvesi
fincani zeytinyag:

Sardalyalar1
yayvan cam
veya porselen
bir kabin icine
dizin. Uzerini
tuzla kaplayip 2
saat dinlendirin.
Tuzunu silkeleyip
ayni kaba
yerlestirin ve
sirkenin yarisinmi
ilave edip 1

saat sirkede
bekletin. Siirenin
sonunda sirkeyi
siiziip yeniden
kabin icine alin.
Uzerine kalan
sirkeyi ekleyip
1saat bekletin
ve tekrar siiziin.
Kabin tabanina
defne yapragi
yerlestirin. Tane
karabiber serpip
sardalyalar1
dizin. Uzerine
zeytinyag1
gezdirip servis
yapin.
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LEVREK MARINE

4-6 KiSiLiK

i« 2 adet levrek (her biri 400’er gramlik) v 4 adet limonun suyu +« Yarim ¢cay bardagdi sizma zeytinyag:
7« Yarim ¢ay bardagi su # 2 yemek kasigi elma sirkesi « 2 yemek kasigi toz hardal
7= 1 adet kiicik boy sogan + Yarim ¢ay kasigi tuz

Levreklerin filetolarini ¢cikarip ince dograyin. Bir kaba alip iizerine limon suyunu ilave edin ve 6 saat buzdolabinda
dinlendirin. Siirenin sonunda siizgece alin. Zeytinyagi, su, elma sirkesi ve hardali ¢irpin. Sogam piyazlik dograyip
tuzla iyice ovalayin. Yikayip suyunu siizdiiriin ve avuclariiz arasinda sikarak kalan suyunun da siiziilmesini
saglayin. Sogan ve levregi zeytinyagl sosa ilave edip karistirin ve servis yapin.

o
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DENIZ VE MUTFAK mu—

SEBZELI
CiPURA

2 KisiLik

7= 1 adet ¢ipura
(400 veya 600
gram)

= 1 adet sogan
v 6-7 adet
sarimsak

7= 2 adet patates
# 100 gram taze
fasulye

# 1 adet
domates

% 1 adet defne
yapragi

7= 1 dilim limon
50 gram
tereyagi

# Ikiser adet
kirmizi ve sivri
biber

i Tuz, sizma
zeytinyagi

Cipuranin
pullarinive

icini temizleyip
uygun boyutta
bir giivecin
icine yerlestirin.
Sebzeleri

aymi boylarda
dograyip baligin
cevresine

dizin. Uzerine
zeytinyagi
gezdirip tuz
serpin. Onceden
1sitilmis 200
derece firinda 20
dakika pisirin.
Sicak olarak
servis yapin.
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Kitaptan lartasiyeye, cantadan elektronige zenagin cesit ve kaliteli okul Grinler biyik firsatiarla DER'da.

Tom OKUL
CANTALARINDA

5 0 ‘fE‘I.I'.ﬁR#N
IN DIRIM

FABER-CASTELL

URUNLERINDE HER 40 TL’lik ALISVERISE
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OKUL DEFTERLERINDE
D&R’a OZEL
KAGIRILMAZ FiYATLAR

Cooul Dobter JAS
Tl Dikip 1 60 yp.. /PP Kapak

om BIC

MARKALI URUNLERDE

INDIRIM

Kampanyalar 31 Ekim 2020 tarihine kadar D&R Magazalan'nda D&R Kart ile yapilacak shgverislerde gecerlidir. Havaalam magazalan ve
dr.com.tr'de gegerli degildir. D&R kampanya kogullarninda degisiklik yapma hakkim sakh tutar. Kampanya stoklaria sinirhdir.

It f"!;] ¢ DRDunyasi ::.._:'-a’d:_dun-,-'ns'r e !ﬁ "

www.dr.com.tr



DENIZ VE MUTFAK mu—

BALIK
BEGENDI

2 KiSiLiK

%300 gram
cipura

¢ 1 adet biyik
boy bostan
patlican

7 Yarim ¢ay
bardagi sizma
zeytinyag:

# 1 dis sarimsak
7 8 adet
kurutulmus
domates

“ Yarim ¢ay
bardagi elma
sirkesi

7« Yarimsar ¢ay
kasigr kéri, pul
biber, tuz ve
taze cekilmis
karabiber

v+ 1 dal taze
sogan

71 dal taze
nane

7+ Yeteri kadar
tuz

Patlicanin iizerine bicagin ucu ile delikler acip 1zgarada veya ocakta kozleyin. Kabugunu soyup varsa
cekirdeklerini ayiklayin ve kiyin. Zeytinyaginin yarisin bir tavaya alin isitin. ince dogranmis sarimsak ve patlican
ekleyip 1-2 kez karistirin. Tuzunu ayarlayip toprak bir kaba alin. Ayni tavada kalan zeytinyagimiisitin. irice kiip
seklinde dogranmis balig1 ve her biri ii¢c parcaya kesilmis kurutulmus domatesi ekleyip karistirin. 1-2 kez cevirip
sirkeyi ekleyin. Baharatlari ilave edin. Toprak kaptaki begendinin iizerine d6kiin. Kiy1lmis taze sogan ve nane
serpip sicak olarak servis yapin.
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DIJITAL
YAKALAR.
DERGI
BAG KURAR.

Dergide hedef kitleyi

yakalamak icin

ugrasmazsiniz. Hedef BEN
kitleniz zaten parasini

Odeyerek ve isteyerek

dergiyi satin almistir. i
Dergideki her seyi incelemek DERG\
ve yazilanlara inanmak ister.

Reklamlara bile.

Muhit B\Z\\R Eaquuisee HouseBeautiful

VOGUE 6@ oiohaber sabitfikir CHINATODAY SAMDAN* Wben@dergl | TURKUWAZ




INCI BAK'IN MUTFAGINDAN me—

N
)

| | O )
ISPANYOLLARIN EN COK SEVILEN GELENEKSEL
YEMEKLERINDEN PAELLA’YI, YEDI YILDIR TURKIYE’'DE

YASAYAN FELIPE BARRANCO GARCIA’DAN
OGRENMEK VARMIS.HEM DE PUF NOKTALARIYLA...

FOTOGRAFLAR: MELIKE BARRANCO - FELIPE BARRANCO GARCIA
STYLING VE YAZI: INCI BAK
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INCI BAK'IN MUTFAGINDAN mu—

FELIPE
BARRANCO GARCIA

ispanya Barcelona
dogumlu Felipe
Barranco Garcia,
telekomiinikasyon
muhendisligi alaninda
sekiz yil galistiktan
sonra La Salle e
Bonanova Universitesi MAYDANOZLU Sos |G|N
Teknik Mimarlik ve

insaat Miihendisligi

bdlimiinden mezun Yarim demet maydanoz
oldu. Ardindan yine 2-3 dis sanmsak - -
ayni sehirde, Barcelona Yarim cay bardag: zeytinyag
IDEP Profesyonel Bir tutam tuz

Fotografeilik

programini bitirdi. Tiim malzemeyi mutfak robotunda

piire haline gelene kadar ezin.

2 013 Y"_IND AN Maydanozlu sosunuz hazir. »
BERi TURKIYE'DE
YASIYOR

Yemege olan tutkusu
kalabalik sofralarin
kuruldugu aile
yemeklerinden geliyor.
Bir ispanyol igin Paella
yapmak en kolay
yemeklerden biri,
ancak pUf noktalarina
dikkat etmek gerekiyor.
Valencia kokenli

bu yemegdi yapmak
isteyenler tarifi mutlaka
not etmeli. Simdiden
afiyet olsun.
www.mfbarranco.com
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BALIK SUYU

2-3 yemek kasig
zeytinyagi

Temizlenmis karideslerin
kabuklari ve kafalar

1 adet sogan

1 ¢ay bardagi elma sirkesi
1 adet fener balig

(1 kafa-1 orta kilgik -
balikginiza ¢orbalik yapim
icin 6nceden sdyleyiniz)

1 yemek kasig

kirmizi toz biber

Su

Oncelikle balik suyunu
hazirlayacaginmiz
tencereyi ocagin
tizerine alip iyice 1sitin.
Temizlemis oldugunuz
karideslerin kabuklarini
aktarin. Birkac dakika
kavurduktan sonra
zeytinyagini ilave edip
kavurmaya devam edin.

Sonra kiip dogranmig
soganiilave edin.
Soganlar yumusayinca
elma sirkesini ekleyin.
Birkag¢ dakika sonra fener
baligini ve kemiklerini
ekleyin.

1yemek kasig1 kirmizi

toz biberi ilave edin.
Hemen ardindan iizerini
kapatacak kadar icme
suyundan ekleyin. Once
yiiksek ateste birkac tasim
kaynatin. Daha sonra
ocagiiyice kisin. Yarim
saat pisirin. Bu siirecte
tizerinde biriken kopiikler
varsa temizleyin. Balik
suyunuz hazir.
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PAELLA

4 KiSiLiK

Yarim ¢cay bardagi zeytinyag:
2 fileto temizlenmis fener baligi, kip dogranmis
4-5 adet Jumbo karides (tercihen kirmizi karides)
300 gram karides, kabuklari temizlenmis

1-2 adet tip kalamar, iri kip dogranmis

1 adet biyik boy sogan, kip dogranmis

2 adet salcalik kirmizibiber, kip dogranmis

2 adet yesil kéy biberi, kip dogranmis

1-2 dis sarimsak, ince dogranmis

Bir tutam safran

1-2 tutam tuz

1 tath kasigr kirmizi toz biber

3-4 adet orta boy domates, kip dogranmis

350 gram piring (nisasta orani yiksek arborio veya
carnaroli cinsinden)

900 ml balik suyu

12 adet midye, kabuklari temizlenmis

Sarimsakli maydanoz sosu
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Oncelikle firminzi 240 derecede 1s1tin. Zeytinyagini paella tavasinda isitin.
Jumbo karidesleri, kiiciik boy karidesleri ve fener baligini ayr1 ayr1 miihiirleyip (6n kizartmalarini) ayirin.
Kalamari tavanin ortasina yerlestirin. 1-2 dakika sonra tavanin her tarafina yayip kavurun.

Sogani ve biberleri ekleyin. Orta ateste birka¢ dakika kadar kavurun. Ardindan sarimsaklari ve safrani
ilave edin. Sebzeler yumusayana kadar yaklasik 5 dakika kavurun. Tuzu, 1 tatli kagig1 kirmizi toz biberi ve
domatesleri ekleyin. Domatesler eriyene kadar yaklasik 5 dakika kadar pisirin.

Pirinci ilave edip siirekli karistirarak 1-2 dakika kavurun.

Sicak balik suyunu ekleyin. Atesi yiikseltip 5-6 dakika kaynatin ve ocagi kisin.
Midyelerin acik kisimlari iistte olacak ve pilavin icine hafif batacak sekilde yerlestirin.
En son 2 yemek kagig1 kadar 6nceden hazirladiginiz sarimsakli maydanoz sostan gezdirin.
Paella tavasini 6nceden 1sitilmis 240 derecede 1sitilmis firinin orta katina yerlestirin.
icindekileri 5 dakika kadar pisirin.

Firinda pismekte olan paealla’y1 firindan alin ve kenarda beklettiginiz fener baligini ve
karidesleri dekoratif bir sekilde pirincin iizerine yerlestirin. Tekrar firina verin.
5 dakika daha pisirin. Paella’y1 firindan alin. 5 dakika demlendirin.
istege gore limon dilimleri ve sarimsakl maydanoz sosu ile birlikte sicak servis yapin.
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1871 DEN BERI]
BOL KOPUKLU
NEFiS TURK KAHVESI

1933 yinda Besinci Yerli Mallar Sergisi’nde agilan stand.

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

www.mehmetefendi.com




'Kvwvugb Enile gaﬁeﬂ'.e,

Malzemeler:

Hamaur:

275 g (2,5 su bardags) un

1 tatls kagigs Dr. Oetker Hamur Kabartma Tozu
35 g (yarim ¢ay bardags) Dr. Oetker Pudra Sekeri
1 poget Dr. Oether Sekerli Vanilin

150 g soguk tereyage

3 yemek kagigr soguk su

Uzeriigin:

3 yemek kagigs toz seker

50g (1 ¢a ;;m,’dgl) agiitiilmiis badem

4-5 adet Zz/rmzzz erik

1 yemek kagigr badem kirsgy

Hazirlans:

Un ile hamur kabartma tozunu karigtirip
bir kaba eleyin. Uzerine pudra sekeri,
sekerli vanilin, tereyagi ve suyu ilave edip
yogurun. Hamuru streg filme sarip
buzdolabina alin ve 20 dakika bekletin.

Erikleri yikayip kurulayin. Ortadan ikiye
kesip gekirdeklerini gikarin ve 3 mm
kalinliginda dilimleyin. 2 yemek kasigi toz
seker ve 6gtitiimis bademleri bir kaseye
alip kasik ile karistirn.

Firini belirtilen dereceye ayarlayip 1sinmasi
igin agin.

Elektrikli firin ayars:
Turbo pisirme: 170°C (6nceden isitiimig)
Alt-iist pisirme: 180°C (6nceden isitilmig)

Hamuru buzdolabindan cikarip kisa

bir siire yogurun. Pisirme kagidi Gizerine
alip merdane ile 30 cm gapinda agin.
Hamuru pisirme kagidi ile birlikte kaldirip
firn tepsisine koyun.

Sonisli @ogaga

Malzemeler:

Hamaur:

1 tatly kagigr Dr. Oether Aktif Maya
3 yemek kasigs ilsk su

385 g (3,5 su bardag) un

1 ¢ay kagigs tuz

1 yumurta

1 yumurta ak:

100 ml (yarim su bardags) krema
75 g oda sicakliginda tereyagy
Dolgu:

150 g dil f niri
3-4 yeme Zz;zgz st yag

1 adet ince dogranmas kuru sogan

3 adet kiip ;eé;nde dogranmug sosis

Uzeri igin:

1 yumurta sarst

1 tatly kagigy siit

1-2 yemek kagigr rendelenmis kasar peynir

Hazirlang:

Mayayi bir kaseye alin ve tzerine 3 yemek
kasigi 1lik suyu ilave edin. Kasik ile birkag
kez karistirin ve 10-15 dakika bekletin.

Unu derin bir kaba eleyin ve (izerine
beklettiginiz mayayi ilave edin. Tuz,
yumurta, yumurta aki, krema ve tereyagini
ilave edin. Sert yapili bir hamur elde
edinceye kadar iyice yogurun. Uzerini
kapatip buzdolabinda 20 dakika bekletin.

Dil peynirini minik kipler seklinde kesin ve
bir tabaga alin. Tavaya 2 yemek kasigi sivi
yag ve sodanlari alin. Orta ateste hafif
pembelesinceye kadar arada karistirarak
pisirin. Ocaktan alip tabaktaki peynirlerin
lzerine dokiin. Tavaya 2 yemek kasigi sivi
yag ve kip dogranmis sosisleri alin. Orta
ateste 7-8 dakika karistirarak pisirin.
Qcaktan alip soganin (izerine dokin ve
kasik ile karistirin.

Uzerine sekerli badem karigimini serpin.
Erikleri hamurun kenarlarinda 2 cm bosluk
birakarak siralayin ve iizerine kalan

1 yemek kasigi toz sekeri serpin.
Kenarlarda bos biraktiginiz hamurlari
kaldirp eriklerin Gizerine dogru kapatin ve
pisirin.

Pigirme siiresi: Yaklagik 30-35 dakika

Firindan gikarin. Uzerine bademleri serpip
ilik veya soguduktan sonra dilimleyerek
servis yapin.

Dr.Oetker
(2)

Iyin izii kalitedir.

Firin tepsisine pisirme kagidi serin. Firini
belirtilen dereceye ayarlayip isinmasi igin
agin.

Elektrikli firm ayars:
Turbo pisirme: 170°C (6nceden isitilmig)
Alt-iist pisirme: 180°C (6nceden isitiimig)

Hamuru buzdolabindan cikarin. Hamuru
limon biiytikligiinde pargalara bolin. Her
birini tezgahta merdane ile 13-14 cm
gapinda acin. Bir kenarlarina dolgu
malzemesi koyun ve uzunlamasina yayin.
Pogaca seklinde kapatip kapattiginiz
kisimlarina gatal ile bastirarak yapismasini
saglayin. Firin tepsisine aralikli siralayin.
Yumurta sarisini 1 tath kasigi st ile
karistirin ve hamurlarin Gzerine strin.
Uzerlerine rendelenmis kasar peynirini
serpin ve pisirin.

Pisirme siiresi: Yaklagik 15-20 dakika

Firindan cikarip 15 dakika bekletin. llik
veya soguduktan sonra servis yapin.

Dr.Oetker
(2)

Lyin izii kalitedir.
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