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YARININ CIKOLATASINI
BUGUN URETIYORUZ.

Cikolatanin ana vatani Altinmarka’da,
sadece lezzetli ve kaliteli dedil,
gercek anlamda yenilikci ve cigir acan
cikolatalar Gretmek icin calisiyoruz.
Yarinin ¢ikolatasini bugln UGreterek,
cikolatay! yeni yasam tarzlarinin
bir parcasi haline getiriyoruz.

ALTINMARKA
KAKAD = CIOLATA

BiR
ALTINMARKA
GRUBU
KURULUSUDUR
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Kahvelerinizi Alin,

Sonbahar Yolculuguna Cikryoruz!

Ekim ayina, buram buram kahve kokulariyla
basliyoruz. 1 Ekim Diinya Kahve Gind,
kahveyi sadece ‘icmek’ degil, ‘yasamak’
gerektigini hatirlatiyor. Turk kahvesinin o kadim
gelenegi, espresso’nun keskinligi, t¢lnci nesil
kahvecilerin deneysel yorumlarl... Kahve, her
cografyada ve her teknikte bagka bir hikayeye
dénusuyor.

Bugtin kahve; tarladan fincana uzanan
yolculuguyla ureticinin emegini, kahve
kavurma ustasinin uzmanhgini ve baristanin
yorumunu da tasiyor. Ugiincii nesil
kahvecilerin deneyimlerinden, klasik Tirk
kahvesinin kadim gelenegine kadar uzanan
bu gesitlilik, kahveyi gastronominin en
kucaklayici lezzetlerinden biri haline getiriyor.
Dost bulugmalarinin, uzun sohbetlerin, hatta
dergi sayfalarinin eslikgisi olan kahve benim
de guinim glizellestiren ritiellerden. Kahve
lzerine sayfalarca yazabilirim fakat simdi
kahvelerinizi alip Ekim&Kasim Sofra’sinin
keyfini cikarma zamani.

Bu sayimizda kahvenin eslikcisi sonbahar. Ekim
aylyla birlikte serinleyen mutfaklara yakisan
kahve kokusu, tahin gibi i¢imizi 1sitan tatlara

ve kuzinelerde kizaran ekmeklere usul usul
yanasmaya baslamamiz; ince bir sali iizerimize
alip sararan yapraklari izlemenin verdigi haz;
sonbahar biraz da bu kugik mutluluklarin
mevsimi. Bal kabagindan mantara sonbaharin
mevsim Urlnleriyle hazirlanmisg, kolaylikla
uygulanabilecek tariflerimiz, gastronomiyi cok
yonll ele alan zengin igerigimiz, konusunda
uzman konuklarimiz ve yazarlarimiz bu ayin
Sofra’sinda bulusuyor.

Ekim ve kasimda mutfaklarimiz bolca elma
kokacak; Zeynep Ding’in tatlidan tuzluya
uzanan igimizde sicacik bir his uyandiran
tarifleriyle elmanin farkli yizlerini kesfedecegiz.
Balik mevsimini uskumru dosyamiz ile
taglandiryoruz. inci Bak'in nefis uskumru
tarifleri, uskumruyu klasiklikten ¢ikariyor.
Ormanin armagani mantar, bu sayinin
yildizlarindan; hem pratik hem de gurme
yorumlarla sofralariniza geliyor.

Yéresel drlnler her zaman bas tacimiz. Bu
sayimizda peynirin piri iki isim, sevgili Nese
Aksoy Biber ve Berrin Bal Onur, Anadolu’nun
dort yerli tulum peyniriyle gurme eslesmeler

Sofra Dergisi Genel Yayin Yonetmeni
Esra Eskikan Sinanoglu
esra.sinanoglu @sofra.com.tr

yaptl. Zamanla yarisanlara ‘Hizll Hafta’
bélimimuzde pratik éneriler sunuyoruz. Cay
eslikcileri olmazsa olmaz. Beyza Cevik'in
sonbahara yakisan tatli ve tuzlulari ve tahinli
tariflerle mutfakta sicacik, huzurlu bir tat
yaratiyoruz.

Kayseri mutfagini, sef Kemal Kogak tarifleriyle
6zgln haliyle tanitirken; bu sayimiza konuk
olan sef ilker Erdogan hikayesi ve regeteleriyle
ilham veriyor. Sosyal medya konugumuz
Canay Colakoglu mevsiminde nefis tarifleriyle
icerigimize renk ve lezzet katiyor. Ekmek ustasi
240 derece, Anadolu’nun kadim lezzeti soganli
ekmek ile geleneksel damaklara dokunuyor.
Diunya Mutfagr’'nda Alman Mutfagr’nin bol
patatesli lezzetleri sizleri bekliyor.

Dergimizin misyonu sadece ‘iyi yemek’ degil,
saglikli ve bilingli secimler de... Bu sayida,
benim hazirladigim saglikl cocuk dogum
guna tarifleri, Bi Nevi Deli'nin Executive Chef’i
Melike Keskin'in vegan proteinlerle hazirladigi
yaratici ve saglikli regeteleri, Basak Aydin’dan
vegan burger ve kofte adresleri gibi daha
saglikl icerikler, saglikli secenekler arayanlari
bekliyor. Mutfak teknikleri bélimimuizde sef
Canberk Gezer sebze dograma tekniklerini puf
noktalariyla aktariyor. Aynur Tattersall, Berlin

ve Kapadokya’nin yeme-icme noktalarina
rehberlik ediyor. Cenk Girginol, yeni nesil
kahve deneyimlerini tim bilgi ve deneyimiyle
paylasiyor.

Sonbaharin degisken havasinda Dr. Ayca
Kaya’nin grip ve soguk alginligina karsi dogal
receteleri mutfaklarnmizda sifa bulmamizi
saglayacak. Ses terapisti ve akademisyen
Asli Bostanci’nin anlatimiyla, ses terapisi
ve sesin dénusturiict glcini kesfedecegiz.
Konuk Uretici k6semizde Zeytinlibogaz’'in
tarim ve Uretim hikayesine kulak veriyoruz.
Tugba Parilt’dan kefirin saglikli dinyasini
ogreniyor, sofralarimizi fermente lezzetlerle
zenginlestiriyoruz.

Kultir-sanatla da bulusuyoruz: Gastrosinema
késemizde Marco Ferrari'nin ‘Blylk Tikinma’
filmi masaya yatiriliyor. ‘Basaranlarin
Mutfagi’nda Sinan Canan ve Milge Canan’in
mutfaklarina konuk oluyoruz; bilimin, kaltGrin
ve gastronominin kesistigi bir masada, bu
keyifli sohbetimizi Sofra YouTube kanalimizdan
izleyebilirsiniz.

Ve bu sayimiz 29 Ekim Cumbhuriyet
Bayrami’nda da raflarda olacak. Sofralarimizda
bir araya gelmenin, paylasmanin, cumhuriyetin
ve 6zgurliigun kutlamasini yapmak igin cok
blyik bir sebebimiz var. Bu coskuyu Ulkece
hep birlikte, layikiyla yasayalim. 29 Ekim
Cumhuriyet Bayrami’miz kutlu olsun!

Ez cumle, dopdolu icerigimizle sonbaharin tim
renklerini sofranizda hissettirmeye haziriz.
Haydi buyurun Sofra’ya!

Afiyetle,

EDITORUN NOTU

Derginin yani sira bircok
platformdayiz. Instagram, Facebook,
TikTok, YouTube hesaplarimizdan
Sofra’y takip edebilir ve glinliik
paylasimlarimizin keyfini
cikarabilirsiniz.

www.sofra.com.tr dev bir tarif
hazinesi, bir tik mesafede.
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YASEMIN GEBES

YAYIN DIREKTORU FATMA MUYESSER OZEL

GENEL YAYIN YONETMENi ESRA ESKiKAN SINANOGLU
esra.sinanoglu@sofra.com.tr

YAZI iSLERiI MUDURU SELMA SEN selma.sen@sofra.com.tr
GORSEL YONETMEN HAKAN TEKIN
EDITOR SERAY BAYKAN CEGEN
FOTOGRAFLAR HASAN HUSEYIN GiNAY

KATKIDA BULUNANLAR KUBRA ALTAY, ARZUM TISLI, AYCA KAYA, AYNUR TATTERSALL, BASAK AYDIN,
BERRIN BAL ONUR, BEYZA GEViK, CANAY COLAKOGLU, CEM MELEK, ECEM KALECI, iLKER ERDOGAN,
iINCi BAK, iSA ARSLAN, KEMAL KOGAK, KUBRA SULTAN YUZUNCUYIL, MELIKE KESKIN,

NESE AKSOY BIBER, SABRi CANBERK GEZER, SELCUK SAHIN, TUGBA PARILTI, ZEYNEP DIiNC

FOTOGRAF VE VIDEO YONETMENi CANAN YETIiSTi SATKIN

SORUMLU YAZI iSLERi MUDURU VE iNTERNET YAYIN SORUMLUSU OGUZHAN DEMIR
GENEL MUDUR YARDIMCISI YONCA ERTURK OZEREN
URETIM PLANLAMA MUDURU KAMIL BEYAZAL
PAZARLAMA MUDURU BURCU KUNAY
PAZARLAMA UZMANI AHSEN DiLA CETINKAYA
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BOLGELER REKLAM SATIS GRUP KOORDINATORU AYNUR GUKCAN
ANKARA REKLAM SATIS GRUP KOORDINATORU AYSE ALTUN
EGE & AKDENiZ REKLAM SATIS GRUP KOORDINATORU SEYDA CAPUROGLU
TURKUVAZ GRUBU HiZMETLERI
MARKA VE PAZARLAMA GRUP BASKANI SINAN KOKSAL
ABONELIK

ABONE OPERASYON MUDURU UFUK KOCAOGLU
CAGRI MERKEZI: 0212 354 36 04 - 0212 354 36 11
abone@turkuvazabone.com - www.turkuvazabone.com

Sofra Turkuvaz Dergisi’'nin imtiyaz ve yayin hakki, Turkuvaz Haberlesme ve Yayincilik A.S'ye aittir.

Sofra Turkuvaz Dergisi'nde yayimlanan ilanlarin sorumlulugu ilan sahiplerine aittir. Sofra Turkuvaz adi ve amblemi Tiirkiye'de higbir sekilde baskalarinca
kullanilamaz. Sofra Turkuvaz Dergisi’nde yayimlanmakta olan her tiirlii yazi, resim, fotograf ve illistrasyonun Turkuvaz Haberlesme
ve Yayincilik A.S.’nin izni olmadan kismen veya tamamen kullanilmasi, yayimlanmasi yasaktir. Turkiye'de hazirlanip basiimistir.
Turkuvaz Dergi Tel: (0 212) 354 30 00 Fax: (0 212) 354 36 31
Yayinin Tiirii: Yaygin Sireli FIPP yesidir.

Yazigma Adresi: 5. Levent Mah. Maresal Fevzi Cakmak Cad. B Blok Apt. No 29/1/1 Eyiipsultan-istanbul
Yénetim Yeri: 5. Levent Mah. Maresal Fevzi Cakmak Cad. B Blok Apt. No 29/1/1 Eyiipsultan-istanbul
Yayimci: Turkuvaz Haberlesme ve Yayincilik A.S.

Matbaa Genel Midiirii: Mehmet Kamiloglu
Basimci: Turkuvaz Haberlesme ve Yayincilik A.S.

Basildig Yer: 5. Levent Mah. Maresal Fevzi Cakmak Cad. B Blok Apt. No 29/1/1 Eytipsultan-istanbul
Santral Telefon: (0 212) 354 30 00
Matbaa Telefon: (0 212) 354 30 00
www.turkuvazmatbaacilik.com
Dagitim: Turkuvaz Dagitim Pazarlama A.S.
istanbul Matbaa Miidiirii: Hakan Demirci
Basildigi Tarih: EKIiM - KASIM 2025
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VAKIFBANK KREDi KARTLARI iLE
INDIRIMIN TADINI CIKARIN

VakifBank Reserve, Platinum Plus, Platinum Plus Metal, Private Metal ve Private kartlarla 4
yapacadiniz restoran harcamalarinda %20°ye varan indirim ayricaligi sizi bekliyor. [ W
Hemen VakifBankli olun, ayricaliklardiinyasinda yerinizi alin. ) j /

: b . b |
VakifBank, daima seninle. L\ ' _ \ | f ‘

2.000.000 TL ve iizeri
mevduat sahiplerine

%20

INDIRIM
6.000 TL ve uzeri
harcamalarda

INDIRIM
3.000 TL ve izeri
IEIETEIETGE]

3 VakefBank

VakifBank

VakifBank Platinum Plus Metal, Platinum Plus, Reserve, Private Metal ve Private kartinizla tek seferde yapacaginiz 3.000 TL ve dzeri restoran harcamanizin
9%10'u, Bankamizda 2 Milyon TL Gzerinde mevduatiniz bulunmasi durumunda; 3.000 TL ve Gzeri harcamanizin %10y, 6.000 TL ve Gzeri harcamalarinizin
%20'si kadar ekstre indirimi ertesi gin kartiniza yansitilacaktir. Ginltk ve aylik maksimum kazanilabilecek indirimler ve detayl bilgi icin vakifkart.com.tr.

ah




ICINDEKILER

BAL KABAKLI
MUHALLEBI

Mevsimin Getirdikleri Tarifler Konuk Sef Yeme & ig:me
ZEYNEP DING'TEN MANTARLA SIRA DISI KONUK SEF; VEGAN HAMBURGER
10____ ELMALI TATLAR 32___ RECETELER 28____iLKER ERDOGAN 88 __ VE KOFTE MEKANLARI
o TULUM PEYNIRINi BIR 5 KAPADOKYA'Y!
. . ) al Medya Kon
{3“&5@’;&;‘ 66 DE BOYLE DENEYIN Sosyal Medya Konugu 96— KESFETME ZAMANI

20 GUZELLEME
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15 DAKIKADA HIZLI
46 MUTFAK

SOFRADA ELMA,
ARMUT, CI%ViZ,
78 ____ BAL KABAGI VAR

ANADOLU’NUN
72____ ALTIN EZMESI; TAHIN

KAYSERI'DEN
62 SECMELER

BASARANLARIN
MUTFAGI; SINAN
40 _ CANAN

90 SOGANLI EKMEK
VEGAN PROTEINLI
84___ TARIFLER

COCUKLARA
92___ DOGUM GUNU
MENULERI

SOSYAL MEDYAQAN;
92___ CANAY COLAKOGLU
Sofra Akademi

SEBZE DOGRAMA
82 TEKNIKLERI

Saghk

KIS HASTALIKLARINI
70 ___ SOFRADA YENIN

112 ___ SES TERAPISI

MUCIZEVi BESIN;
60 — KEFIR

100 BERLIN’E GiDiYORUZ

Gastronomi Trendleri

YENIi NESIL KAHVE
104 ___ DENEYIMLERI

113 _ GASTRO SINEMA

Tarim & Uretim

YENI NESIL CIFTGI;
108 ___ SELCUK SAHIN

Gastronomi Tarihi

106 __ PRESIDIUM TESCILI
Gastro Kitap

GASTRONOMI
114 __KIiTAPLIGI



Taptaze Dumani Ustiinde

Lezzetler
The Bakery'de!

Sabah kahvaltisindan akgam beg cayl keyﬂne kadar, her
aniniza eslik edecek sicacik lezzetler burada.
The Bakery’nin taptaze umnlerlnl Macrocenter'da kesfedin.

]
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BiR BRUNCH’DAN
COK DAHA FAZLASI

Raffles istanbul’'un efsanevi brunch’i
heyecan verici yenilikleriyle devam
ediyor. Zengin lezzet yelpazesi ve
canli muzik ziyafetinin yani sira
cocuklarin mutfak becerilerine
yonelik hem egitici hem eglenceli
atélyelere de ev sahipligi yapan
Raffles brunch; arkadaslar ve aile
yeleri esliginde, kalabalik bir masa
etrafinda uzun saatlere yayilacak
keyifli bir hafta sonu aktivitesi igin
harika bir atmosfer sunuyor.

MUTFAKLAR
CICEK ACTI
Lava, mutfak severlerin merakla
bekledigi yeni trtinleri olan
Heritage serisinin seftali & karamel
renklerini gortcuye ¢ikardi.
Mutfaklara cicek actiran bu yeni
renk, markanin guglii renk paletine
estetik bir dokunus katarken, sik
sunum arayisindaki lezzet severler

Seni diistintir o

ankKart

Sofralar yiksek cesitlilikte taze ve glvenilir baliklarla bulusturan Metro Tirkiye,
baligin agdan tabaga ulasana dek kat ettigi yolculugu her adimda takip ediyor;
yaptigi diizenli analizlerle kalite ve glivencesinden emin olmadigi higbir baligi
reyonlarina tagsimiyor. Yeni balik sezonunda da profesyonel mutfaklara ‘balik
takimi’ ile hizmet verecek olan Metro Turkiye, ¢ok gesitli baliklari uzmanlikla
sunmaya devam edecek.

TURKIYE’DE BIR ILK!

Sliper meyve olarak bilinen aronya
meyvesinden dogal fermantasyon
sureciyle dretilen Fersan Detox Aronya
sirkesi, tiketicilere lezzetli, katkisiz ve
saglikli bir segenek sunuyor. Herhangi
bir koruyucu ve katki maddesi,
disaridan eklenmis seker veya sirke
icermeyen Fersan Detox Aronya
sirkesi, zengin polifenol icerigiyle
bagisiklik sistemini desteklerken ayni
zamanda saglikli yasami tesvik eden
essiz bir lezzet sunuyor.

KAHVALTININ YENi KAHRAMANI
Cocuklara 6zel hazirlanan Etabal Kids dogal bal,
kahvalti ve ara 6glinlerde hem lezzetiyle hem de
sagladigr enerji ve zihinsel aciklik destegiyle anne-
babalarin kurtaricisi oluyor. Miniklerin hem lezzetli
hem de dogal bir sekilde gline baslamasi icin g
.
zihin acikhgini destekleyen 6zellikleriyle, okul
déneminde hem cocuklarin keyfini hem de

gelistirilen Etabal Kids, saf stizme bal olarak
anne-babalarin i¢ rahathigini én plana cikariyor. 3

sofralara geliyor. Dogal tadi, enerji verici ve

'5)4
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ENERJIK VE MUTLU
COCUKLARIN SIRRI
¢6z0LD0

Ailelerin en 6nem verdigi konularin
basinda ¢ocuklarin beslenmesi
geliyor. Muratbey bu hassasiyeti
glzeterek lezzetli ve eglenceli
peynir gesitleriyle evde, okulda
cocuklarin dengeli beslenmelerine
katki sagliyor. Muratbey peynirleriyle
hazirlanan renkli ve besleyici égtinler
ya da atistirmaliklar, cocuklarin

gtin boyu enerjik yani sira mutlu
olmalarina yardimci oluyor.

TEREYAGINDA SUT
LEZZETi ARAYANLAR
BURAYA

Bol st lezzeti ve kolay surulebilir
yapisiyla 6ne cikan President
tereyagi tuzlu ve tuzsuz
secenekleriyle raflarda yerini aldi.
Katki maddesi, renklendirici veya
koruyucu icermeyen President
tereyagi; gastronomiye meraki,
gurme tatlara ilgi duyan mutfak
severler ile tereyaginda st
lezzeti arayan tuketiciler icin
mukemmel bir secenek sunuyor.

HAFTANIN HER GUNl"J_
AYRI BIR LEZZET KESFI

Chinese & Sushi Express, haftanin her gini
icin 6zel bir kampanya serisi baslatti. Turkiye
genelinde 13 noktada hizmet veren Chinese &
Sushi Express’in yeni lezzet serisi kapsaminda,
haftanin her guind farkh bir Griin grubunda 6zel
avantajlar sunuluyor. Gimbap, burrito, sushi,
Korean fried chicken, trio bentolar, tathlar ve
icecek cesitlerinde lezzet tutkunlarini bekleyen
cazip firsatlar bulunuyor. Kampanyalar arasinda
1 alana 1 hediye, ylzde 40’a varan indirimli
Urtnler gibi kampanya cesitleri yer aliyor.

GURCU MUTFAGI
ISTANBUL’A GELDI

Shvili Georgian Bistro,

Ttirkiye'deki ilk subesini Terminal
Kadikéy’'de acarak Istanbul’u
Glircl ve Kafkas mutfaginin
zenginligiyle bulusturdu.
Oniimiizdeki bes yil igerisinde
Ankara, [zmir ve Bursa’nin da
aralarinda bulundugu buytik
sehirlerde yaklagik 20 Shvili
Georgian Bistro restorani
acilmasi planlaniyor. Mekan;
gurmeler ve ailelerini Glircli
mutfaginin cémert sofralarinda
bulusturacak, sehrin yeni
gastronomi duragi olmaya
hazirlaniyor.

Bankkart
Kumbara

: e Nefes
Aylan
Pesin Harca,
Ertele )
Taksitli Nakit I@

Avans

Sonradan
Taksitlendirme

Bankkart Lira
ile Ode

i.':-zirunt Bankasl

] [

44456 7600 0000 0000

Bankkart
360

Bankkart
360



TARIFLER ELMA

(1 _.
ZEYNEP DINC
@homemade.is.happiness

ILIK
SONBAHAR

DUNYADA 7.500'DEN FAZLA GESiDi BULUNAN ELMA, TARIH BOYUNCA
MEYVE OLMASININ YANI SIRA AYRICA SiFA KAYNAGI OLARAK DA
GORULMUSTUR. BU GUGLU MIRASIN iZINDE, ELMAYI TATLI VE TUZLU
TARIFLERDE SIRA DISI DOKUNUSLARLA YENIDEN KESFETMEK
ISTEYENLER iCiN TARIF GELISTIRICI, YEMEK STILiSTi VE YEMEK
FOTOGRAFGCISI ZEYNEP DING LEZZETLiI RECETELER HAZIRLADI.

10 - SOFRA EKIM-KASIM 2025



2 KiSILIK 110 DAKIKA

Malzemeler

1 elma adet yesil ve eksi elma
(granny smith)

1 su bardagi haslanmis mas
fasulyesi

1 yemek kasigi kiyiimis taze
nane

1 yemek kasigi naturel sizma
zeytinyagi

2 tath kasigi elma sirkesi

6-8 adet top peynir

Bir tutam sari hardal tohumu

Servis icin
1 yemek kasigi dilimlenmis
yesil zeytin
1 yemek kasigi tanelenmis nar
Yenilebilir gigekler

Yapilisi

1. Derin bir kapta mas fasulyesi,
nane, zeytinyagi ve 1 tath kasigi
elma sirkesini harmanlayin.

2. Elmayi ince dilimleyin. Kalan 1
tath kasigr elma sirkesinde birkag
dakika bekletip lezzetlendirin.

3. Peynir toplarini sar1 hardal
tohumuna bulayin.

4. Tim malzemeleri servis
tabaginda birlestirin. Servis

icin Uzerine zeytin, nar ve gigek
serpistirin. Bekletmeden servis
yapin.

]
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Gl ElImali
Buis Dolgulu
Tartoletler

6 KiSILIK 1 40 DAKIKA

Malzemeler

® 3 adet elma (1 adet granny
smith, 1 adet golden, 1 adet
starking)

® 1.5 bardak reyhan serbeti

® 6 adet kare milféy (oda
sicakhginda)

® 6 yemek kasigi kegi blis peyniri

Servis icin: Bal, pudra sekeri,
taze nane

Yapilisi

1. Elmalar ince ve yarim ay
seklinde dilimleyin. Reyhan
serbetini bir tasim kaynatip elma
dilimlerini yumusayana ve renk
alana kadar icinde bekletin.
isleyebileceginiz yumusakliga
gelince havlu kagit serilmis bir
tepsi tzerine alin.

2. Altih muffin kalibina kagit muffin '
kaliplarini yerlestirin. iclerine birer
milféyl canak seklinde koyun.
Kabarmamasi icin tabanina {
catalla delikler acin. ‘

3. Onceden Isitilmis 180 derece

firnda 15-20 dakika pisirin.

Firindan alip sogumaya birakin.

4. Tartoletlerin iclerine bls peyniri

ile bir kat yapin. Uzerlerine distan

ice dogru elma dilimlerini sarip gul

sekli verin. ‘ ‘
5. Bal gezdirip, pudra sekeri 4
serpin ve taze nane ile susleyip

servis yapin.

S
Reyhan serbeti yerine
pancar suyu, visne suyu
veya iSlediginiz baska )
bur renk veren lezzeti de’ )

s<kullanabilirsiniz. . 4
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TARIFLER ELMA

~ hamuru yerine 6 adet
kare milfoy hamuru da ' //2
ullanabilirsiniz. " 4

£

Elmali Armutiu
Milfoy Tartlar

3 KIiSILIK | 40 DAKIKA

Malzemeler

® 3 adet elma (istediginiz cesit)
® 1 adet armut

® 3 adet dikdortgen milfoy
hamuru (oda sicakhginda)

® 6 yemek kasigi portakal receli
® 1 adet yumurta sarisi

Servis icin: Pudra sekeri,
tanelenmis nar, kiyllmig ceviz

Yapilisi

1. Meyveleri istediginiz sekilde
ince dilimleyin.

2. Ug adet dikdértgen milfdyi
pisirme kagidi serilmis firin
tepsisine aralikli olarak dizin.
Kenarlarindan birer parmak
cerceve birakacak sekilde
bigakla nazikge ¢izin.

3. i¢ kisminin kabarmamasi icin
catalla delikler acin. Portakal
receli stiriip meyve dilimlerini
yerlestirin.

4. Milfdy gercevesine ¢irpiimis
yumurta sarisi strdn.

5. Onceden Isitiimis 180 derece
firnda 20 dakika pisirin. Oda
sicakligina gelince pudra sekeri
serpin. Nar ve cevizle susleyip
servis yapin.
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TARIFLER ELMA
[ i ' ' . | ’ ' I i '
Baharath & Eristeli Tatlh Patates & EIma Corbasi

4 KIiSILIK 1 40 DAKIKA Yapilisi

Malzemeler 1. Elmalari, patatesleri ve sogani soyup kip
dograyin.

® 3 adet elma (gala cinsi) 2. Corba tenceresini ocaga koyup orta ateste

® 3 adet tatll patates (orta boy) sogani tuz ve zeytinyagi ile birka¢ dakika

® 1 adet sogan (orta boy) kavurun.

® 2 yemek kagigi zeytinyag! 3. Sarimsagi ekleyip kavurmaya devam edin.

® 3 dis sarimsak (ince kiyiimis) 4. Patates ve elma kiiplerini, tavuk suyunu

® 6 su bardagi tavuk suyu ve baharatlan katin, kisik ateste patatesler

® 2 yemek kasigi corbalik kare eriste yumusayana kadar 15 dakika pisirin.

® Birer tutam, tuz, karabiber ve pul biber 5. Atesten alip blender’den gegirin.

6. Tekrar ocaga koyup eristeleri ilave edin. Bir
Servis icin: EIma kurusu ve taze feslegen tasim kaynatip tabaklara pay edin.

7. Elma kurusu ve taze feslegen ile sisleyin.
Sicak olarak servis yapin.

Corbayr vegan yapmak |}
iSlerseniz tavuk suyu

erine sebze suyu .
Kullanabilirsiniz.

=08
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Reyhan
Serbetinde Tath
Elma Dolmasi
5-6 KiSILIK 1 1SAAT

Malzemeler

Reyhan serbeti icin

® 1 demet taze reyhan

® Yarim su bardagi toz seker
(istege gore arttirilabilir)

® Yarim limonun suyu

® Birer adet gubuk targin ve
karanfil

@ 1 litre kaynamis su

Elma dolmasi i¢in

® 5-6 adet elma (istediginiz cesit)
® 3.5 su bardagi reyhan serbeti
® Yarim su bardagi yulaf

® Yarim su bardagi sizme yogurt
® 1 avug kirmizi izim

Uzeri icin: Bal, dut kurusu, mavi
hashas tohumu

Yapilisi

1. Reyhan serbet icin reyhani toz
seker ve limon suyu ile ovun.

2. Uzerine targin ve karanfili koyup
sicak suyu dokun. 20 dakika oda
sicakliginda bekletin. Stizgecten
gegcirip bir strahiye alin.

3. Serbetin 1.5 su bardagini ‘gul
elmali bus dolgulu tartolet’ tarifinde
kullanmak igin ayirin. 1 su bardagini
bu tarifteki yulafi lezzetlendirmek
icin ayirin. Kalan 2.5 su bardagi
serbeti de yine bu tarifteki elmalari
pose yapmak igin ayirin.

4. Elma dolmasi icin elmalarin Gst
kismini kapak olarak kesip iclerini
dikkatlice oyun. Bir tencereye
yerlestirin. Uzerlerine 2.5 su bardag!
reyhan serbetini dokun. Aralara

bir avug Gzum atin. Bir tagim
kaynatin. Gerekiyorsa biraz kaynar
su ekleyin. Agzi kapali olarak kisik
ateste elmalar yumusayana kadar
poseleyin. Sogumaya birakin.

5. Bir su bardagi reyhan serbeti ile
yulafi karistirin.15 dakika bekletip
lezzetlendirin.

6. Oda sicakligina gelen elmalarin
iclerine yulaf, sizme yogurt ve
Uzim{ pay edin. Dut kurusu ve
hashas tohumu serpin. Servis
tabagina pose suyundan dokup
lUzerine elma dolmalarini yerlestirin.
7. Uzerlerine bal gezdirin, dut
kurusu ve mavi hashas tohumu
Serpip servis yapin.



TARIFLER

'

Elmali, Mantarli,

Sebzeli Firin
Tavuk

2KIiSILIK 1 1SAAT

Malzemeler

® 1 adet elma (gala)

® 2 adet tavuk kalca but

® 2 yemek kasigi zeytinyagi

® 1 yemek kasigi un

® 6 adet kestane mantari

® Birer adet havug ve pirasa
® 2 dal biberiye

® Birer tutam tuz ve karabiber

Yapihisi

1. Temizlenmis kalga butlari
zeytinyagl, tuz, karabiber ve un
karigimi ile harmanlayip firin
posetine koyun.

2. Onceden isitilmis 200 derece
firnda 25-30 dakika pisirin.

3. Butlari firnndan alip posetinden
¢ikarin ve sos haline gelmis
suyuyla birlikte bir firin kabina
aktarin.

4. Elmayi ikiye kesip sirtindan
dilimlere ayirin. Mantarlari
saplarindan ayirip canak sekline
getirin. Sebzeleri dograyin. Tim
bu malzemeleri ve biberiyeleri de
butlarin yanina yerlestirip tekrar
firina verin.

5. Onceden isitiimis 180

derece firinda 15 dakika pisirin.
Dilediginiz sekilde slsleyin ve
sicak olarak servis yapin.

\.4“.
‘I‘}
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TARIFLER

ELMA

Kurabiye

25-30 ADET | 60 DAKIKA

Malzemeler

Hamuru igin

© 250 gram tereyagdi (oda
sicakhiginda)

® 1 yemek kasigi yogurt (oda
sicakhiginda)

® 4 yemek kasigi pudra sekeri
1 adet blyik boy yumurta (oda
sicakhginda)

® Yarim su bardagi bardak
bugday nisastasi

© 3-3.5 su bardagi un (elenmis)
® 1 paket kabartma tozu

i¢ harci icin

® 3 adet elma (gala cinsi,
soyulmus, rendelenmis)

® Yarim su bardagi dévilmus ceviz
® 2 yemek kasigi toz seker

® 1 cay kasigi tarcin

Servis icin: Pudra sekeri, targin

Yapilisi

1. i¢ harci igin rendelenmis
elmalar dévulmus ceviz, toz
seker ve targin ile harmanlayip
tavaya alin. Kisik ateste suyunu
cekene kadar pisirin. Ocaktan
alip sogumaya birakin.

2. Derin bir kasede tereyagi,
yogurt, pudra sekeri ve yumurtayi
cirpin.

3. Nisasta, un ve kabartma
tozunu ekleyip yumusak bir
hamur yogurun. Uzerini strec
film ile sarip 30 dakika oda
sicakhginda dinlendirin.

4. Dinlenmis hamuru tezgahta
2 pisirme kagidi arasinda yarim
cm kalinhginda acin. Yuvarlak
kurabiye kalibi veya bir bardak
agzi ile 25-30 adet yuvarlak
hamur kesin.

5. Ortalarina elmali harci pay
edip top seklinde kapatin.
Pisirme kagidi serilmis firin
tepsisine aralikli olarak
yerlestirin.

6. Onceden isitilmis 180 derece
firnda 20-25 dakika kontrollU
pisirin.

7. Oda sicakligina gelince pudra
sekeri ve tarcin serperek servis
yapin.
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TARIFLER
i o b o LR
| Tuzlu Karamel,
Panna Cotta,
Yesil EImallle

4 KiSILIK 1 30 DAKIKA

ELMA

Malzemeler

® 2 cay kasig! toz jelatin

© 100 ml +1 yemek kasigi sicak su
© 100 ml sut

© 300 ml ¢irpilmis krema

© 100 gram toz seker

® Bir tutam deniz tuzu

Servis icin: 1 adet elma (granny
Smith), frambuaz sos ve file
badem

Yapilisi

1. Jelatini bir kapta sicak suyla
karistirip kenara ayirin.

2. Bagka bir kapta st ve kremayi
cirpin.

3. Toz sekeri bir sos tenceresinde
1 yemek kasigi su ile kisik ateste
koyu amber rengi alana kadar
karamelize edin. Bu asamada
kasik degmesin, hic karistirmayin.
Elinizi yakmamaya dikkat edin.

4. istediginiz kivama gelince
krema karigimini dikkatlice ekleyin.
Karistirip ocaktan alin.

5. iki dakika bekleyip céziilmiis
jelatini ve deniz tuzunu ekleyin.
Homojen bir kivam elde edene
kadar cirpip kaselere pay edin.

6. En az 4 saat, ideali 1 gece
boyunca buzdolabinda bekletin.

7. Kaseleri servis tabaklarina ters
cevirip cikarin.
8. Yesil elma dilimleri, frambuaz

sos ve badem ile servis yapin.
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TARIFLER USKUMRU

Firinda Kaparili ve _
Sebzeli Uskumru :

1KISILIK 1 30 DAKIKA

Malzemeler

® 2 adet temizlenmis uskumru

® 3 yemek kasigi zeytinyagi

® 1 dal pirasa

® 1 adet orta boy mor sogan

® 1 adet kapya biber

® Yarim gay bardagi kapari tursusu

® 1-2 yemek kasigi kapari tursusunun suyu
veya tursu suyu

® Bir tutam karabiber

® 2-3 dal Frenk sogani

Yapihsi

1. Zeytinyaginin yarisini firin isisina dayanikl
tavada isitip dogranmis pirasa, sogan ve biberi
kavurun. Kapari tursusunu ve suyunu ilave edip birkag
dakika daha kavurun.
2. Temizlenmig uskumruyu tavanin ortasina yerlestirin.

3. Uzerine kalan zeytinyagini dékiin, karabiber serpin.

4. Onceden 1sitilmis 200 derece firinda 20 dakika pisirin.

5. Firindan alin, ince kiyllmis taze sogan veya Frenk sogani serpip servis yapin.

SOFRA EKIM-KASIM 2025 - 21



TARIFLER

USKUMRU

3 : T e e
e S S Tl R

Tath Patatesli ve Tahin Soslu Uskumru Izgara

1KIiSILIK 1 30-35 DAKIKA

Malzemeler

2 parca uskumru fileto

1 adet kiguk boy tatli patates
2-3 yemek kasigi zeytinyagi
Birka¢ adet kurutulmus mantar
Yarim demet Frenk sogani
Tuz, karabiber, pul biber

Tahin sos icin
1 cay bardagi ev yapimi mayonez

22 - SOFRA EKIM-KASIM 2025

Yarim gay bardagi tahin

1 tatli kasigi limon suyu

1 cay kasigi barbeku sos
Birka¢ damla aci sos
Yarim cay kasigi karabiber

Yapihsi

1. Sosu igin tim malzemeyi iyice
karigtirarak homojen bir sos elde edin.
Sosunuz hazir.

2. Uskumru filetolarin her iki tarafini
tuz, karabiber ve pul biberle hafifce

ovduktan sonra izgarada pisirin.

3. Zeytinyagini tavada isitip kiip
dogranmis tatli patatesi yumusayana
kadar kavurun. Suda beklettiginiz
kurutulmus mantari ilave edip birka¢
dakika daha kavurun. Ocaktan
indirmeye birkac dakika kala tuz ve
karabiber ekleyip tatlandirin.

4. Baligi servis tabagina alin.
Yanina garnitirleri yerlestirin. Sosu
gezdirin, kiyllmis Frenk soganini
serpistirin. Bekletmeden servis
yapin.

S, = gt o
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TARIFLER

USKUMRU

Malzemeler

® 4 parca uskumru fileto

® 2 yemek kasigi zeytinyagr
® 1 adet Cin lahanasi (pakgoy)
® 8-10 adet mini kuskonmaz

® 2-3 adet salatalik

® Kavrulmus susam

® Tuz, karabiber

Pilav igin

® 2 su bardagi yasemin pirinci
® 3 su bardagi su

® 2 yemek kasig! tereyagi

® 1 defne yapragi

® 2 dilim limon

Yapilisi

1. Pilav igin suyu tencereye alin.
Tereyagini, defne yapragini, tuzu,
limon dilimlerini, tuzu ve karabiberi
ekleyip kaynamaya birakin.

N kapagini
u gekene kadar
pisirin. Pilaviniz hazir.

3. Balik filetolari yagli kagit

serili firin tepsisine yerlestirin. 1
yemek kasigi zeytinyagini Uzerine
gechirin, tuzu ve karabiberi
serpin. Onceden Isitilmis 200
derece firinda 15-20 dakika
pisirin.

4. Bu arada lahana ve
kuskonmazi kalan 1 yemek kasigi
zeytinyaginda hafifce cevirin.
Salataliklari istediginiz gibi kesin.
5. Uygun bir kaseye 6nce pilavi
aktarin sonra dilediginiz gibi
kalan malzemeyi yerlestirin. En
son kavrulmus susam serpin.
Bekletmeden servis yapin.



TARIFLER USKUMRU

Kereviz Pureli
Uskumru lzgara

2 KiSILIK 1 60 DAKIKA

Malzemeler

® 4 parca uskumru fileto
® 1 yemek kasig!
zeytinyagdi

® 1 cay bardagi
haslanmis beluga
mercimegi

® Yeteri kadar tuz

Kereviz Piiresi igin £
® 2 adet orta boy 1
kereviz

® 1 yemek kasigi
limon suyu

® 1 cay bardagi
ricotto peyniri

® Tuz, toz beyaz
biber

Pembe Turp Tursusu
® 2-3 adet turp, cok ince
dilimlenmis

® 1 su bardagi su

® 1 su bardagi elma sirkesi
® 2 yemek kasigi bal

® 3 dis sarimsak

® 1 tath kasigi deniz tuzu

Yaplilisi

1. Pembe turp tursusu igin suyu, sirkeyi ve
deniz tuzunu sos tenceresinde karistirip bir
tasim kaynatin. Ocaktan alin, bali ekleyip
iyice karistirin. ince dilimlenmis turbu

temiz kavanozun igine sikica yerlestirin.
Uzerine sarimsak diglerini yerlestirin.
Uzerini tamamen kapatacak sekilde suyunu
ekleyin. Kapagini sikica kapatin. 24 saat
sonra tursunuz hazir.

2. Kereviz puresi icin kabugunu kestiginiz
kerevizleri kiip dograyip tencereye aktarin.
Uzerini 6rtecek kadar su ilave edin. Limon
suyunu da ilave edip kerevizleri suyunu
cekip yumusayana kadar haslayin.

3. Kerevizleri ocaktan alin, ricotto peyniri,
tuzu ve beyaz toz biberi ekleyip tatlandirin.
Kereviz piireniz hazir. .
4. Uskumru filetolarin her tarafini tuz ve
yagla ovun. lzgarada pisirin.

5. Servis tabagina kereviz puresini

yayin, 1zgara baliklari, haglanmis beluga
mercimegini, pembe turp tursunuzu
ekleyerek tabagini tamamlayin. En son
zeytinyagdini gezdirip servis yapin.
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TARIFLER USKUMRU

Uskumrulu Sonbahar Salatasi

2 KiSILIK 1 30 DAKIKA Sosu icin
® 2 yemek kasigi zeytinyagdi
Malzemeler ® 1 cay kasigi rendelenmis limon
kabugu
® 2 parca uskumru fileto ® 2 yemek kasigi tursu suyu
© 1 yemek kasigi zeytinyagi ® 1 tath kasigi taneli hardal
® Birkag yaprak kale ® Yarim ¢ay kasigi tuz
® Yarim avokado
® 1 tath kasigi limon suyu Yapihsi
® 1 cay kasigi ¢corek otu
® Bir tutam tuz 1. Sosu igin tim malzemeyi kiiguk
bir kavanozda calkalayip karistirin.
Salata icin Sosunuz hazir.
® 1 adet portakal, zarlari temizlenmis 2. Balik filetolari bir tutam tuz ve 1 yemek
ve dilimlenmis kasig zeytinyaginda hafifce ovun. Yagli
® Birkag dilim yesil elma kagt serili firin tepsisine yerlestirip
@ Birkag dilim kirmizi elma 6nceden isitilmis 200 derece firinda 20
® Kirmizi Gzim, pembe Gzim dakika pisirin.
: 3. Kale yapragi salatasini irice dograyip
o e tuzla ovun.
£3 4. Avokadoyu ince dilimleyip tzerine
limon gezdirin.

5. Salata malzemelerini salata kasesine
aktarin. Uzerine avokado yerlestirin.
Balik etlerini parcalayip yerlestirin.
6. En son sosunu dokiin, gorek
otunu serpin. Bekletmeden
servis yapin.
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2KiSILiK 1 60 DAKIKA

Malzemeler

Balik suyu i¢in

® 2 adet temizlenmis uskumru
® 1 adet defne yapragi

® 1 cay kasigi zerdecal

® 2-3 adet tane karabiber

® 1 adet arpacik sogan

® 1 dal kereviz

® Yarim limon

® Yeteri kadar tuz

Firinda tath patates icin

® 1 adet blylk boy tath patates (400-500
gram)

® 1 yemek kasigi zeytinyagi

® Yeteri kadar tuz

Tath patatesli risotto icin

® 2 yemek kasigi zeytinyagi

® 2 adet arpacik sogan, ince kiylimig

® 1 dal kereviz sapi, ince dogranmis

® 2 dis sarimsak, havanda ezilmis

® 1 su bardag risotto pirinci (200 gram)
® 2-3 yemek kasigi tath patates puresi

® 600-700 ml balik suyu (3.5 su bardagr)
® 1 yemek kasigI tereyagi

® 1 yemek kasigi toz parmesan peyniri

Maydanozlu sos i¢in

® Yarim demet maydanoz

® Yarim ¢ay bardagi zeytinyagi

® 1 cay kasig1 rendelenmis limon kabugu
® 1 dis sarimsak

® Yeteri kadar tuz
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USKUMRU
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Yapilisi

1. Firinda tath patates icin kabugunu
soydugunuz tath patatesi kiip seklinde
kesin. Tuz ve zeytinyagi ile birlikte
ovup yagli kagit serili firin tepsisine
yerlestirin. Onceden isitilimis 200
derece firinda yumusayana kadar
pisirin. Firindan alin, yarisini daha
sonra kullanmak Gzere ayin, kalanini
catalla ezip pure haline getirin.

2. Balik suyu i¢in uskumrulari tencereye
aktarin. Kalan tim malzemeyi ekleyin.
Orta ateste kaynatin, 15 dakika sonra
balik etini suyun icinden alin ve beyaz
etli kisimlarini ayirin. Kalan suyu ince
telli bir stizgecten gegirerek seffaf bir su
elde edin. Balik suyunuz hazir.

3. Maydanozlu sos igin tim malzemeyi
mutfak robotunda ezin. Sosunuz hazir.
4. Tath patatesli risotto igin zeytinyagdini
tencerede isitip sogani, kerevizi ve
sarimsaklari 10 dakika kadar kavurun.
Pirinci ilave edip birkag dakika kavurun.
5. Tatli patates puresini ekleyip birkag
dakika daha karistirin.

6. Balik suyunun Ugte birini tencereye
aktarin, surekli karistirmaya devam
edin. Bu islemi yaklasik 3 kez daha
olacak sekilde uygulayin. Pirincler
pisince tereyagini, kiip dogranmis tatli
patatesleri, rendelenmis parmesan
peynirini ekleyip karistirin. En son
ayirdiginiz balik etiyle tatlandirin.
Dilerseniz sebze filizleri ve maydanozlu
sosla birlikte servis yapin.

Mercimek Pireli
Uskumru
2Ki$iLiK | 20-25 DAKIKA

Malzemeler

® 2 adet temizlenmig uskumru
® 2 yemek kasigi zeytinyagi

® Birer tutam tuz, karabiber ve
kuru kekik

Mercimek piresi i¢in

® 2 yemek kasigi zeytinyagi

® 1 adet kigik boy sogan

® 1 adet orta boy havug¢

® 1 adet kii¢uk boy patates

® 1 cay bardagi mercimek

® 1 yemek kasig1 tahin

® Tuz, toz kirmizibiber, karabiber

Servis icin

® Akdeniz yesilligi salatasi
karisimi

® Dogranmis yesil ve kirmizi elma
© 1-2 dal taze kignig

Yapilisi

1. Mercimek puresi igin zeytinyagini
tencerede isitip dogranmig sogani
yumusayana kadar kavurun. Kigik
dogranmis havucu ve patatesi ekleyip
birkac dakika daha kavurun. En son
mercimekleri ve mercimeklerin lizerini
iki parmak gececek kadar suyu ilave
edin. Mercimekler suyunu ¢ekip
yumusayana kadar haglayin.

2. Suyunu ¢ekince tahini, tuzu ve
baharatini ilave edip blender’de ptre
haline getirin. Plreniz hazir.

3. Baliklari yagh kagit serili firin
tepsisine yerlestirin. Tuz, karabiber ve
kekigi zeytinyagi ile birlikte karistirin.
Bu karigimi baliklarin Gizerine
gezdirin. Onceden isitilmis 200
derece firinda 20 dakika pisirin.

4. Baliklari firndan alin, taze kisnigli
Akdeniz yesilligi salatasi, mercimek
puresi ve kibrit ¢copu seklinde
dogranmis elmalarla birlikte servis

yapin.




YEME & ICME

ADVERTORIAL

YENI BALIK SEZONUNDA DA
LEZZETLI SOFRALAR,

TURKIYE

UZMANLIGIYLA KURULUYOR

DENiZDEN SOFRALARA UZANAN TAZELIK VE
CESITLILIK BU SEZON DA METRO TURKIYE’DE. 35
YILLIK UZMANLIGIYLA BALIKTA iZLENEBILIRLIK
SUNAN METRO, GIDA GUVENLIGIiNi VE KALITEYi EN
YUKSEK STANDARTLARDA BiR ARAYA GETIiRiYOR.

DENIZDEN TABAGA
GUVENLI YOLCULUK

Avcllik, yasal boy ve treme
kriterlerine uygun olan baliklari
uzmanlikla segen Metro Turkiye,
kooperatiflerle ytruttugu is
birlikleri ile dogrudan kaynagindan
balik tedarikini sagliyor. Baligin
denizden sofralara ulagsan
yolculugunda her adimi titizlikle
denetliyor; 20 soruluk gida
guvenligi denetim soru listesi,

12 kriterde izlenebilirlik kontrol,
30 farkli platform kontrol siireci
ve 5 parametrede yapilan
analizlerle baligin kalitesi giivence
altina aliniyor. Gida guivenligi
testlerinden gegen ve izlenebilirlik
adimlaryla kayit altina alinan
baliklar, sektor profesyonellerine
kisisellestirilmig bir deneyim,
ylksek kalitede hizmet sunmak
icin calisan Metro Balik Takimr’'nin
musteriye 6zel hizmet anlayisiyla
mutfaklarla bulusuyor.

BALIKTA TAM

SEFFAFLIK

Metro Turkiye’nin balikta
izlenebilirlik uygulamasiyla da deniz
baliginda 12 farkl bilgi yizde yuze
yakin izlenebilirlikle sunuluyor. QR
kodu teknolojisi sayesinde baliklarin
hangi denizden, ne zaman, hangi
tekne tarafindan, hangi avcilik
metodu ile yakalandigi ve besin
degerleri gibi bilgilere hizla ve
kolaylikla ulasihyor.

DENiZ URUNLERINDE
ZENGIN SECENEKLER

Zengin cesitliligi yiksek Urin
bulunurlugu ile destekleyen Metro
Turkiye; hamsi, palamut, barbun,
tekir, istavrit, dulger, sardalya,
|Gfer gibi gesitlerin yani sira
istiridye, midye, akivades, ahtapot,
kalamar, karides, i1stakoz, stubye,
langustin, yengec gibi 100°’den
fazla gesitte deniz Granund yil
boyunca musterilerine sunuyor.

Metro Tiirkiye’nin
sundugu taze ve
glivenilir lrdinlerle
evinizde kolayca
hazirlayabileceginiz
bu tarifle sofraniza
lezzet katin.

Hamsikoli

Malzemeler

- 500 gram hamsi
- 250 gram pazi

- 1 demet maydanoz

- 1 demet dereotu

- 4-5 dal taze sogan

- 1 adet sogan

- 350 gram Metro Chef misir unu

- 80 ml Metro Chef Bio Organik Zeytinyagi
- 1 su bardag sicak su

- 1 cay kasig1 karabiber

- Yeteri kadar tuz

Kalibi yaglamak igin:
1 tath kasigi tereyagi

Yapiligi

1. Paziyi, maydanozu, dereotunu ve taze sogani
yikayip sliziin. Dograyarak derin bir kaba alin.

2. Temizlenmis hamsileri dograyip yesilliklerin
Uzerine ekleyin.

3. Sogani kiyin. Bir gay kasigi tuzla ovun, ardindan
suyla durulayip karigima katin.

4. Misir ununu, zeytinyagini, sicak suyu, tuzu ve
karabiberi ekleyin. Tim malzemeleri yogurarak
homojen bir karigim elde edin.

5. Firnin kabini tereyagiyla yaglayin. Hazirladiginiz
harci kaba dokin ve tzerini dizeltin.

6. Onceden isitilmis 170 derece firinda lzeri
kizarana kadar pisirin.

7. Firindan aldiktan sonra biraz dinlendirip
dilimleyin. Sicak ya da ilik servis yapin.




28 - SOFRA EKIM-KASIM 2025




TARIFLER

KONUK SEF

YERELDEN EVRENSELE;
ILKER ERDOGAN

BOLU’NUN MENGEN iLCESINDEN ALDIGI iLHAMLA MUTFAK YOLCULUGUNA CIKAN
AVANTGARDE REFINED EXECUTIVE CHEF’i ILKER ERDOGAN, 32 YILLIK DENEYiMiNi
YEREL URUNLERIi ULUSLARARASI SAHNEYE TASIYARAK SEKILLENDIRIYOR.
KAPADOKYA’'DAN BODRUM’A UZANAN PROJELERINDE HER TABAGI BiR HIKAYEYE
DONUSTUREN SEF; SURDURULEBILIR MUTFAK, EGOSUZ YONETIM VE YARATICI RiSK
ALMA PRENSIPLERIYLE TURK GASTRONOMISINE YEPYENIi BiR SOLUK GETIiRiYOR.
GELIN iLKER ERDOGAN’I DAHA YAKINDAN TANIYALIM, NE DERSINiz?

Bolulu esnaf babanin destegiyle

mutfak yolculuguna cikan ilker

Erdogan, kéklerinde tnli seflerin
yetistigi Mengen’in ilhamiyla blyidu.
Cocuklugunda evin mutfaginda pisen her
yemek, dogal Urunlerin buylsi ve aile
sofralarinin gesitliligi, onda tarif edilemez
bir tutku yaratti. Henlz ¢ocukken
baslayan bu merak, 32 yil 6nce ulkenin
ilk ve tek ascilik okulunda aldigi

egitimle profesyonel bir rotaya evrildi. O
glnlerde kendine “iyi bir sef olacagim”
diye s6z verdi ve buglne kadar sabir,
disiplin ve tutkuyla yoluna devam

etti. Yerel malzemeleri uluslararasi
sahneye tasidigi projeler ve Bodrum

ile Kapadokya’da hayallerini gercege
dénisturdigt mutfaklar, bugun geldigi
noktayi aydinlatan dnemli kilometre
taslari oldu.

ilker Erdogan’a gore kariyer tek bir
tabaga sigmaz; hazirladigi her tabak
yeni bir kapi acti, baska bir yol gosterdi
ve onu yeniden kesfetmeye tegvik etti.
“Mutfakta tamam oldum demek mumkin
degil” diyor ve ekliyor; “Her glin yeni bir
sey 6grenmek, her malzemenin bagka
bir yol géstermesi bitmeyen bir okul.”

HER URUN YENi BiR KESIF
Kapadokya’da urln kesfederken
Urgiip’te yetisen kabak cekirdegi
ezmesiyle tanisan ilker Erdogan, onu
tahin kivaminda bulup ¢ok etkilenmis.
Bu ezmeyi nasil kullanabilecegini
disinirken humus yapmaya karar
vermigler ve bélgeye has kurutulmus
Gzlm turleriyle harmanlayarak
mentilerine eklemigler. Bdylece basit ve
yerel bir malzeme, modern bir yoruma
doénlserek misafirlere hikayesiyle
sunulmus. “Her tarifim bir pargami
anlatiyor aslinda” diyor ilker Erdogan, bu

\ SELMA SEN

yaklagimi onun imzasi olmus.

Tuark mutfagina duydugu saygi sonsuz
ama bazi kurallarin esnemesi gerektigini
disunlyor. Ona gére malzemeleri kati
kaliplarla sinirlamak yerine yaraticiliga
alan agmak mutfagi gelecege tasiyor.
Buglin mutfakta usta konumunda olsa
da hala 6grenilecek cok sey oldugunu
biliyor. Hatta firsat verilse Paul Bocuse
gibi mutfagin evrensel ustalarindan
biriyle yeniden cirak olmak istegi de var.
Mutfakta risk almak onun icin yaraticilig
tetikleyen bir unsur, kendisi: “Yan yana
gelmez denilen malzemeleri bir araya
getirip ilk denemelerde basarisizliklar

e ROy

—
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yasadigim ¢ok oldu ama pes etmedim.
Sabirla denemeye devam ettim ve bu u¢
noktalari birlestirme cesareti bana imza
tabaklar kazandirdi.” diyor.

MEVSIMINDE VE DOGRU URUN
KULLANMAK ONEMLI

Surdurdlebilir mutfak ve atiksiz yasam
konularinda ilker Erdogan’in yaklasimi
Urtin se¢iminden bashyor. Mevsiminde
Urdn kullanmak, dogru malzeme ve miktari
belirlemek, bir rlnu farkli alanlarda
degerlendirmek onun igcin mutfakta
sorumlulugun temel taslari. “Bir kerevizin
sapini ve kdkinu ayri ayri almak yerine
tumdayle tedarik ederek kullanmak
surdurdlebilirligin baslangi¢ noktasidir
ama yumurta kabugundan sos yapmak bu
surece dahil degildir.” diyerek elestirel bir
dille espri yapmayi da ihmal etmiyor.

Iyi bir sef olmanin sirrini klasik kliselerle
degil insanlarla bag kurmakla acikliyor.
Ona gére emek verdiginiz bir yemegin
hikayesi, ekiple kurdugunuz bag ile
tabaga yansir. Ev mutfagi ise onun igin
bir kesif alani, 6zellikle mevsim baliklarini
pisirmekten keyif aliyor. Digarida ise butik
ve karakterli mekanlari, seyahatlerinde de
bélgenin ruhunu yansitan 6zgin lezzetleri
tercih ediyor.

ilker Erdogan igin mutfak isten cok 6te
paylasilan bir deneyim ve surekli gelisen
bir yolculuk: “Egosuz bir mutfak yénetimi
ve gUclu bir ekip ruhu, en iyi lezzetleri
ortaya cikarir”. Turk mutfagina ve cografi
isaretli Grunlere olan saygisi, gelenekleri
modern yorumlarla harmanlamasina
olanak taniyor. Her tabak onun icin bir
hikaye, her malzeme bir ilham kaynag...
“Amacim salt yemek yapmaktan 6te
insanlara unutulmaz bir deneyim sunmak”
sOzleriyle de meslegine olan tutkusunu
dile getiriyor.
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TARIFLER

KONUK SEF

Keci Peyniri Kremali Pancar Micveri

2 KiSILiK 1 30 DAKIKA

Malzemeler

Pancar miicver igcin

® 1 adet orta boy kirmizi pancar

® Yarim kok kereviz

® Yarim demet taze sogan

® Bir tutam taze kisnis

® 2 dis rendelenmis sarimsak

® 1 adet lime kabugu rendesi

® Yarimsar yarim cay kasigi zerdecal ve
karabiber

® 1 adet yumurta

® 1 yemek kagigi bugday nisastasi
® Yeteri kadar tuz

Keci peyniri kremasi icin

® 100 gram kegi peyniri

® 1 yemek kasigi sizme yogurt
® 25 gram Ezine peyniri

® Bir tutam karabiber

® Yeteri kadar deniz tuzu

Pancar kitir1 icin
® 1 adet kiicUk boy kirmizi pancar
® 1 yemek kasigi misir nisastasi

Yapilisi

1. Micver formunu olusturmak i¢in 6nce
pancar ve kerevizin dis kabuklarini soyun
ve orta derecede rendeleyin. Kaynamis
bir suyun icinde rendelenmis pancari ve
kerevizi ayri ayri olacak sekilde 25 saniye
tutun ve hemen ardindan buzlu suya alin.
2. Sogudugundan emin olunca pancar

ve kerevizi bir stizgece alip suyunu iyice
sikin. Micver kivamina geldiginde suyu

kalir ise hamurunuzun kivamini sabit

tutamayabilirsiniz.

3. Suyunu iyice siktiginiz pancar ve
kerevizi bir kabin icerisine alin. ince
sekilde dogranmis yesil sogan, kisnis ve
sarimsag! ekleyerek karistirin.

4. Lime rendesi, tuz, karabiber ve
zerdecal da ilave ederek yumurta

ve bugday nisastasliyla orta kivamda
akiskan olmayan bir miicver kivamina
getirin.

5. Kasik yardimiyla veya elinizle oval ya
da yuvarlak sekiller vererek yagh kagit
Gzerine alin ve buzdolabinda 1 saat
bekletin.

6. Keci peyniri kremasi hazirlamak igin
tim malzemeyi bir blender kabina alin ve

yavas hizda purlzsuz bir kivama gelene
kadar gekin.

7. Pancar kitirini hazirlamak i¢in kiiguk
boy pancarin dis kabugunu soyun ve cips
olabilecek sekilde ¢ok ince dilimleyin.

8. Dilimlenmis pancarlari yikayin ve tek
tek olacak sekilde pecgete yardimi ile iyice
kurulayin.

9. Kurulanan pancarlari misir
nisastasina bulayin ve fazla nisastasini
mutlaka eleyin.

10. Onceden 1sitilmis 180 derece kizgin
yagda kitir olacak sekilde kizartin.

11. Buzdolabinda beklettiginiz pancar
mucverlerini de ayni sekilde kizartin.

Keci peyniri kremasi ve pancar kitirlari ile
birlikte servis edin.
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Kabak Cekirdegi Ezmeli Humus

4 KiSILIK 1 25 DAKIKA

Malzemeler

® 2 su bardagi haslanmis nohut

® 1 cay bardagi sekersiz kabak cekirdegi
ezmesi

® 1 dal taze feslegen

® 3 yemek kasigi zeytinyagi

® 2 dis sarimsak

® 1 adet limon suyu

® 1 yemek kasigi buzlu su

® Birer cay kasigi tuz ve kimyon

Uzeri igin

® 1 yemek kasigi tereyagi

® 1 yemek kasigi kabak cekirdegi ici
® 1 yemek kasigi kuru Dimrit izimu
cekirdeksiz

Yapihsi

1. Bir glin 6nceden suya islattiginiz nohudu

2 saat kadar kaynatin. Haslanmis nohudun
kabuklarini ayiklamaniz énemlidir.

2. Mutfak robotuna nohut, kabak ¢ekirdegi
ezmesi, feslegen, zeytinyagi ve sarimsagi
koyun. Pire haline gelene kadar gekin.

3. Humus kivamini kremamsi bir hale getirmek
icin limon suyu ile birlikte buzlu su ilave edin.
4. Diger baharatlari da ekleyerek mutfak
robotunda cekmeye devam edin. Kivamin
olustugunu humusun bitunlestiginden
anlayabilirsiniz.

5. Uzeri igin tereyagini bir tavada eritin. Kabak
cekirdegi ici ve Dimrit Gzimuni ekleyerek 2
dakika kavurun.

6. Humusu bir tabaga aldiktan sonra Uizerine
bu karigimi ekleyerek servis yapin.



TARIFLER

2 KiSILIK 1 45 DAKIKA

Malzemeler

400 gram somon fileto

1 cay bardagi siyah piring

1 yemek kasigi tereyagi

1 yemek kasigi parmesan
peyniri, tuz

Sari biber sos icin

2 adet Kaliforniya sari biberi

1 adet kuclik boy sogan

1 dis sarimsak

2 yemek kasigi zeytinyagdi

4 dal maydanoz

Yarim ¢ay kasigi rendelenmis
taze zencefil

Yarim ¢ay kasigi toz kori

1 adet portakalin suyu

Yarim cay bardagi Hindistan
cevizi st

Yarim gay bardag: bitkisel
krema

1 cay kasigi deniz tuzu

Servis i¢in: Haslanmis
mevsim sebzeleri

Yapilisi

1. Siyah pirinci tereyagdi ile
birlikte bir tencerede kavurun.
Tuzunu ekleyin.

2. Piringler yumusayana kadar
kisa araliklarla ve azar azar
sicak su ekleyin.

3. Yumusayan pirince

rendelenmis parmesan peyniri
ekleyin ve hafif lapa olmasini
saglayin.

4. Somon baliklarini gelik
veya dokum bir tavada
muhdrleyerek pisirin.

5. Sari biber sosu icin
Kaliforniya biberlerinin iclerini
temizleyerek iri bir sekilde
parcalara ayirin. Sogan ve
sarimsagi dograyin. Zeytinyagi
ile birlikte biber, sogan ve
sarimsag! kisik ateste 20
dakika karistirarak pisirin.

6. Tuz, maydanoz ve taze
zencefili ekleyerek 3 dakika
daha karistirin ve Uzerine 2
su bardagi ilik su ekleyin.
Uzerini kapatarak 10 dakika
daha kisik ateste kaynamaya
birakin.

7. Kori, portakal suyu,
Hindistan cevizi situ ve
bitkisel kremayi ilave edin.
Tekrar tencerenizin Gzerini
kapatip 5 dakika daha
kaynamaya birakin.

8. Ocagin altini kapatip bir el
blender’i ile tim malzemeyi
cekin. Sivi hale getirdiginiz
sosu stizgegten gegirerek
posasini ayirin ve diger kismini
sos olarak kullanima alin.

9. Sosu servis tabagina alin.
Uzerine somunu yerlestirin.
Yanina pirinci ve haslanmis
sebzeleri yerlestirip servis

yapin.

A

Patates Ezmeli Sirlanmis

Yoh

Dana Sirt Fileto

2KiSILiK | 45 DAKIKA

Malzemeler

Eticin

® 400 gram dana bonfile ve
antrikot

® 1.5 su bardagi zeytinyagi
® 1 yemek kasigi sade yag
® 1 dis sarimsak

® 1 dal taze kekik

Patates ezmesi icin

® 4 adet orta boy patates

® 2 yemek kasid tereyagi

® 1 su bardagi sut

® 1 adet defne yapragi

® Yarim cay kasigi karabiber
® Yarim rendelenmis muskat
® 1 cay kasigi tuz

Kahverengi sos i¢in

® Yarim adet ince kiyllmis sogan
® 1 dis sarimsak

® 1 yemek kasigi zeytinyagi

® 1 cay bardagi kemik suyu

® 1 adet defne yapragi

® 1 cay kasig taze zencefil

® Yarim cay kasigi beyaz biber
® 3 yemek kasigi siyah pekmez
® 1 yemek kasidi tereyagi

® Yarim cay kasigi tuz

Glaze havug icin

® 2 adet havug

® 1 yemek kasigi zeytinyagi

® Birer cay kasigi nar eksisi ve bal

Yapilisi

1. Patates ezmesi icin kabuklarini
soyun, 25 dakika bir tencerede

suda haslayin. Sogumadan ezerek
pure haline getirin.

2. Ay bir yerde sut, defne
yapragl, karabiber ve rendelenmis
muskati isitin.

3. Patatesleri ¢cirpma teli ile
karistirmaya devam ederken
1sitilmig sitd ilave edin. Krema
kivamina getirin ve en son tuzunu
ekleyin.

4. Kahverengi sos icin ince
kiyllmis sogan ve sarimsagi bir
tavada zeytinyagi ile renklerini
degistirmeden kavurun. Kemik
suyu, defne yapragi, zencefil,
beyaz biber ve pekmezi ilave edin.
30 dakika kisik ateste pisirin.

5. Tuz ve tereyagini katin.
Ocaktan alin. Kivamli olmasi
6nemlidir.

6. Glaze havug icin havuclari
soyun. Parizyen kagikla sekiller
¢ikarin. Kaynamis suda havuclari
haslayin ve sogutun. Az zeytinyagi
ile 1sttilmig tavaya koyun. Bal ile nar
eksisi ekleyin. Bir dakika yliksek
ateste glaze edin. Ocaktan alin.

7. Et icin etlerinizi 200 gram olarak
porsiyonlayin. 1 gece éncesinden
buzdolabinda agzi kapali olacak
sekilde zeytinyaginda bekletin.

8. Etleri dokum tavada sade

yag, sarimsak ve dal kekik ile iki
taraflarini da miharleyin.

9. Ocagin altini kisin. Kasik
yardimiyla yag: surekli etlerin
Uzerine gezdirin.

10. Patates ezmesini tabaga
siirtin. Uzerine sirasiyla etler,
glaze havuglar ve kahverengi sos
gelecek sekilde tamamlayip servis
yapin.
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TARFLER _  NANTAR

& 1 TOPRAGIN
GizLi
HAZINESI.

PORCINIi, KUZUGOBEGI,
SARIKIZ VE KANLICA
GiBi FARKLI AYNI
ZAMANDA LEZZETLI
MANTAR CESITLERIYLE
HAZIRLADIGIMIZ BU
OZEL TARIFLER iLE
HAMBURGERDEN

KiSE, CORBADAN CITIR
SALATAYA UZANAN
LEZZETLI BIR KESIF
SUNUYORUZ.

@ SERAY BAYKAN CECEN

K@Y +asan HUsEYiN cinay

KATKILARINDAN DOLAYI SAKLI ORMAN’A TESEKKUR EDERiZz.
@sakliorman / www.sakliorman.com




TARIFLER

MANTAR

Por¢ini Mantarl Hamburger

11KISILIK I 10 DAKIKA

Malzemeler

® 6-8 adet porcini mantari

® 1 yemek kasigi zeytinyagi

® 1 adet hamburger ekmegi

® 1 tatl kasigi tereyagi

® Yarim avokado

® 2-3 adet marul yapragi

® Yarimsar cay kasig karabiber ve tuz

Lahana tursusu icin

® Ceyrek ve kicguk boy mor lahana
® 2 yemek kasig! elma sirkesi

® 1 tath kasigi tuz

Sos icin

® 2 yemek kasigi bal

® 2 yemek kasigi ev yapimi domates sos
® 2 yemek kasig! worcestershire sosu

apumi
domate: larifi igin
www.sofra.com.tr

Yapilisi

1. Lahana tursusu icin mor lahanay! ince dograyin. Derin bir
kaba lahana, elma sirkesi ve tuzu alin. Hafif sulanana kadar
elinizle ovup kenara alin.

2. Porgini mantarlarini boyuna ince dograyin. Bir tavada
zeytinyagini isitin. Dilimlenmis porgini mantarlarini ekleyin.
Karabiber ve tuz serpistirip 2-3 dakika soteleyin.

3. Hamburger ekmegini kizartmak icin bir tavada tereyagini
eritin. Ortadan ikiye kestiginiz hamburger ekmeklerinin i¢
ylzeylerini tavaya yerlestirerek bastirin. Yaklasik 1-2 dakika
hafifce kizartin.

4. Yarim avokadoyu soyup uzunlamasina ince dilimleyin. Marul
yapraklarini yikayip hazirlayin.

5. Sos i¢in kigik bir kasede bal, domates sos ve
worcestershire sosu karistirin.

6. Hamburger ekmegin alt kismina marul yapraklarini
yerlestirin. Uzerine mantarlari koyun. Lahana tursusu ve
avokado dilimlerini yerlestirin. Sosu gezdirin. Dilediginiz sekilde
susleyin. Ekmegin st kismini kapatip servis yapin.

-
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TARIFLER MANTAR

Begendi Yataginda
Kuzugoébegi Mantari
ve Patates

2KiSILIK 1 20 DAKIKA

Malzemeler

® 15-20 adet kuzugdbegdi mantari
® 1-2 yemek kasigi tereyagi
® Yarimsar ¢ay kasigi karabiber ve tuz

Patatesler icin

© 200 gram bebek patates
® 1 yemek kasigi zeytinyagi
® 1 cay kasigi tuz

Begendi icin

® 2 yemek kasigi tereyagi

® 3 yemek kasigi un

® 1.5 cay bardag: sut

® 3 adet kézlenmis patlican

® 1 cay bardag! rendelenmis kasar
peyniri

® Yarimsar ¢ay kasigi karabiber ve tuz

Uzeri igin

© 10-12 yaprak taze nane

® Yeteri kadar fasulye filizi ve biberiye
Yapihisi

1. Patatesleri ikiye bolin. Pisirme
kagidiyla kaplanmis firin tepsisine yayin.
Uzerine zeytinyagi ve tuz gezdirin.
Onceden isitilmis 200 derece firinda
yaklasik 20-25 dakika kizarana kadar
pisirin.

2. Begendi igin tereyagini bir tavada
eritin. Uzerine un ekleyin ve rengi dénene
dek kavurun. Surekli karistirarak suti
ekleyin. Karisim muhallebi kivamina
gelince ocaktan alin. Kézlenmis patlican,
rendelenmis kasar peyniri, karabiber ve
tuzu ilave edip karistirin.

3. Mantarlar temizleyin. Genis bir tavaya
tereyagini koyup eritin. Mantarlar

ekleyip ylksek 1sida 3-4 dakika cevirerek
soteleyin. Suyunu birakip geri cekmeye
basladiginda tuz ve karabiber ekleyin.

4. Servis tabagina begendiyi yayin.
Uzerine firinlanmis patates ve sotelenmis
mantarlari koyun. Taze nane yapraklar
ve fasulye filizleri ekleyin. Biberiye serpip
servis yapin.
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TARIFLER MANTAR

Citir Mantarh
Hindiba Salatasi

4KIiSILIK 1 15 DAKIKA

Malzemeler

Citir mantar icin

® 250 gram taze porg¢ini mantari

® 1 yemek kasigi un

® 1 adet yumurta

® Yarim su bardagi ekmek kirintisi veya
panko

® Ceyrek su bardagi kiyilmis findik

® Birer ¢cay kasig! karabiber ve tuz

Kizartmak icin: 1.5 su bardagi zeytinyagi

Salata i¢in

® 2 kiiclik bas hindiba

® 1 adet armut

© 8-10 adet sari kiraz domates (ikiye
boélinmus)

® 1 adet yesil elma

® 2 yemek kasigi iri kiyilmis findik

® 2-3 dal mikro filiz

Sosu icin

® 3 yemek kasigi zeytinyagdi

® 1 yemek kasigi limon suyu

® 1 tath kasigi bal

® 1 cay kasigi hardali

® Yarimsar ¢ay kasig karabiber ve tuz

Yapilisi

1. Citir mantar icin porgini mantarlarini ince
dilimler halinde dograyin. Genis bir kaba alip
Gzerine un ilave edip harmanlayin. Fazla unu
sallayarak dokun.

2. Yumurtay! bir tabaga kirip ¢irpin. Galeta
ununu duz bir tabaga alip Gzerine kiyillmig
findik, tuz ve karabiber ekleyip karistirin.
Mantarlarin yarisini énce yumurtaya, sonra
galeta ununa bulayin.

3. Zeytinyagini genis bir tavaya alip orta isida
kizdirin.

Mantarlarin yarisini kizgin yaga atip 6nlu
arkall kizartin. Kizaran mantarlarin fazla yagini
almak igin kagit havlu tzerine ¢ikarin. Kalan
mantarlari da ayni sekilde kizartin.

4. Salata i¢in hindiba yapraklarini ayirip
tabaga dizin. Armudu ve elmayi ince dilimler
halinde kesin. Kiraz domatesleri ikiye bélun.
Armut, elma ve domatesleri hindibanin tizerine
ekleyin.

5. Crtir porgini mantarlarini salatanin Gzerine
yerlestirin. iri kiyilmis findik serpistirin.

6. Sos icin tim malzemeyi bir kasede cirpin.
Salatanin zerine gezdirin.

Mikro filizlerle stsleyip servis yapin.
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Porc¢ini ve Sarikiz Mantarl Corba

4-6 KiSILIK 1 15 DAKIKA

Malzemeler

® 100 gram porg¢ini mantari

® 100 gram sarikiz mantari

® 1 adet sogan

® 2 dis sarimsak

® 1 yemek kasigi tereyagi

® 4 su bardagi su

® 1 adet defne yapragi

® 1 su bardagi krema

® Birer ¢ay kasig karabiber, muskat ve tuz

Uzeri icin

® Yarim yemek kasigi tereyagi

© 50 gram kurutulmus porgini mantari
© 50 gram kurutulmus sarikiz mantari
©2-3 yemek kasigi krema

® Yarim cay kasigi pul biber

Servis icin: 2-3 dilim kizartiimis tam
bugday ekmegi

R~ ‘Ix ’.

Yapilisi

1. Sogani ve sarimsagi kiyin. Mantarlari
firca yardimiyla temizleyerek uzunlamasina
dograyin.

2. Bir tencerede tereyagini eritin. Sogani ve
sarimsagi ekleyerek 2-3 dakika kavurun.
Ardindan mantari ilave edin. Suyunu salip
cekene kadar kavurun. Su ve defne yapragi
ilave ederek kaynatin. Kaynadiktan sonra
altini kisin. Sebzeler iyice yumusayana
kadar 20 dakika pisirin.

3. Defne yapragini iginden gikarin. Corbayi
blender’den gegcirerek pirlizsuz hale getirin.
Tekrar ocaga alin. Kremay!i ve baharatlari
ekleyerek karistirin. Kaynayinca ocaktan alin.
4. Uzeri igin bir tavada tereyagini eritin.
Kurutulmus mantarlari bittin halde ekleyip
soteleyin ve kenara alin.

5. Corbay kaselere alin. Uzerine
sotelediginiz mantarlari ekleyin. Krema
gezdirip, pul biber serpin. Sicak olarak
yaninda ekmek ile servis yapin.



Mantarli ve
Gnocchi'li Biftek

4 KiSILIK 1 20 DAKIKA

Malzemeler

© 100 gram kanlica mantari
® 100 gram sarikiz mantari
® Yarim yemek kasigi tereyagi

Gnocchi icin

® 3 adet orta boy patates
® 1 adet yumurta

® 1 su bardagi un

Erikli sos icin

© 200 gram kirmizi erik

® 1 yemek kasigi toz seker
®2-3 yemek kasigi su

® Yarim limonun suyu

Biftek icin

® 4 dilim biftek

® Birer yemek kasigi zeytinyagi ve
tereyagi

® 2 dis ezilmis sarimsak

® 4-5 adet adacgay! yapragi

® Birer cay kasigi taze cekilmis karabiber
ve tuz

Yapihisi

1. Gnocchi igin patatesleri kabuklariyla
birlikte haglayin. Iindiginda kabuklarini
soyup ezici ya da rendeden gegirerek pure
haline getirin. Genis bir kaba alin.

2. Uzerine yumurtay! kirin. Azar azar un
ekleyerek yumusak ama ele yapismayan
bir hamur yogurun. Hamuru 10 dakika
dinlendirin. Hamurdan ceviz biyukliginde
pargalar koparip avug iginde yuvarlayin.
Uzerine catalla gizik atarak klasik gnocchi
formu verin. Bol kaynar suya atin. Yiizeye
¢ikanlar stizerek ¢ikarin ve kenarda
bekletin.

3. Erikli sos i¢in eriklerin cekirdeklerini
cikarip iri dograyin. Kiicilk bir tencereye alin.
Uzerine seker ve suyu ekleyin. Orta ateste
kaynamaya birakin. Erikler yumusayinca
blender’den gegcirip pirtizsiiz hale getirin.
Koyulasmaya baglayinca limon suyunu
ekleyin. 3-4 dakika daha pisirip kenara alin.
4. Biftekleri buzdolabindan cikarip en az
20-30 dakika oda sicakliginda bekletin.
Kagit havluyla etin her iki yiizini de

iyice kurulayin. Bu islem yuizeyin glizel
kizarmasini saglayacak. Kalin tabanli bir
dokim veya celik tavayi yuksek 1sida iyice
Isitin. Zeytinyag ve tereyagini koyun.

5. Biftekleri tavaya koyup 2-3 dakika kizartin.
Etin yuzeyinde kahverengi bir tabaka
olusmali. Diger ylizini de 3-4 dakika pisirin.
6. Uzerine erik sosunu gezdirin. Ezilmig
sarimsak ve adagayi ekleyip ocaktan alin.
Tuz ve karabiber serpin.

7. Genis bir tavaya tereyagini alip eritin.
Temizlenmis mantarlari tavaya koyun. 2-3
dakika soteleyip ocaktan alin.

8. Servis tabagina eti koyun. Yanina
haslanmis gnocchi, adacayi yapraklari

ve mantarlari koyun. Tavada kalan sosu
Uzerlerine gezdirip servis yapin.



TARIFLER

Mantar Kremali Ispanakli Kéfte
8-10 ADET | 20 DAKIKA

Malzemeler

® 6-7 adet sarikiz mantari
® 1 yemek kasigi zeytinyagi

Kofte icin

® 1 bag 1spanak

® Yarim sogan

® 1 yemek kasigi zeytinyagi

® Yarim su bardagi galeta unu

® Yarimsar cay kasigi karabiber ve tuz

Mantar kremasi icin

© 300 gram sarikiz mantari

® Yarim sogan

® 1 dis sarimsak

® 2 yemek kasig1 zeytinyagi

® Yarim su bardagi krema

® 2 yemek kasigl soya sosu

® Yarimsar cay kasigi karabiber, muskat ve tuz

Kizartmak icin: 3-4 yemek kasigi aygicegi yagdi
Uzeri igin

® Yarim gay kasigi pul biber

® 4-5 adet 1spanak yapragi

Yapihsi

1. Kéfte icin ispanaklari irice dograyin. Sogani rendeleyip suyunu
sikin. Zeytinyagini isitip sogani ekleyin. 3 dakika orta 1sida
kavurun. Ispanagi ekleyip kavurun. Karabiber ve tuzu serpistirin.
Ispanaklar yumusayinca ocaktan alin.

2. Galeta unu ekleyin. Yogurup avug iginizde yuvarlayin. Tim
malzemeye ayni islemi uygulayin. Buzdolabinda dinlendirin.

3. Kofteleri kizartmak igin derin bir tavada yag isitin. Kofteleri
tavaya alip sik sik sallayarak kizartin.

4. Mantar kremasi i¢in mantarlari, sogani ve sarimsagi kiyin.
Tavaya zeytinyagini koyup isitin. Mantari ekleyip ylksek 1sida

3 dakika kavurun. Uzerine sogan ve sarimsag ekleyip 2 dakika
soteleyin. Karabiber, muskat ve tuzu katip karistirin. Uzerine
kremayi ilave edip 7 dakika kisik isida kaynamaya birakin.
Ocaktan almadan 6nce soya sosunu katin. Blender’de gekin.

5. Tavaya zeytinyagini koyun. Isininca mantarlari ekleyip 4
dakika soteleyin. Servis tabagina mantarli sosu yayin. Uzerine
kofteleri dizin. Mantari yerlestirin. Pul biber serpip ispanak
yapraklari ile susleyin ve servis yapin.

Mantarh Kis

4-6 KiSILIK 1 20 DAKIKA

Malzemeler

Dolgusu i¢in

© 200 gram kanlica mantari

® 200 gram cincile mantari

® 1 adet sogan

© 5-6 adet kurutulmus domates
® 2 yemek kasig! zeytinyagi

® 2-3 dal Frenk sogani

® Ceyrek su bardagdi rendelenmis kasar peyniri
® 1 adet yumurta

® 2 yemek kasigr un

® 5 yemek kasigr krema

® Birer cay kasigr muskat ve tuz

Kis hamuru i¢in

® 2 su bardagi un

® 1 adet yumurtanin sarisi

® 100 gram oda sicakliginda tereyagi
® 4 yemek kasigr soguk su

® 1 cay kasigi tuz

Kalib1 yaglamak icin: 2 yemek kasigi zeytinyagi

Yapilisi

1. Kis hamuru icin derin bir kaba unu alin. Ortasini havuz
gibi acip yumurta sarisi, tereyagi ve tuzu ekleyin. Azar

azar suyu ilave edip yogurun. Buzdolabinda 20-30 dakika
dinlendirin.

2. Kuguk ve si1g bir dikdortgen kalibi zeytinyagdi ile yaglayin.
Kenarlarini da kaplayacak sekilde hamuru incecik yayin.

3. Dolgusu i¢in sogani ve suda bekletip yumusattiginiz
kurutulmus domatesleri ince uzun dograyin. Bir tavaya
zeytinyagini koyup isitin. Mantarlari batiin olarak ekleyip
1-2 dakika soteleyin. Uzerine sogan ve kurutulmus domatesi
katin, 4-5 dakika daha soteleyin. Derin bir kaba aktarip
muskat, tuz, kiyilmis Frenk sogani ve rende kasari ekleyip
karistinip kenara alin. llindiktan sonra yumurta, un ve
kremay ekleyip iyice karistirin.

4. Hazirladiginiz i¢ dolguyu kis hamurunun Gzerine dékin.
Onceden isitiimis 180 derece firinda yaklasik 35-40 dakika
Uzeri hafif kizarana kadar pisirin. Firindan c¢ikarip sogumaya
birakin. Dilimleyerek ilik olarak servis yapin.
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BASARANLARIN MUTFAGI

BASARANLARIN MUTFAGI
UCUNCU BOLUMUYLE
SOFRA DERGISI'NIN
YOUTUBE KANALINDA
EKRANLARA GELIYOR. HER
BOLUMDE FARKLI BASARI
HIKAYELERINIi MUTFAGA
TASIYAN PROGRAM,

BU KEZ SINAN CANAN

VE ESi MUGE CANAN’I
AGIRLIYOR. CIFT, SOFRA
iZLEYICILERINE HEM
MUTFAK ALISKANLIKLARINI
ANLATIYOR HEM DE
BIRLIKTE HAZIRLADIKLARI
OZEL TARIFI VERIYOR.

Basaranlarin Mutfagi,
MUGE CANAN & SINAN CANAN

30 Yilhk Deneyim Dijitale
Tasiniyor

Sofra Dergisi, 30 yillik

mutfak ve yasam kultir(
birikimini dijital dinyaya
tasiyarak Basaranlarin
Mutfagi programini hazirhyor.
Geleneksel basil dergi
deneyiminin Uzerine insa
edilen bu seri, mutfak ve
basari hikayelerini bir araya
getirerek farkh bir icerik
sunuyor. Her bélim, hem tarif
hem de bir hayat yolculugunu
izleyiciyle paylasan konuklarla
sekilleniyor.

Basaranlarin Mutfagi’nin amaci
yalnizca tarif vermek degil,

40 - SOFRA EKIM-KASIM 2025

ayni zamanda konuklarin hayat
hikayelerinden esinlenerek
izleyicilere ilham kaynagi
olabilmek. Bu yénuyle program,
mutfak kultarind yeni bir
perspektifle izleyicisiyle
paylasiyor. Programin her
bolimunde Sofra Dergisi Genel
Yayin Yénetmeni Esra Eskikan
Sinanoglu’nun yoénelttigi sorular
sayesinde konuklarin mutfaga
ve hayata bakis acilar daha
yakindan agiga cikiyor.

Sinan ve Miige Canan’nin
Mutfagina Konuk Olduk
Programin Gglincl béliminde
Sinan Canan ve esi Mlge

Canan mutfaktaydi. Turkiye'de
bilim iletisimi ve insan
davraniglari Gzerine yaptigi
calismalarla taninan Sinan
Canan ile esi Miige Canan,
mutfaktaki aligkanliklarini ve
yemek kultdrine dair genel
yaklagimlarini izleyicilerle
paylasti.

Sinan Canan; yemek yemeyi
ve yeni tatlar kesfetmeyi
sevdigini, esi Miige Canan

ile birlikte farkli lezzetleri
denemeyi keyifli bulduklarini
keyifli bir sohbet araciligiyla
bizlerle paylasti. Cift ayrica
Sofra Dergisi izleyicileri igin
Ozel olarak Firinda Soslu Kanat

tarifi hazirlayarak mutfaktaki
pratik ve lezzetli 6nerilerini de
verdi.

Basari Hikayelerinin Sofrada
Bulugmasi

Basaranlarin Mutfagi, mutfagi
yalnizca yemek pisirilen

bir alan olmaktan cikarip
hikayelerin paylasildigi

bir bulusma noktasina
donusturtyor. Sinan ve Mlge
Canan bu bélimde mutfagin,
anilarin ve aligkanliklarin
sekillendigi bir alan olduguna
dikkat ¢cekti. Cocukluk
sofralarindan bugine
tasidiklari deneyimleri ve



TARIFLER

BASARANLARIN MUTFAGI

birlikte kesfettikleri tatlarla
izleyicilere ilham verdiler.
Her konuk kendi mutfak
seriiveniyle birlikte kariyer
yolculugundan kesitler de
getiriyor. Bdylece program,
tariflerin 6tesinde bir anlam
kazaniyor: mutfagin kimlik,
kaltdr ve basariyla nasil i¢ ice
gectigini gosteriyor.

izleyicilere ilham Veren Genel
Mesajlar

Sinan ve Miige Canan bu
programda mutfaktaki kiigiik
aliskanliklarin yasam kalitesine
katki saglayabilecegini
vurguladilar. Beslenmenin
sadece bedeni degil zihni

de besledigini hatirlattilar.
Konusmalarinda kesin tarifler
yerine genel ilkeler, bakis
agcilari ve birlikte kesfettikleri
lezzetlerden s6z ettiler. Boylece
izleyiciler ve dinleyiciler hem
mutfak hem de glinliik yasam
icin uygulanabilir dneriler aldilar.

2 YouTube

MUTFAGIN
HIKAYESINI
KACIRMAYIN

Bagaranlarin Mutfag
her baliimde yeni bir
basan hikayesini
multfaga tasiyor:
Sohbetler, amlar ve
tariflerle dolu bu
keyifl yolculuk Sofra
Dergist YouTube
kanalinda sizler:
beklyor; takip etmeyt
unutmaymn. ..

Firinda Soslu Tavuk
4Ki$iLiK | 30 DAKIKA

Malzemeler

® 8 adet karisik tavuk but ve gégus
® 3 adet patates

® 1 adet blylk boy sogan

® 2 dis sarimsak

® 1 su bardagi sicak su

Sosu igin
® 1 cay bardagi zeytinyagi
® Birer tatli kasigi tuz, karabiber, toz kirmizibiber ve kekik

Yapihisi

1. Patateslerin kabuklarini soyup iri kiipler halinde dograyin.
Sogani halka seklinde dilimleyin. Sarimsaklari kiyin.

2. Sosu i¢in kiguk bir kasede zeytinyagi, tuz, karabiber,

toz kirmizibiber ve kekigi karistirin. Tavuklari bu karigima
bulayin. Elinizle veya bir kasikla her tarafina iyice gelecek
sekilde harmanlayin.

3. Firin tepsisine pisirme kagidi serin. Once halka
dogradiginiz soganlari tabana yayin. Uzerine kiip dogranmis
patatesleri yerlestirin ve sarimsaklari serpistirin.

4, Sosladiginiz tavuklari patateslerin Ustiine sirayla dizin.
Sicak suyu kenarlardan yavasga dokun.

5. Tepsinin ustiunu hafif nemlendirilmis bir pisirme kagidiyla
kaplayin. Onceden isitilmis 200 derece firinda 15

dakika pisirin. Ardindan pisirme kagidini ¢ikarip tavuk ve
patateslerin kizarmasi icin 15 dakika daha pisirin.

6. Firindan ¢ikardiktan sonra 5 dakika dinlendirin ve sicak
olarak servis yapin.




ADVERTORIAL

YEME & ICME

PINAR EKSIi KREMA,

ISTANBUL KAHVE FESTIVALI'NDE LEZZET RUZGARI ESTIRDI!

ISTANBUL KAHVE FESTIVALI BU YIL DA KAHVE TUTKUNLARINI VE MARKALARI
BULUSTURURKEN FESTIVALIN EN iLGi CEKEN ALANI PINAR STANDI OLDU. ZIYARETGILER,
LANSMANI YAPILAN PINAR EKSi KREMA iLE HAZIRLANAN UC OZEL SOSU TADARKEN 360°

VIDEO DENEYiMIYLE ETKINLIGE RENK KATTI; PINAR EKSi KREMA’NIN MUTFAKLARDA
YARATICILIGI ARTIRAN DOKUSUNU YAKINDAN TANIMA FIRSATI BULDU.

Eksi Krema Pinar'dan
esi Senden

Kesfetm

Turkiye’nin en sevilen kahve
etkinligi istanbul Kahve Festivali,
11’inci kez kahve tutkunlarini,
gurmeleri ve markalari bir araya
getirdi.

Yillardir kahve severlerin
bulusma adresi olan istanbul
Kahve Festivali, bu yil 11-14
Eylll 2025 tarihleri arasinda
Tepe Nautilus AVM’de
gerceklesti ve sehrin dort

bir yanindan gelen binlerce
ziyaretgiye keyif dolu bir
deneyim yasatti.

43 bini agkin ziyaretciyi 200’den
fazla marka ile bulusturan
festivalde tam 143 bin bardak
icecek ikram edildi, 24 bin litre

bitkisel bazl icecek tiiketildi.
Katilimeilar 18 konsere eglik
ederken, 12 seminer ve 22
atélye ile kahve dinyasina dair
pek cok yenilik kesfetti.

Festivalin En Lezzetli

Duragi: Pinar Standi
Etkinligin en cok ilgi géren
alanlarindan biri ise Pinar
standi oldu. Yenilikgi st ve st
Uruinleriyle 6ne ¢ikan Pinar, bu
yil ziyaretgilerini lansman Grini
olan Pinar Eksi Kremali sos
cesitleri ile karsilad.

Festival boyunca Pinar, ‘Eksi
Krema Pinar’dan Kegfetmesi
Senden’ diyerek misafirlerine



YEME & ICME
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adeta bir lezzet géleni yagatti.
Pinar sefleri tarafindan ézel
olarak hazirlanan ug farkl sos:
Pinar Eksi Kremali Hardalli
Sos, Avokadolu Sos ve Aci Sos
nachos cips esliginde ikram
edildi ve yaklasik 6 bin kisi
tarafindan deneyimlendi.

® Pinar Eksi Kremali Hardalli
sos, keskin ve karakteristik
aromasiyla nachos’un ¢itir
dokusuna farkli bir boyut katti.
® Pinar Eksi Kremali Avokadolu
sos, ferah ve yumusak tadiyla
Ozellikle atistirmalik sevenlerden
tam not ald.

® Pinar Eksi Kremali Aci sos

ise hafif eksi lezzetiyle birlesen
acihgi sayesinde festivalin en
iddiali tadim deneyimlerinden
biri oldu.

Lezzetlerin yani sira ziyaretciler,
standtaki 360° video deneyimi
ile festivalin en eglenceli
anilarini kaydedip sosyal medya
hesaplarinda paylasarak etkinlige
unutulmaz bir boyut katti.

Pinar Eksi Krema:
Lezzetin Gizli
Kahramani

Katki maddesi, koruyucu ve ilave
seker icermeyen; yalnizca taze
sutten uretilen Pinar Eksi Krema,
ylizde 25 sit yagi orani, yogun
kivami ve hafif eksi lezzetiyle 6ne
cikiyor. Yalnizca birkag ¢cirpma
hareketiyle kullanima hazir hale
gelen bu 6zel urlin, mutfaklarda
yaraticiligi artirarak sinirlari
ortadan kaldiriyor.

Tatlilardan soslara, ¢orbalardan
atistirmaliklara kadar sayisiz
tarifte kendine yer bulan Pinar
Eksi Krema; omletlere kremsi

bir dokunus katiyor, keklere
yumusacik bir doku kazandiriyor,
salata soslarina ise egsiz bir
kivam veriyor.

Pinar Eksi Kremali Soslari,
istanbul Kahve Festivali’nde
oldugu gibi mutfaklarda da ilham
veriyor; her lokmada yeni bir
festival baslatiyor!




Yeni Pinar Eksi Krema, her 6gune

ilham veren tariflerinizde yaninizda!

Her Ogiine ilham:
Pinar Eksi Kremal
Pratik Nachos

Malzemeler

« 1 paket baharatli nachos + 1subardag siiziilmiig konserve
« 300 g dana kiyma Meksika fasulyesi

« 1adet ince dogranmis sogan + 1,5 cay kagigi tuz

- 4yemek kasidi sivi yag + 2-3 dal kiyilmig maydanoz

« 1 cay kasigi karabiber + Pinar Eksi Krema (servis icin)
Hazirlanisi:

Tavaya sivi yagi alin, kiymayi ekleyin ve suyunu salip ¢ekene dek kavurun. Tuz ve
karabiberle tatlandirin. Ocaktan alip hafifce sogumaya birakin. Genis bir servis
tabagina nachoslan yayin. Uzerine dogranmis sogan, siiziilmiis Meksika fasulyesi
ve kavrulmus kiymayi esit sekilde yerlestirin. Taze kiyilmig maydanozu serpistirin.
Son olarak, Pinar Eksi Kremayi gezdirerek soguk ya da ilik servis edin.

Sos Alternatifi

Eksi Kremali Barbekii Sos
50 g barbekii sos

20 g aci so0s

5 g sanimsak tozu

150 g eksi krema

Her Ogiine ilham:
Pinar Eksi Kremali Revani

Malzemeler
Serbeti icin:

« 1litre su

« 750 g toz seker

« 5-6 damla limon suyu

Keki icin:

« 4adetyumurta + 1adet limonun suyu
« 200 g toz seker + 200gun

« 200 ml siviyag + 200 g irmik

« 200 g Pinar Eksi Krema + 10 g kabartma tozu
« Tadet limon kabugu rendesi + 5gvanilya
Hazirlanigi:

Serbet icin, uygun bir tencereye su ve toz sekeri aktarin. Kisik ateste yaklasik 25-30
dakika kaynatin. Sonrasinda limon suyunu ekleyin, kanistinin ve 5 dakika daha
kaynatin. Ardindan ocaktan alip sogumasi icin kenara birakin.

Keki icin, yumurtalar genis bir kabin icine kirin. Uzerine toz sekeri ekleyin ve seker
tamamen eriyene kadar ¢irpin. Sivi yag, eksi krema, limon kabugu rendesi ve limon
suyunu ekleyip kanstirin. Un, irmik, kabartma tozu ve vanilyayi karisima ekleyin ve
kansimi piiriizsiiz olana kadar ¢irpin. Yaglanmis bir dikddrtgen borcama veya firin
kabina kek haraini dékiin. Harcin esit yayilmasi icin firin kabini biraz hareket ettirin.
Onceden isitilmis 180°C firnda 25-30 dakika kadar pisirin.

Finndan gikardiginiz kekin ilk sicakhigi gegtikten sonra soguyan serbeti iizerine
gezdirin ve serbetin iyi cekmesini bekleyin.



Eksi Krema Pinar'dan
Kesfetmesi Senden
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HIZLI HAFTA

HIZILI

YOGUN GUNLERDE MUTFAKTA GEGIRILEN ZAMANI
KISALTMAK iSTEYENLER iCiN BiR HAFTA BOYUNCA
HER GUNE OZEL KISA SUREDE HAZIRLANABILEN
TARIFLER GELISTIRDIK. MEVSIMINDE MALZEMELERLE
OLUSTURULAN BU PRATIK ONERILER; HEM

DENGELi BESLENMEYi HEM DE LEZZETi BiR ARADA
ARAYANLARA KOLAYLIK SAGLIYOR

HAFTA

Avokadolu Brokoli Pizzasi
2-4 KiSILIK 1 20 DAKIKA

Malzemeler

Tabani icin

® 6-8 adet ciceklerine ayriimis brokoli

® 1 adet olgun avokado

® 2 adet yumurta

® 1 su bardagi rendelenmis kasar peyniri
® Birer cay kasig! tuz ve karabiber

Uzeri igin

® 1 su bardag! rendelenmis mozzarella peyniri
® 100 gram mantar

® 6-8 dilim sucuk veya pastirma

® 1 adet kirmizi sogan

® 3 dal taze maydanoz veya Frenk sogani

Yapilisi

1. Tabani i¢in brokoli ¢igeklerini buharda veya kaynar
suda 3-4 dakika haslayin. Stuztp mutfak havlusuyla
iyice kurulayin.

2. Avokadoyu ortadan ikiye kesin, ¢ekirdegini ¢ikarin
ve kasikla kabugundan ayirarak pure haline getirin.
3. Genis bir kasede haglanmig brokoli, avokado
puresi, yumurtalar, rendelenmis kasar peyniri, tuz ve
karabiberi ekleyerek iyice karistirin.

4. Karigimi pisirme kagidi serili tepsiye aktarin ve bir
spatula yardimiyla yuvarlak bir pizza tabani olacak
sekilde yayin. Kenarlarini diizeltin.

5. Onceden isitilmis 180 derece firinda 12-15 dakika
pisirerek tabanin hafifce kizarmasini saglayin.

6. Firindan c¢ikarip Gzerine rendelenmis mozzarella,
mantar dilimleri ve sucuk veya pastirma dilimlerini
yerlestirin.

7. Pizzay) tekrar 6nceden isitiimis 10 derece firina
verin ve peynir eriyene, kenarlari kizarana kadar
8-10 dakika pisirin. Sicak olarak servis yapin.
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'sonra iyice kurutma
ve pisirme kagidi
tizerinde pisirmek
tabanin formunu
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pizzanin dahagitir
- olmasinisaglar.
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TARIFLER

2-4 KiSILIK 1 20 DAKIKA corai g
Malzemeler : Yogurt sosuna %4
1 cay kasigi -
Karnabahar icin rendelenmis limon
1 adet kiiciik boy karnabahar kabugu veya 1
2 yemek kasigi zeytinyagi % gzrel;:iilf:’:(ll?
1 tath kasigi toz zerdecal DAKI KA it el i
Yarimsar cay kasigi toz kirmizibiber ve toz sarimsak yakalayabilirsiniz.
Birer cay kasigi tuz ve karabiber

Yogurt sos:icin
4 yemek kasigi stizme yogurt
2 dis sarimsak
1 tath kasigi zeytinyagi
Bir tutam tuz ve karabiber

Servis icin
2 dal taze maydanoz
2 dilim limon

Yapihsi

1. Karnabahar cigeklerine
ayirin. Yikayip stzin,
mutfak havlusuyla
kurulayin.

2. Genis bir kasede
zeytinyagi, zerdecal,
kirmizibiber,
sarimsak tozu, tuz ve
karabiberi karistirin.
Karnabahar
ciceklerini bu
karigsima alin ve iyice
harmanlayin.

3. Baharatlanan
karnabaharlari
pisirme kagidi serili
tepsiye tek sira halinde
dizin. Onceden isitiimis
200 derece firinda altin
rengi alana kadar pisirin.
4. Sos icin sizme yogurdu
kiiclik bir kasede ezilmis
sarimsak, zeytinyagi, tuz ve
karabiberle ¢irpin.

5. Firindan cikan karnabaharlari
servis tabagina alin. Yanina yogurt
sosu ve limon dilimlerini yerlestirin.
Kiyilmis maydanozu uzerine serpin ve sicak
olarak servis yapin.
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TARIFLER

Feslegenli
Parmesanl
Linguine
2KISILIK 1 20 DAKIKA

Malzemeler

® 1 paket linguine veya spagetti
makarna

® 1.5 litre su

® 1 cay kasigi tuz

Kale sos icin

® 2 yemek kasigi zeytinyagi

® 2 dis sarimsak

® 1 cay kasigi karabiber

® 4 dal taze kale

® 3 dal maydanoz

® 3 yemek kasigi rendelenmis parmesan
peyniri

® 1 tath kasigi limon suyu

Yapihsi

1. Genis bir tencereye suyu alin. Yiksek
ateste kaynamaya birakin. Kaynayinca 1
cay kasigi tuzu ekleyin. Linguine’yi suya
atin ve pakette yazan sureden 1 dakika
daha az olacak sekilde haslayin.

2. Haslanan makarnanin suyundan

yarim su bardagi suyu kenara ayirin.
Makarnayi sizin ve bir kenarda
bekletin.

3. Sosu icin bir tavada zeytinyagini orta
ateste 1sitin. ince dogranmis sarimsagi
tavaya alin ve kavurun.

4. Ardindan haglanmis linguine’yi tavaya
alin. Ayirdiginiz makarna suyundan
birka¢ kasik ekleyin ve sosla birlikte

DAKIKA

SOFRA SIRLARI

Makarnanin s
 birbirine

nazikge karistirin. Karabiber serpistirin.
5. Uzerine kiyilmis kale ve maydanozu
ekleyin. Rendelenmis parmesan peyniri,
limon suyu ilave ederek karistirin.

6. Makarnay! servis tabagina alin.
Dilerseniz ayrica rendelenmis parmesan
peyniri ve taze feslegen yapraklari
serpistirin. Sicak olarak servis yapin.
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2-3KiSILIK 1 15 DAKIKA

Malzemeler

4 adet yumurta

2-3 dal pirasa

2 dal maydanoz

Birkac dal taze feslegen
2 yemek kasigi tereyagi
3 yemek kasigi sut

DAKIKA

SOFRA SIRLARI

Pirasayi orta ateste sotelemek tatliligini ortaya
cikarir ve yanmasini énler.

Yumurtah karigimi tavaya déktiikten sonra

2 yemek kasigi rendelenmis beyaz
peynir veya lor
Birer cay kasigi tuz ve karabiber

Yapihsi

1. Pirasay! yikayin ve beyaz-yesil
kisimlarini ince halkalar halinde
dograyin. Maydanoz ve feslegeni de
kiyin.

2. Yapismaz yuzeyli tavayi orta

ateste i1sitin. Tavaya tereyagini alin.
Pirasay tavaya ilave edin. 3-4 dakika
yumusayana kadar soteleyin.

3. Bir kaseye yumurtalar kirin. Sitd,
tuzu ve karabiberi ekleyip iyice cirpin.
4. Rendelenmis beyaz peyniri veya

lor peynirini, maydanozu ve feslegeni
yumurta karigimina ilave edin.

5. Sotelediginiz pirasanin tuzerine
yumurtali karigimi dékin. Karigimi
doktikten sonra karistirmadan kisik
ateste 5-6 dakika pisirin. Alti pistikten
sonra ust kisminin da pismesi icin tavayi
kapakla értun ve 3-4 dakika daha kisik
ateste tutun.

6. Dilerseniz bu asamada énceden
isitilmis 180 derece firina alarak Gzerini
hafif¢e kizartabilirsiniz. Omleti ocaktan

kanstirmadan pigirmek omletin kabarmasini saglar. 5| ve sicak olarak servis yapin.



Pancarh Ton Balikli DAKIKA ; ‘
Yesil Salata | b

2KiSILIK 1 15 DAKIKA

Malzemeler

® 2 adet orta boy haslanmis pancar

® 2 dal kereviz sapi

® 200 gram karisik Akdeniz yesilligi veya
mini pancar yapraklari

® 120 gram ton baligi

® Yarim cay kasigi taze cekilmis
karabiber

Sosu icin

® 2 yemek kasigi zeytinyagi
® 1 yemek kasigi nar eksisi
® 1 cay kasigi limon suyu

® 1 cay kasigi tuz

Yapihisi

1. Haglanmis pancarlari ince dilimleyin.
Kereviz saplarini yikayip dograyin.
Karisik Akdeniz yesilligi veya mini
pancar yapragini yikayip iyice kurulayin.
2. Salata sosu icin kuclk bir kasede
zeytinyagdi, nar eksisi, limon suyu ve tuzu
cirpin.

3. Genis bir kaseye pancar dilimlerini

ve kereviz saplarini alin. Yesillikleri
ekleyin. Sosun yarisini gezdirip nazikce
harmanlayin.

4. Ton baligini kiiciik parcalar halinde
salatanin Uzerine serpistirin. Kalan
sosu gezdirin. Karabiber serpistirip
karistirmadan servis tabagina alin ve
servis yapin.



DAKIKA

TARIFLER

HIZLI HAFTA

lzgara Tavukiu
Bal Kabakh Salata

2-4KiSiLIK 1 40 DAKIKA

Malzemeler

200 gram tavuk g6gsu

300 gram bal kabagi

2 yemek kasigi zeytinyagi
3-4 dal roka

50 gram rokfor

Yeteri kadar tuz ve karabiber

Sosu icin

2 yemek kasig1 zeytinyagi

1 yemek kasigi balzamik sirke veya
nar eksisi

1 ¢ay kasigi limon suyu

Bir tutam tuz

Yapilisi

1. Bal kabagini 2 cm kalinliginda kip
olacak sekilde dograyin.

2. Bal kabag kuplerini genis bir kaseye
alin. Uzerine 1 yemek kasigi zeytinyagi
gezdirin, bir tutam tuz ve karabiber
serpistirin.

3. Firin tepsisine pisirme kagidi serin

DAKIKA

SOFRA SIRLARI
Bal kabagini dogramadan

oénce buzdolabinda
10 dakika bekletmek
dogramayi kolayilg
Ayrica kiipleri
boyda olmas|
kizarmasini
Tavuklari

2-3 dakiklinler
suyunu koruf’ 1
olmasini sag

ve bal kabag kuplerini tek sira halinde
dizin. Onceden isitilmis 200 derece
firnda 15 dakika pisirin ve sogumaya
birakin.

4. Tavuk goguslerini 1 yemek kasigi
zeytinyagi, 1 cay kasigi tuz ve yarim gcay
kasig! karabiberle harmanlayin. Izgara
tavada veya dékum tavada orta ateste
her iki yiziinu de 5-6 dakika pisirin.

5. Sosu icin klguk bir kasede tim
malzemeleri iyice karistirin.

6. Genis bir kasede roka yapraklarini,
finnlanmis bal kabagi kiplerini ve rokfor
peynirini birlestirin. Hazirladiginiz sosu
Uzerine gezdirip nazikge harmanlayin.
7. Salatayi servis tabagina alin. Yanina
ince dilimlenmis tavuk géguslerini
yerlestirerek servis yapin.

SOFRA SIRLARI

Tath patates, nohut ve
brokoliyi pisirme kagidi
tizerinde ayri ayr dizmek
hem yapismayi 6nler hem de
esit kizarmalarini saglar.

Tahinli sosun kivami ¢ok
koyu olursa azar azar ik su
ekleyerek acabilirsiniz.

Avokadoyu servisten hemen
6nce dogramak renginin
kararmasini onler.
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2KiSILIK 1 35 DAKIKA

Malzemeler

1 adet orta boy tatli patates
2 yemek kasigi zeytinyagi
1 su bardagi haslanmis nohut
6-8 adet ciceklerine ayriimis
brokoli
1 su bardagi haslanmis kepekli
pirin¢ veya kinoa
1 adet olgun avokado
Birer cay kasigi tuz, karabiber ve toz
kirmizibiber

Sosu icin
2 yemek kasig tahin
1 yemek kasig! limon suyu
1 yemek kasigi ihk su
Bir tutam tuz

Servis icin: 1 tath kasigi beyaz susam

Yapihsi

1. Tath patatesin kabuklarini soyun ve
kiip dilimleyin. Uzerine 1 yemek kasig

zeytinyagi gezdirin, tuz ve karabiber
serpistirin. lyice karigtirin.

2. Haglanmis nohudu bir kaseye alin,
lizerine yarim yemek kasigi zeytinyagi,
tuz, karabiber ve toz kirmizibiber
ekleyin. Brokoli giceklerini de ayri

bir kaseye alip kalan yarim yemek
kasig1 zeytinyagi ve bir tutam tuzla
harmanlayin.

3. Pisirme kagidi serili firin tepsisine tath
patates kuplerini ve nohudu yan yana
dizin. Onceden isitilmis 200 derece
finnda 15 dakika pisirin. Son 8 dakikada
brokoliyi de ekleyip birlikte pisirin.

4. Sosu icin kucuk bir kasede tahin,
limon suyu, 1lik su ve bir tutam tuzu
¢irpin. Sos homojen ve akiskan bir
kivam alinca kenara koyun.

5. Servis kaselerine énce haglanmis
kahverengi pirin¢ veya kinoay!
paylastirin. Uzerine firinlanmis tath
patates kuplerini, nohutlari ve brokoliyi
yerlestirin. Avokado dilimlerini de
ekleyin.

6. Hazirladiginiz tahinli sosu salatanin
lzerine gezdirin. Susam serpistirerek
servis yapin.



YEME & ICME

ADVERTORIAL

AMASYA ET URUNLERI’NIN

LEZZET YOLCULUGU DEVAM EDIYOR

‘IYi ET, TAZE LEZZET’ MOTTOSUYLA TURKIYE’NiN DORT BiR YANINA ULASAN AMASYA ET URUNLERI, 36’NClI
MAGAZASIYLA BUYUMESiNi SURDURUYOR. ENTEGRE TESISLERINDEN GIKAN HELAL VE SERTIFIKALI
URUNLERi SOGUK ZiNCIRLE GUVENLE SUNAN MARKA, YENi NESIL KASAP ANLAYISI VE ONLINE KANALLARI
SAYESINDE TAZE ET VE SARKUTERI LEZZETLERINi HER SOFRAYA TASIYOR.

Tarkiye’nin yeni nesil kasap anlayigini
sofralara tagtyan Amasya Et Uriinleri,
36’Inci magazasini agarak blyimesini
strdurdyor. Online market ve pazaryeri
is birlikleri sayesinde ‘lyi Et, Taze Lezzet’
vizyonu artik Turkiye’nin dort bir yaninda
erisilebilir hale geliyor.

Kaliteli ve glvenilir et Grinleriyle éne
¢ikan Amasya Et Uriinleri, yeni magaza
acihsiyla magaza sayisini 36’ya cikardi.
istanbul’dan Amasya’ya, Ankara’dan
Anadolu’nun farkli illerine kadar birgok
noktada sofralara taze et lezzetini tasiyan
marka, ‘yeni nesil kasap’ anlayisini tim
Turkiye'ye yaymayi hedefliyor. ‘lyi Et, Taze
Lezzet’ mottosuyla hareket eden Amasya
Et Uriinleri, sofralara yalnizca lezzet
degil; gliven, seffaflik ve izlenebilirlik de
getiriyor.

Amasya’nin Suluova ilgesindeki entegre
tesislerinde dogan ve sofralara uzanan
seffaf Uretim sureci, markanin en buyuk
farki oluyor. Helal kesim, ISO ve BRC
sertifikalariyla guivence altina alinan
Urdnler; soguk zincir bozulmadan
tuketiciye ulastiriliyor. 36’inci magaza
ile blylyen marka, ayni zamanda
online market sitesi ve pazaryeri is
birlikleriyle de Turkiye’nin her noktasina
ulasmay1 mimkun kiliyor. Taze etin yani
sira sarkuteri Urtinleri de bu kanallardan
siparig edilebiliyor.

Amasya Et Uriinleri lezzetlerine
market.amasyaeturunleri.com.tr’nin
yani sira Tikla Gelsin, Yemek Sepeti
Mahalle, Trendyol Go ve Getir Carsi
gibi e-ticaret kanallarindan da kolayca
ulasabilirsiniz.

AMASYA

IETuﬁuNLEuil




TARIFLER

SOSYAL MEDYA KONUKLARI

CANAY

GOLAKOGLU'N NUN

MUTFAKTA BASLAYAN s
DIJITAL HIKAYESI ).

KURUMSAL HAYATIN
TEMPOSUNDAN SIYRILIP
MUTFAK SEVGISiNi SOSYAL
MEDYADA YARATICI

ICERIKLERE DONUSTUREN
CANAY COLAKOGLU, GRAFIK
TASARIM DiSiPLiNiNi VE YEMEK
TUTKUSUNU HARMANLAYARAK
KISA SUREDE GENiS BiR KITLEYE
ULASTI. SADE VE GERCEKGCI
PAYLASIMLARI, EKLEKTIK TARIF
ANLAYISI VE ESTETIK BAKISIYLA
SOSYAL MEDYADA FARKLI BIiR
CiZGi YAKALAYAN COLAKOGLU
‘ZAMANSIZ iCERIK’ ANLAYISIYLA
KLASIKLESECEK TARIFLER
URETMEYE DEVAM EDiYOR.

\ SELMA SEN

Canay Colakoglu kimdir? Kendinizden
bahseder misiniz?

38 yasindayim, evliyim, 10 yasinda bir
oglum, iki kedim ve bir kdpegim var.

Grafik tasarim mezunuyum. Uzun yillar
havayolu sirketlerine catering hizmeti veren
kurumsal bir firmada art direktor olarak
calistim. Pandemi sonlarina dogru hem
isten hem de diizenimden ayrilarak evden
calisma diizenine gectim ve kendime yeni
bir yol cizmeye karar verdim. Bir yandan
serbest calisarak isime devam ederken,
¢ocuklugumdan beri tutkuyla icinde oldugum
mutfakla daha fazla ilgilenmek istedim.
Boylece hem meslegimle hem de mutfak
sevgimle birlesen yeni bir yola girdim.

Sosyal medya hikayeniz nasil basladi ve
sonraki siireclere nasil evrildi?

Mutfakla iliskim ¢ocukluk yillarima
dayaniyor. Hatta derslerime odaklanmam
icin mutfaktan kovuldugumu gok iyi
hatirliyorum ama belli ki bu pek ise
yaramamis. Sosyal medyaya ise 2021
yazinda bagladim. Pandeminin son
ddénemiydi, islerim de biraz hafiflemisti. Bu
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firsatla evde yaptigim yemekleri cekmeye
karar verdim ve kisisel hesabim diginda
yeni bir hesap a¢tim. Basta sadece

kendi cevremle paylastigim tariflerim,

bir videomun kesfete diigsmesiyle hizla
buyUmeye basladi. Hatta tam o dénem
yogun bir grip gegirdigim icin birkag giin
telefona bakmamigtim, agtigimda on
binlerce kisiye ulastigimi gérince ¢ok
sasirmistim. Simdi ise rakamlarin étesinde,

yemek seven, zevkli, kocaman bir aile olduk.

Bu da bana ¢ok buyik mutluluk veriyor.

Belirli bir takipci sayisina ulastiktan
sonra Instagram tam zamanl bir

is haline geliyor, siz bu konuda ne
disiiyorsunuz?

Sosyal medya benim icin hala tam
zamanl bir ise dénusmedi ¢linki bu
dinyanin temposu benim ruhuma ¢ok
uymuyor. Burada surekli aktif, strekli

canli olmaniz gerekiyor. Oysa ben daha
cok dzenerek, verimli ve icime sinen igler
yapmak istiyorum. Bu ylzden rakamlardan
cok urettigim iceriklerin kalitesine
odaklaniyorum. Maddi anlamda kurumsal
hayattaki kadar net bir geri dénlisti olmasa
da burasi bana farkl bir 6zgurlik ve
yaraticilik alani sunuyor.

Fotograf ve videolarinizin hepsini
kendiniz mi ¢cekiyorsunuz yoksa arka
planda dev bir kadro var mi? Paylagsim
oncesi fotograf

ve videolarin kurgusu, secimi gibi
siirecler ne kadar zamaninizi aliyor?
Basindan beri hepsini tek basima
yapiyorum; tripodum ve telefonum en
buyuk yardimcilarim. Grafik tasarim
gecmisimden dolayi gérsellik konusunda
biraz titizim, bu da streci yavaslatabiliyor.
Bazen tariften ¢ok emin oldugum halde



TARIFLER

SOSYAL MEDYA KONUKLARI

sadece goruntlsini begenmedigim

icin paylasmadigim icerikler oluyor. Yani
gordukleriniz kadar, hatta belki daha fazla,
arka planda hi¢ yayinlanmamis ¢cekimim
var diyebilirim. Tek basina yapmak bazen
yorucu olsa da tamamen bana ait bir tretim
sureci oldugu icin ¢cok daha degerli geliyor.

iceriklerinizi olustururken nasil bir
silirecten geciyorsunuz? Tarif se¢imi
yaparken nelere dikkat ediyorsunuz?
Daha cok hangi tarifleri yapmayi ve
paylasmayi seviyorsunuz?

Cogu zaman slre¢ evdeki malzemelerle
baslyor. Bir giin dnceden ne ¢ekecegimi
planliyorum ve ona gére hazirlik
yapiyorum. Tabii sosyal medyada kesfetim
tamamen yemek videolariyla dolu oldugu
icin ister istemez oradaki bir tarif, pisirme
teknigi ya da malzeme beni etkileyebiliyor.
Bunun disinda restoranlarda, seyahatlerde
veya ev ziyaretlerinde tattigim yemeklerden
ilham aldigim cok tarifim oldu.

Bir de belki komik gelebilir ama bazen
malzemeleri kafamda birlestirip tatlarin
agzimda nasil birlesecegini hayal
ediyorum, cogu zaman da ise yariyor.

Paylasimlarinizda 6ne ¢ikan bir tarz var.
Bu cizgiyi nasil tanimlarsiniz?

Bana en c¢ok ‘farkli, degisik’ deniyor, iyi
anlamda tabii. Ben cogu zaman tamamen
icimden geldigi gibi yapiyorum, disaridan
neyin farkli gériindugind tam olarak
bilemiyorum. Kendi géziimden bakarsam,
yaptiklarim klasik mutfagin eklektik bir
yorumu gibi. Gelenekten kopmadan, kendi
zevkimle ve kuicuk dokunuslarla sekillenen
bir tarz diyebilirim.

Giinliik hayatinizda yemek planlamasi
nasil isliyor? Gercek hayat ve icerik
tretimi ne kadar i¢ ice?

Bizim evde her glin yemek pisiyor, bunu
rahatlikla sdyleyebilirim. Ailecek yemek
yapmayi ¢ok seviyoruz, ayni zamanda
spor yapan bir aile oldugumuz i¢in hafta ici
yemekler genellikle 1zgara veya firinda et,
yaninda sebze ve temiz karbonhidrat gibi
klasik ama dengeli oluyor. Kisin ise tencere
yemekleri éne ¢ikiyor.

Cekimleri bir veya birka¢ glin 6nceden
planliyorum. Gin 1si1giyla gekim yaptigim
icin hava durumu, evdeki sessizlik gibi
detaylar cok 6nemli oluyor. Hafta sonlari
evde herkes oldugu i¢in ve glin kosturmali
gectigi icin genellikle gekimleri hafta ici
yapiyorum. Ginlik yemek hazirligimdan
farkli olarak, cekim sirasinda yemek
masamizi stidyo alani gibi kullaniyorum;
ekipmanlarimi masaya tasiyorum ve ufak
bir cekim stiidyosu yaratiyorum. Gunlik
yemeklerimi ise story olarak paylasmaya
calisiyorum.

Aligveris yaparken nelere dikkat
ediyorsunuz? Favori pazarlariniz,
marketleriniz var mi?

Yasadigim yer neredeyse sehir kdyu gibi,
bu yuzden ylrime mesafemde manavlar,
mahalle pazarlari, kasap, tursucu ve aktar
var. Her zaman mevsim Urlnleri mutfagima
giriyor. Yumurtayi aldigim yer ile peyniri
aldigim yer bile degisebiliyor; bu anlamda
kendimce oturmus bir diizenim var.

Bunun disinda sevdigim markalarin online
aligverisini de ¢ok kullaniyorum.

Sizce yemek iceriklerinde sosyal medya
akimlar ne yénde evriliyor?

Aslinda akimlari pek takip etmiyorum. Belki
takip etmem gerekiyor ama adi ustunde
‘akim’; gelip gegici oluyor. Ben yaptigim

her seyin zamansiz olmasini, her yil tekrar
yapllabilecek, insanlarin sofrasinda klasik
olarak kalacak isler olmasini seviyorum.
Sirdurilebilir olmasi benim icin en énemlisi.

Takipcilerinizle aranizda nasil bir
bag var? Onlardan gelen yorumlar
iceriklerinizi sekillendiriyor mu? Gelen

tiim soru ve yorumlara cevap veriyor
musunuz?

Takipcilerimle sevgi dolu ve i¢ten bir
bagim var. Genel olarak mesafeli bir insan
oldugum igin belki biraz uzak gértiniyor
olabilirim. Hayatimi oldugu gibi, sade bir
sekilde yansitmaya caligiyorum ve geri
doénusler de dyle oluyor. Cogu yoruma
mumkin oldugunca yanit vermeye
calisiyorum; genel bir soru veya yorumsa
toplu sekilde yanithyorum. Umarim
kimseyi kirmadan, atlamadan cevap
verebiliyorumdur.

Samimiyet ve seffaflik konusundaki
yaklagiminizi nasil Tanimlar misiniz?
Oldugum gibi, sade bir hayatim ve ufak bir
¢evrem var; neysem onu paylasiyorum.
Kendimi oldugum gibi géstermek benim
icin cok 6nemli. Mikemmel gérinmek
degil, gergek olmak 6nceligim. Hatalarim,
kiglk detaylar, giinlik rutinlerimi
yansitiyorum.

Disarida yemek yediginizde tercihiniz
hangi mutfak veya mutfaklar oluyor?
En sevdiginiz ve sik gittiginiz mekanlar
hangileri?

Acl, baharat ve soslari cok sevdigimiz icin
genellikle Uzak Dogu veya kebap oluyor.
Evde az pisen yemekleri disarida yemeyi
tercih ediyoruz. Sevdigim ¢ok restoran var
aslinda ama mahalle etrafindaki mekanlari
sik kullantyoruz. En sevdigim esnaf
lokantasi Kardesler, dénerinden tencere
yemeklerine kadar her seyi cok basarili.
Kebap icin Erdal Chef’e gidiyoruz, kanadi
sahanedir. Uzak Dogu i¢in Sushi Manga.
Pera’daki Aheste’ye bayiliyorum. Balik
icinse Revma'yi cok seviyorum; yedigim
her meze ve balik keyifli.

Sosyal medyada sizin yolunuzdan
gitmek isteyen ancak nasil
baslayacagini bilemeyenler igin neler
tavsiye edersiniz?

Bence sosyal medya, gercekten sevdigi
seyi tutkuyla ve disiplinle yapan herkes
icin acik bir yol. Burayi gorilmek igin degil,
6zgun olmak, Uretmek ve bagkalarina
deger katmak icin kullanmak gerektigini
dusunuyorum. Tutku ve 6zenle yapilan her
sey mutlaka fark ediliyor.

Eklemek istedikleriniz?

iyi ki yolumu degistirip baslamisim ve

su anda oldugum yerdeyim. ilerledigim
yolu seviyorum. Takipgilerime buradan
kocaman sevgi génderiyorum; iyi ki
varsiniz!

Her glin icerik Gretmek, tariflerimi
paylasmak ve insanlarin sofralarina
dokunmak bana buyuk bir mutluluk
veriyor. Bu yolculuk, hem 6grenmeye hem
de paylasmaya dair beni motive eden bir
sure¢ oldu; umarim benim paylastiklarim
da baskalarina ilham verir.
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TARIFLER

Mas Fasulyeli Zeytinyagl Pirasa

4KIiSILIK 1 35 DAKIKA

Malzemeler

® 3-4 dal pirasa (300 gram)

® Yarim ¢ay bardagi zeytinyagi
® 3 parca tiraglanmig limon
kabugu

® 3-4 dal taze sogan

® 2 dis sarimsak

® 2 tath kasig toz seker

® 3 avug haglanmis mas
fasulyesi

® Yeteri kadar tuz

Uzeri igin
® 2-3 dal dereotu
® Yarim limon

Yapilisi

1. Pirasalarin dis kabuklarini
ayiklayin, 3—4 cm uzunlugunda
parcalar halinde dograyin.

2. Bir tencerede zeytinyaginin
yarisini isitin. Tiraglanmis
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limon kabugunu, taze soganin
beyaz kisimlarini ve ezilmis
sarimsaklari ekleyerek birkac
dakika kavurun.

3. Dogranmis pirasalari

ilave edin. Tuz ve sekeri de
ekleyerek pirasalar hafifce
renk alana kadar karistirarak
kavurmaya devam edin.

4. Pirasalari gegmeyecek
kadar sicak su ekleyin. Orta—
kisik ateste kapagi kapali
sekilde 15-20 dakika pisirin.
5. Pirasalar yumusayinca
haslanmis mas fasulyesini
katin ve 5 dakika daha pisirin.
6. Taze soganin yesil
kisimlarini da ekleyin,
karigtirin ve altini kapatin.
Pilav gibi 5 dakika
demlenmeye birakin.

7. Soguduktan sonra Uizerine
kalan zeytinyagini gezdirin,
ince kiylimis dereotu
serpigtirin ve limon sikarak
servis yapin.

Pirasali Patates Corbasi 7

4 KiSILIK 1 25 DAKIKA

Malzemeler

® 2 dal ince dogranmis pirasa
(200 gram)

® 2 yemek kasigi zeytinyagi
® 2 adet kiip dogranmig
patates (450 gram)

® 2-3 dis sarimsak (ezilmis)
® Yeteri kadar sicak su

® 1 adet defne yapragi

® ki tutam rendelenmis
muskat

©® 200 ml sut

® Yarim cay kasig karabiber
® Yeteri kadar tuz

Uzeri icin

® 1 yesil dal pirasa (ince
dogranmis)

® 1 yemek kasigi zeytinyagi
® 1 yemek kasig! tereyagi
® 1-2 dal dereotu

Yapilisi

1. Genis bir tencerede
zeytinyagini i1sitin. ince
dogranmis pirasa, kip
dogranmis patates ve ezilmis
sarimsagi ekleyerek 5-6 dakika
orta ateste yumusayana kadar

SOSYAL MEDYA KONUKLARI

soteleyin. Tuz ve karabiber
serpistirerek aromalandirin.

2. Sebzelerin tzerini iki
parmak gececek kadar sicak
su ekleyin. Defne yapragi

ve muskat rendesini koyun.
Tencerenin kapagini kapatarak
kisik ateste 15 dakika sebzeler
iyice yumusayana kadar pisirin.
3. Pigirme suresi sonunda
defne yapragini ¢ikarin ve
corbayi blender’de puriizsiz
hale gelinceye kadar gekin.

4. Sutu azar azar ilave

ederek karistirin. Kivami size
yogun gelirse azar azar suyla
acabilirsiniz. Orta ateste 2-3
dakika daha isitin.

5. Uzeri icin kiiglk bir tavada
ince dogranmis pirasay!i
zeytinyaginda renk degistirene
kadar soteleyin. Rengi

hafif altin tonuna déniince
tereyagini ilave edin ve birkag
saniye kdpurmesini bekleyin.
6. Servis kaselerine gorbay!
paylastirin. Uzerine tereyagh
pirasa ¢itiri ve taze dereotu
serpigtirerek sicak olarak
servis yapin.



TARIFLER

4 KiSILIK 1 45 DAKIKA

Malzemeler

® Kucuk boy ¢ceyrek lahana

® Cay kasiginin ucu ile
sarimsak tozu

® 3.5 yemek kasigi zeytinyagi
® Yarim sogan

® 400 gram orta yagl kiyma

@ 3 tath kasig1 domates
salcasi

® 2 dis ezilmis sarimsak

® Yarim kapya biber

® 1 adet havug

® 1 adet domates

® Yarimsar tatll kasig dag
kekigi, biberiye, tatl toz biber
ve pul biber

® 1 yemek kasig tereyagi

® Yeteri kadar et suyu veya su
® Yeteri kadar tuz ve karabiber

Uzeri ve servis icin: Kiyilmis
maydanoz ve stizme yogurt

Yapilisi

1. Lahananin sap kismi
kalacak sekilde, yapraklari
tutacak bicimde yarim ay
seklinde 4 esit parcaya bolun.
Her iki ylziine tuz, karabiber ve
sarimsak tozu serpin, 2 yemek
kasigi zeytinyag gezdirin.

2. Genis bir tavayi iyice 1sitin.
Lahana dilimlerini ytksek
ateste her iki tarafi hafif renk
alana kadar muhurleyin ve

Mantarh Pilav
4 Ki$iLiK | 30 DAKIKA

Malzemeler

® 400 gram kiltir mantari

® 1 su bardagi baldo piring
® 1 adet + yarim sogan

® 3 yemek kasigi zeytinyagi
® 1.5 cay kasig karabiber
® Yarimsar cay kasigr kimyon
ve targin

® Yarim tatli kasigi seker

® 1 yemek kasigi tereyagi
® 1 su bardag sicak su

® Yeteri kadar tuz

Uzeri igin: 2-3 dal maydanoz

Yapilisi

1. Baldo pirinci sicak ve

bol suda yarim bekletin,
stizdikten sonra akan suyun
altinda iyice yikayin.

2. Yarim sogani ince dograyin.
Tavada 1.5 yemek kasigi
zeytinyagdini isitip dogradiginiz
sogani, tuz, 1 cay kasigi
karabiber, kimyon ve targin ile
birlikte soteleyin.

3. Kdiltir mantarlarini ince

S

kenara alin.
3. Ayni tavaya
1 yemek kasigi

zeytinyag ekleyin. Once ince
dogranmis sogan!i soteleyin,
ardindan kiymayi ekleyip
rengi donene kadar kavurun.
Domates salcasi ve ezilmig
sarimsag! ilave edip birkag
dakika daha kavurun.

4. Kup dogranmis kapya
biberi ve rendelenmis
havucu katin. Karigtirarak
pisirmeye devam edin. En
son rendelenmis veya kiguk
kip dogranmis domatesi
ilave edin.

5. Tim malzemeler sote
olduktan sonra baharatlari ve
tereyagini ilave edin, karisimi
harmanlayin.

6. Hazirladiginiz kiyma
harcini firina dayanikh bir
kaba yayin ve lahanalari
Uzerine oturtun. Lahanalarin
yarisina gelecek kadar sicak
et suyu veya su ekleyin.

7. Uzerine yarim yemek
kasigi zeytinyagdi gezdirin.
Onceden Iisitiimis 200 derece
firnda 30-35 dakika, suyunu
¢ekip lahanalar yumusayana
kadar pisirin.

8. Sicakken Uzerine kiyilmig
maydanoz serpin. Yaninda
stizme yogdurt ile servis yapin.

SOSYAL MEDYA KONUKLARI

dilimler halinde dograyin ve
tavaya ekleyin. 1 yemek kasigi
zeytinyagini ilave edip ylksek
ateste mantarlar suyunu salip
cekene kadar pisirin.

4. Bu sirada kalan 1 adet
sogani yarim ay seklinde
dograyin. Tuz, kalan yarim
cay kasigi karabiber ve yarim
yemek kasigi zeytinyagi

ile harmanlayin. Onceden
1sitilmis 220 derece firinda 15
dakika pisirerek karamelize
edin.

5. Mantarlar kizarinca
yikanmis pirinci tavaya ilave
edin. Tuz, seker ve tereyagini
katin. Pirinci birkac dakika
kavurun.

6. Sicak suyu ekleyin.
Kapagini kapatarak kisik
ateste 7-8 dakika suyunu
cekene kadar pisirin.

8. Pilavi ocaktan alip 5 dakika
demlendirin. Servis tabagina
alin, Gzerine karamelize
sogan ve kiyllmis maydanoz
serpistirerek servis yapin.

gy
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DUNYA MUTFAGI

ALMAN MUTFAGI

Bavveradan

O

[

latlan

‘ZLHIZEL

SiMDi sizi
ALMANYA'NIN BAVYERA
SOKAKLARINDAN
YUKSELEN MiS GiBi
KOKULARIN ARASINA
GOTURUYORUZ.

CITIR SCHNITZEL,
YUMUSACIK PATATES
KNODEL VE TARCINLI
APFELSTRUDEL iLE
ALMAN MUTFAGININ
EN SEVILEN TATLARINI
KESFETMEYE HAZIR
OLUN.

Berliner (Krapfen / Pfannkuchen)

10-12 ADET | 40 DAKIKA

Malzemeler

® 1 su bardagi ilik sut

® 1 paket instant maya

® 3 yemek kasigi toz seker

® 4 su bardagi un

® 2 adet yumurta

® 3 yemek kasigi oda sicakliginda
tereyagi

® 1 paket vanilya

® 1 yemek kasigi pudra sekeri

® 1 cay kasigi tuz

Kizartmak igin:
1 su bardagi sivi yag

Yapilisi

1. Ik sttt derin bir kaba alin.
Uzerine instant mayay! ve toz
sekeri serpin, karistirarak 5 dakika
bekletin.
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2. Unu genis bir yogurma kabina
alin, ortasini agin. Mayal stu,
yumurtalari, tereyagini ve vanilyayi
ekleyin. Hamur toparlanana kadar
yogurun. Tuzu ilave ederek 5 dakika
daha yogurun.

3. Hamuru toparlayip hafifce
yuvarlayin. Hafif yaglanmis bir
kaseye yerlestirin, izerini 6rtlin

ve oda sicakliginda 45 dakika
mayalandirin.

4. Mayalanan hamuru tezgaha alin.
10-12 esit pargcaya bolin ve her

bir parcayi yuvarlak bezeler haline
getirin. Pisirme kagdidi serili bir tepsiye
aralik dizin ve 20 dakika dinlendirin.
5. Kizartmak igin genis bir tencerede
sivi yagini isitin. Bezeleri dikkatlice
yaga birakin, her iki tarafini 2-3
dakika altin rengi alana kadar kizartin.
6. Kizaran tathlari kagit havlu tzerine
alin, fazla yagini stizdriin. Soguyan
hamurlarin Gizerine pudra sekeri
serperek servis yapin.




o B

Elmali Strudel
(Apfelstrudel)

6-8 KiSILIK | 50 DAKIKA

Malzemeler

Hamur icin

® 2 su bardagi un

® 1 adet yumurta

® 3 yemek kasigi zeytinyagi
® Yarim su bardagi 1hk su

® Yarim gay kasigi tuz

ic harg icin

® 6 adet elma

® Yarim su bardagi kuru Gzim

® 1 cay bardag iri cekilmis ceviz veya
badem

® Yarim su bardag toz seker

® 1 tath kasigi targin

® 3 yemek kasigi tereyagi

® Yarim su bardagi galeta unu

Uzeri igin
® 2 yemek kasig! eritilmis tereyagi
® 2 yemek kasigi pudra sekeri

Yapihisi

1. i harci igin elmalari kiigik kiipler
halinde dograyin. Kuru tiziim, ceviz, toz
seker ve targinla karistirin. Tereyagini
tavada eritip galeta ununu 2 dakika
kavurun ve bu karisimi elmali harca ilave
edin. Karistirip sogumaya birakin.

2. Hamuru igin unu genis bir kaba alin.
Ortasini agin. Yumurtayi, zeytinyagini,
tuzu ve 1lik suyu ekleyin. Yumusak bir
hamur yogurun. Hamuru streg filmle sarin
ve 30 dakika oda sicakliginda dinlendirin.
3. Hamuru hafif unlanmis tezgahta
merdane yardimiyla ince bir yufka olacak
sekilde acin. Hamurun kenarlarini elinizle
cekerek inceltebilirsiniz.

4. Actiginiz hamurun tizerine elmali harci
esit sekilde yayin. Kenarlardan 2 cm
bosluk birakin. Harcin tstuine eritilmis
tereyagi gezdirin.

5. Hamurun bir kenarindan baglayarak
dikkatlice rulo seklinde sarin. Ruloyu
pisirme kagidi serili tepsiye alin. Uzerine
eritilmis tereyagi surdn.

6. Onceden isitilmis 180 derece firinda
30-35 dakika pisirin. Usti altin rengi
oldugunda cikarin.

7. llik hale gelince Gizerine pudra sekeri
serpin. Dilimleyerek servis yapin.




DUNYA MUTFAGI

ALMAN MUTFAGI

Dana Rosto (Sauerbraten)

6 KiSILIK 130 DAKIKA

Malzemeler

Dana rosto igin

® 1.5 kg dana kontrfile veya but
® 1 su bardagi tzim sirkesi
veya elma sirkesi

® 2 adet sogan

® 2 adet havug

@ 3 dis kiyilmis sarimsak

® 2 yemek kasig! tereyagdi

® 2 yemek kasigi aycicedi yagi
® 1 yemek kasigi domates
salcasi

® 2 su bardagi et suyu

® 2 adet defne yapragi

® 5-6 tane tane karabiber

® 2 cay kasIgi tuz

Patates knddel icin

® 8 adet orta boy patates
® 3 yemek kasidi tereyagi
® 1 adet yumurta

® 4 yemek kasigi un

® 2 yemek kasigi kiyilmig
maydanoz

® 1 cay kasigi tuz

Kirmizi lahana icin

® 2 su bardagi kiyllmis kirmizi
lahana

® 1 yemek kasig! tereyagdi

® 1 yemek kasigi limon suyu
® 1 yemek kasigi sirke

Servis icin: Kiyilmis ve dal
maydanoz

Yapilisi

1. Dana rosto icin eti genis bir
kaba alin. Uzerine yarim su
bardag: sirke, iri kiip dogranmis
sogan, yarim ay dogranmis
havug ve sarimsagi ekleyin.
Karigtirin ve tzerini kapatin. Bir
gece buzdolabinda bekletin.

2. Eti beklettiginiz karisimdan
cikarin. Sebzeleri ve siviyi
kenara ayirin. Eti kagit havlu ile
kurulayin.

3. Genis bir tencerede tereyagi
ve sivi yagi isitin. Etin tim
ylzeylerini 2-3 dakika ylksek
ateste kizartin bir kenarda
bekletin.

4. Kenara ayirdiginiz sogan

ve havuglari ayni tencerede

5 dakika kavurun. Domates
salcasini ekleyip 3-4 dakika
pisirin.

5. Et suyunu tencereye dokun.
Kalan izim sirkesini ilave
edin. Defne yapragini ve tane
karabiberi koyun. Tuzu ekleyin.
Eti tekrar tencereye alin.

6. Tencerenin kapagini kapatin.
Et catalla kolay ayrilacak
yumusakliga gelene kadar
pisirin.

7. Et pistikten sonra
tenceredeki sosu suzln.
Sebzeleri blender ile puruzsiz
kivama gelene kadar cekin.
Sosu tekrar tencereye alin ve
5 dakika kaynatin.

8. Patates knddel igin
patatesleri kabuklu olarak
haslayin. Sicakken soyun ve
plrizsiz olana kadar ezin.

9. Tereyagini, yumurtayi, unu
ve tuzu ekleyin. Yumusak ama
ele yapismayan bir hamur
elde edin. Hamuru 5 dakika
dinlendirin. Avug icinizde
mandalina buyukliginde
yuvarlak toplar yapin.

10. Genis bir tencerede

kaynar su hazirlayin. Suya

1 cay kasigi tuz ekleyin.
Knddel toplarini kaynar suya
birakin. Yuzeye ¢iktiklarinda
2-3 dakika daha pisirin.
Delikli kagikla ¢ikarip
suizduran.

11. Kirmizi lahana i¢in kirmizi
lahanayi tereyaginda 3—4
dakika soteleyin. Limon suyu
ve sirkeyi ekleyerek 2 dakika
pisirin.

12. Eti dilimleyin ve tabaga
alin. Uzerine sosu dékin.
Yanina patates knddel ve mor
lahana yerlestirin. Kiyilmig
ve dal maydanozla susleyin.
Sicak olarak servis yapin.
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4-6KIiSILIK | 30 DAKIKA

Malzemeler

6 adet orta boy patates

1 adet sogan

2 adet yumurta

3 yemek kasigi un

1 yemek kasigi nisasta
Yarim gay kasigi karabiber
Yeteri kadar tuz

Kizartmak icin: Sivi yag

Servis i¢in

2 yemek kasigi ince kiyillmis
dereotu

1 su bardagi sizme yogurt
veya eksi krema

Yapihisi

1. Patatesleri soyun ve rendenin
kalin tarafla rendeleyin. Sogani

ince rendeleyin. Genis bir
kaseye alin.

2. Uzerine yumurtay!, unu ve
nigastay! ilave edin. Karabiber
ve tuzu ekleyin. Koyu boza
kivamina gelene kadar
karistirin. Harg ¢ok suluysa 1
yemek kasigi un ekleyin. Gok
koyuysa 1-2 yemek kasigi su
ekleyin.

3. Yapismaz ylzeyli genis

bir tavay! isitin. Tabani
kaplayacak kadar yag koyun.
Yag kizdiginda hargtan 2 yemek
kasigi alin. Tavaya birakin ve
spatula ile 8-9 cm capinda
olana kadar hafif bastirin.

4. Kenarlar kizarana kadar
pisirin. Alt yuzeyi altin rengi
olunca gevirin. Tim harci bu
sekilde pisirin. :

5. Servis tabagina alin. Uzerine
dereotu serpin. Yaninda stizme
yogurt veya eksi krema ile
servis yapin.



DUNYA MUTFAGI

ALMAN MUTFAGI

Patates Salatasi (Kartoffelsalat)
[

4-6 KiSILIK 1 30 DAKIKA

Malzemeler

® 8 adet orta boy patates

® 4 dilim fime et veya
pastirma

® 2 yemek kasigi sirke

® 3 yemek kasigi zeytinyagi
® 1 yemek kagig! hardal

® Yarim su bardagi et suyu
® 3 dal taze sogan

® 2 adet salatalik tursusu

@ 3-4 dal taze soganin beyaz
kisimlari

® 2 yemek kagigi kiyllmis
maydanoz

® Yarim cay kasig karabiber
® 1 cay kasigi tuz

Yapilisi

1. Patatesleri kabuklariyla
haslayin. Sicakken

kabuklarini soyun ve yuvarlak

dilimleyin.

2. Fime et veya pastirma
dilimlerini kiiguk parcalar
halinde kesin. Tavada yagsiz
olarak kizartin.

3. Bir kasede sirke, zeytinyag!
ve hardal ¢irpin. Karabiber ve

tuzu ekleyin. isterseniz yarim
su bardagi sicak et suyunu

da katip daha sulu bir sos
yapabilirsiniz.

4. Genis bir kaseye dilimlenmis

patatesleri alin. Uzerine
dogranmis salatalik tursusunu
ve kiyllmis taze sogani
serpistirin. Sicak fime et
parcalarini serpin. Sosu dokun

ve harmanlayin.

5. Salatay1 10 dakika
dinlendirin. Servis etmeden
once kiyilmis maydanoz serpin.
lik veya soguk servis yapin.

Ev yapum
kuzilcik regeli tarifine
" www.sofra.com.tr
sinden
ulasabilirsiniz.

Schnitzel (Wiener Schnitzel)

4 KiSILIK 1 30 DAKIKA

Malzemeler

® 4 dilim ince dovilmus dana
ya da tavuk bonfile

® 1 su bardagi un

® 2 adet yumurta

© 3 yemek kasigi st

® 2 su bardagi galeta unu

® 4-5 yemek kasigi sivi yag
® 1 yemek kasigi tereyagi

® Birer cay kasigi tuz ve
karabiber

Servis icin

® 1 adet limon

® 2 yemek kasigi ev yapimi
kizilcik receli

Yapilisi

1. Et dilimlerini kagit havlu ile
kurulayin. iki parga pisirme
kagidi arasinda et dévecegi
veya agir tabanli bir tencere
yardimiyla hafifce doverek

inceltin. Daha sonra etlerin her
iki yizune de tuz serpin.

2. Bir tabaga unu koyun. ikinci
bir kasede yumurtalari sttle
cirpin. Uciinci bir tabaga galeta
ununu koyun ve karabiberi galeta
ununa karistirin.

3. Tuzlanmis et dilimlerini 6nce
una bulayin, fazla unu hafifce
silkeleyerek alin. Unlanan etleri
cirpiimis yumurta-sat karigimina
batirin, her yeri iyice kaplansin.
Yumurtadan gikan etleri galeta
ununa alin, hafifce bastirarak
galeta ununun etin her yerine esit
sekilde yapismasini saglayin.

4. Genis ve derin bir tavayi

orta ateste I1sitin. Sivi yag ile
tereyagini birlikte tavaya alin.
Etleri tavaya tek sira halinde
yerlestirin. Her iki yizinG de
altin sarisi renk alincaya kadar
kizartin.

5. Servis tabagina alin. Yanina
limon dilimleri ve dilerseniz
kizilcik regeli ekleyin. Sicak
olarak servis yapin.
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MUTFAK

PRATIK BILGILER

TUGBA PARILTI
@gidamuhendisianlatiyor

MUCIZEV]
ICEQEK:

KEFIR; PROBIYOTIK
OLMASININ OTESINDE Ed
MAYALAR VE
POSTBIYOTIKLERLE

DOLU COK YONLU BIR
FERMENTE SUT URUNU.
KUZEY KAFKASLAR'DAN
BUGUNUN MUTFAKLARINA
UZANAN BU ESSiZ

ICECEGIN TARIHCESINDEN
MIKROBIYOTASINA, SAGLIGA
ETKILERINDEN YARATICI
KULLANIM YOLLARINA

KADAR PEK COK DETAYI
TUGBA PARILTI'NIN
KALEMINDEN OKUYALIM.




MUTFAK

PRATIK BILGILER

Fermente st Grlnleri arasinda bazi
farklariyla aradan siyrilan bir icecek kefir.
Kokeni Kuzey Kafkaslar. Kefirin tarihgesi
konusunda fazla kaynak bulunmamakla
birlikte Kafkaslar’da yasayan goécebe halkin
serinlemek amaciyla tesadfi bir sekilde,
inek ve keci sutuni kullanarak urettikleri
dustnulmekte. Kefir hem bakteriler hem
de mayalarin birlikte bulundugu karmasik
bir simbiyotik (birlikte yasayan) mikrobiyal
topluluk tarafindan fermente edilen bir

sUt artinG. Kefiri digerlerinden farkl kilan
yararli bakterilerin yaninda ayrica yararli
maya aktiviteleri de icermesi. Yani oldukca
cesitli bir mikrobiyota diyebiliriz. Daha
cesitli probiyotikler demek ayni zamanda
daha cesitli postbiyotikler demektir ki bu
saghgimiz icin ¢ok iyi bir durum.

Postbiyotikler de nedir? derseniz; probiyotik
mikroorganizmalarin faaliyetleri sonucu
Uretilen metabolitler (ara Uriinler), yan
artinlerdir. insan sagligina faydal olduklari
bilimsel bir gergektir. Yogurtta da tursuda da
ve tabii ki kefirde de yani fermente gidalarda
bu postbiyotikler bulunur.

Kefirde kullanilan site ve bazi tretim
streclerine (eklenen kiltdr, sicaklik, stre
vb.) gore degisse de genellikle asagidaki
bakteri ve mayalari icerebilir:

Bakteriler (laktik asit bakterileri + asetik
asit bakterileri):

® | actobacillus kefiranofaciens
® | actobacillus kefiri

® [ actobacillus brevis

® | actobacillus helveticus

® | actococcus lactis

® Streptococcus slesi
thermophilus

® | euconostoc

mesenteroides

ve po

® Acetobacter aceti ve
diger Acetobacter turleri

Mayalar:

® Saccharomyces cerevisiae

(ekmek mayasi)

® Kluyveromyces marxianus (laktozu
parcalayan maya)

® Candida kefyr (kefirde bulunan maya turi)
® Saccharomyces unisporus (maya turd)

Bu kombinasyon kefire hem probiyotik
hem de maya kaynakl postbiyotik 6zellik
kazandirir. Bu postbiyotikler:

® Organik asitler — Laktik asit, asetik asit
(pH’1 diistirerek patojenleri baskilar).

® Bakteriyosinler — Lactobacillus kaynakli
antimikrobiyal peptitler.

® Exopolisakkaritler (dis polisakkaritler/EPS)
- Ozellikle kefiran, bagisiklik ve bagirsak
bariyerini guglendirir.

Fiefir,
bineribloni
my."ﬁ'r

stbiyotilleile
zenginkget,jiﬂ)nmmtc
sdif. dirit iidiir.

® Kisa zincirli yag asitleri (SCFA/kisa zincirli
yag asitleri) ~> Asetat, propiyonat, bitirat
(kolon saghigini destekler, antiinflamatuar
yani iltihap 6nleyici).

® Peptitler ve biyoaktif aminoasitler
Antihipertansif (ACE inhibitor, kan basinci
dusuricu), antioksidan etkiler.

® Vitaminler — Folat, B12, K2 gibi
mikrobesinler.

Bilimsel Calismalara Konu Olan Kefirin

Potansiyel Faydalari

® Bagirsak saghgr — Probiyotik bakteriler

bagirsak mikrobiyotasini dengeler,
Clostridium difficile gibi patojenlere

kars! koruma saglar.

® Bagisiklik sistemi —
Makrofaj ve NK (dogal

6ldirici) hicre aktivitesini
artirir, antienflamatuar

® Metabolik etkiler
Dizenli tiiketim instlin
duyarlihgini artirabilir,
kan sekeri ve kolesterol
seviyelerini iyilestirebilir.
® Antimikrobiyal etki — icerdigi
organik asitler, bakteriyosinler ve
hidrojen peroksit patojenlere kars! etkilidir.
® Antikanser potansiyeli — Laboratuvar
calismalarinda bagirsak ve meme kanseri
hiicrelerinde ¢cogalmay baskiladigi
gosterilmistir.
® | aktoz toleransi — Laktozun buyuk kismi
fermente oldugu i¢in laktoz intoleransi
olanlarda daha iyi tolere edilir. Laktoz
intoleransiniz varsa yine de ‘laktozsuz’
etiketiyle satilanlari tiketmelisiniz.

Kefiri sade olarak icmek hem ¢ok faydali
hem de bence lezzetli olanidir. Bununla
birlikte sade kefiri begenmeyenler de ¢ok

sitokin Uretimini destekler.

var, biliyorum. Endiselenmeyin, meyvelerle
karistirarak da tlketebilirsiniz. Hatta
meyvelerle ve biraz bal ile blender’den
gecirip dondurarak harika dondurma elde
edebilirsiniz. Peki dondurucu ortami yararli
bakterilere ve mayalara zarar vermez mi?
Hayir, hepsine vermez! Bir kismi canliligini
yitirse de 6nemli bir kismi hala canl kalir.
Ayrica az énce bahsettigimiz postbiyotiklere
hicbir zarar gelmez.

Peki ya kefiri keke, pogacaya, krep

ve pancake bile ilave edebilirsiniz

desem? Evet! Hem dokuya hem lezzete
katki saglayan kefir hem de igerdigi
postbiyotiklerle bu tariflerinizin besin
degerini artirir. Canli mikroorganizmalar
pistiginde canlihigini yitirse de postbiyotikler
hala ortamda kalir. Harika bilgi degil mi?
Ustelik eger bu tariflerinizde kabartma
tozu yerine karbonat kullaniyorsaniz asidik
bir gida olan kefir, karbonatin daha iyi
calismasini saglar.

Vegan beslenenler, st Griind tercih
etmeyenler ise su kefirini veya bademli,
soyall, findikli iceceklerle kefir mayalamayi
aragtirabilirler. Onlar da hala ¢ok faydalidir.

Oncelikle sunu belirtmek isterim ki evde
fermente bir Urlin yapsak yiksek hijyen ve
gida glivenligi bilinci gerektirir. Bu bilingle
pastdrize bir sutle veya hastaliklardan

ari bir ciftlikten elde edilen ¢ig sutu
kaynatip sogutarak kefir danesi ile kefir
mayalayabilirsiniz.

Bununla birlikte hazir kefirler de oldukga
hijyenik ve gtivenli retiliyor, kefir kilturiyle
(maya + bakteri) mayalaniyor. Ozellikle sade
olanlari hicbir katki maddesi de icermiyor.
Onlar da guvenle tercih edebilirsiniz,
oldukca besleyici.

Herkese afiyet ve sifa olsun.
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TURK MUTFAGI KAYSERI MUTFAGI

| -l
KEMAL KOCAK
@kemalkocak38

KAYSERININ

LEZZET
HARITASI

ANADOLU’NUN EN KOKLU GASTRONOMi MERKEZLERINDEN BiRi
OLAN KAYSERI, YOZYILLARDIR HAMUR iSLERINDEN ET YEMEKLERINE
UZANAN BIR TARIF CESITLILIGIYLE TANINIYOR. SEHIR MUTFAGI, KERVAN
YOLLARININ VE TICARETIN ETKiSIYLE BAHARAT, SAKLAMA TEKNIKLERI
VE HAMUR INCELIKLERI ACISINDAN ZENGINLESMiS DURUMDA. BU
KULTURUN EN BILINEN ORNEKLERINi HANE VADIi VE KEMAL KOGAK ET
LOKANTALARININ EXECUTIVE CHEF’i KEMAL KOCAK HAZIRLADI.
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TURK MUTFAGI

KAYSERI MUT

-

Kayseri Yaglamasi
6-8 KISILIK 1 40 DAKIKA

Malzemeler

® 5 su bardagi un

® 1 paket instant maya

® 1 tath kasigi seker

® 1 su bardagi ilik sit (200 ml)
® 1 su bardagi ilik su (200 ml)
® 2 yemek kasigi aygicegi yag!
® 1 tath kasigi tuz

i¢ harci igin »
® 500 gram kiyma

® 1 cay bardagi zeytinyagi

® 1 yemek kasig! tereyagi

® ikiser adet sogan, yesil biber ve kirmizibiber
® 2 dis sarimsak

® 1 yemek kasigi salca

® Birer cay kasigi karabiber ve kimyon

® 1 tath kasigi pul biber

® 2 adet domates

® 1 cay bardag sicak su

® 1 tath kasigi tuz

Uzeri icin: Sarimsakli yogurt

Yapihisi

1. Sebit olarak da bilinen Kayseri yaglamasinin hamuru icin
oncelikle yourma kabina un, maya, tuz ve sekeri alarak karistirin.
2. Uzerine siit, su ve yagi ekleyerek yumusak kivamli bir hamur
elde edinceye kadar yogurun.

3. Kivam alan hamurun UGzerini streg filmle kapatin sonra temiz bir
bezle drterek 40 dakika kadar mayalanmaya birakin.

4. ¢ harci icin yapismayan tavaya kiymayi alin ve kavurun. Bu
asamada kiymayi ezerek karistirin.

5. Kiymanin rengi doniip suyunu cektikten sonra lzerine zeytinyagi
ve tereyagini ekleyerek tereyag: eriyinceye kadar kavurun.

6. Dogranmis sogan, sarimsak, kirmizi ve yesil biberi de
malzemelerimin izerine ekleyip kavurun.

7. Daha sonra salca, karabiber, kimyon, pul biber ve tuzu ekleyerek
karistirin.

8. Kabuklarini soyarak dogradiginiz domatesi de tavaya alin,
karistirmaya devam edin.

9. Son olarak sicak suyu ilave edip, kiyma suyunu cekinceye kadar
8-10 dakika kisik ateste pisirin.

10. Mayalanan hamuru tezgaha alin. Kenarlardan i¢ce dogru
toplayarak hamurun havasini alin.

11. Toparlanan hamuru 12 esit pargcaya bélin ve her bir parcayi
beze haline getirin.

12. Ardindan un serptiginiz tezgahta bezeleri sirasiyla yaklasik bir
servis tabagi boyutuna gelinceye kadar agin.

13. Hamuru agtiktan sonra fazla ununun dokulmesi igin hafifce
sallayin.

14. Ardindan isittiginiz yapismaz tavaya hamuru yerlestirin. Orta
ateste sik sik cevirerek pisirmeye baglayin.

15. Hazirladigimiz lavasi genis bir tabaga alin Gizerine i¢
harcinizdan bir kasik yardimiyla yerlestirerek her yerine gelecek
sekilde yayin. Lavaslarimizi bu sekilde aralarina kiymali harg
koyarak Ust uste yerlestirin. Kiymali harcin tamami bitinceye kadar
bu sekilde lavaslarimizi kat kat yerlestirmeye devam edin.

16. Son olarak yaglamanin Gzerine sarimsakli veya sarimsaksiz
yogurdu ¢irparak gezdirin ve dilimleyerek servis yapin.
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Kayseri Mantisi

4-6 KiSILIK 1 40 DAKIKA

Malzemeler

® 4 su bardagi un
® 1 adet yumurta
® 1 su bardagi 1lik su
® 1 cay kasigi tuz

icine

® 250 gram yagsiz kiyma
® 1 adet sogan

® 1 cay kasig karabiber
® Yeteri kadar tuz

Sosu ve lizeri icin

® 1 yemek kasigi tereyagdi
® 1 tepeleme yemek kasigi
domates salgasi

® 250 gram yogurt

® 1 dis sarimsak

® Yeteri kadar tuz

Yapilisi

1. Unu ve tuzu derin bir kasede
harmanlayin.

2. Yumurtayi ekleyip
karistirmaya baslayin.

3. Suyunu da azar azar
ekleyerek ele yapismayan sert
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bir hamur elde edene kadar
yogurun.

4. Hamuru top yapip Uzerini
nemli bir bezle értlin ve 20
dakika kadar dinlendirin.

5. i¢ harc igin sogani minik
kiyin.

6. Kiyma, sogan, karabiber
ve damak zevkinize gore tuzu
iyice karistirin.

7. Hamuru 3-4 pargaya bélun.
8. Bir parcasini alip unlayarak
merdane yardimi ile bigak sirti
kaliniginda agin.

9. Birer cm’lik kareler halinde
kesin.

10. iglerine kirmizi mercimek
tanesi buyukliginde kiyma
koyup uclarindan birlestirerek
kapatin. Kapattiginiz mantilari
unladiginiz bir tepsiye koyun.
11. Tum toplari bu sekilde agin,
kesin, doldurun ve kapatin.
12. Bir tencerede 5-6 bardak
suyu az tuz ilavesiyle harli
ateste kaynatin. Mantilari
kaynayan suyun icine atip
karistirin (mantilarin soguguyla
kaynamasi kesilecek).

13. Su tekrar kaynamaya
basladiginda altini kisip orta

hararetli ateste mantilar suyun
Uzerine ¢ikana kadar pisirin (en
iyi kivam icin tadina bakin).

14. Tim mantilarin pigmesine
yakin bir sos tenceresinde
tereyagini kizdirin. Salgay!i
ekleyip kokusu cikana kadar
kavurun. Kavrulan salcayi
mantilara ekleyip karistirin.

Bamya Corbasi

4 KiSILIK 1 30 DAKIKA

Malzemeler

Birka¢ dakika daha kaynatip
atesten alin.

15. Uzeri icin sarimsaklari ezip
yogurda ekleyin ve az tuz ilavesi
ile karistirin.

16. Mantiniz tabaklara aldiktan
sonra Uzerlerine sarimsakli yogurt
gezdirip istediginiz baharatlarla
susleyerek servis yapin.

® 300 gram kurutulmus cicek bamya

® 5 su bardagi su

® 2 tath kasigi limon suyu

® 300 gram kusbasi dana eti
® 3 yemek kasigi sivi yag

® 1 adet sogan

® 1 yemek kasigi domates salcasi
® Birer cay kasigi tuz ve karabiber

Yapilisi

1. Bamya corbasi i¢in éncelikle bamyayi glizelce yikayin, ipinden

ayirin.

2. Tencerede 4 su bardagi suyu kaynatin, kaynayinca igine 1
tath kasigi limon suyunu ardindan da bamyalari atarak 10 dakika

kaynatin.

3. Eti kuicuk dograyin. Yag koymadan suyunu ¢ekene kadar pisirin.
4. Ardindan 1 su bardagi suyu ekleyerek et suyunu tamamen cekene
kadar pisirmeye devam edin.

5. Suyunu c¢eken ete yagi ve ince kiyiimis sogani ekleyin. Salcay!
katip hepsini kavurun, ardindan sevdiginiz kivama gére su ekleyin.
6. Bamyalari, salgayi, baharatlari ve kalan 1 tath kasigi limon suyunu
da icine ilave edin. 10 dakika daha pisirin. Sicak olarak servis yapin.



TURK MUTFAGI

KAYSERiI MUTFAGI

Kayseri Usulii icli Kofte

4-6 KiSILIK | 60 DAKIKA

Malzemeler

iciicin

® 200 gram kiyma

® 1 adet sogan

® 2 yemek kasig aycicegi yagi

® 1 yemek kasigl domates salcasi

® 1 cay kasIg!I toz kirmizibiber

® Yarimsar cay kasigi kimyon ve pul biber
® Yeteri kadar tuz ve karabiber

Uzeri igin
® 3-4 yemek kasigi zeytinyag
® Birer cay kasigi toz kirmizibiber ve pul biber

Disi icin

® Yarimsar su bardagi ince irmik, bulgur ve un
® 1.5 su bardagi sicak su

® Yeteri kadar tuz

Yapilisi

1. Sogani ince dograyip sivi yagda pembelesinceye kadar
pisirin.

2. Salcay! ekleyip kokusu ¢ikana kadar kavurun.

3. Toz kirmizibiberi ekleyip karistirin.

4. Kiymayi da ekleyip kiyma suyunu salip ¢ekene kadar pisirin.
5. Tuz, damak zevkinize gore karabiber, kimyon ve pul biberi
ekleyip atesten alin.

6. Disi icin irmik, bulgur, su ve az miktarda tuzu bir tencereye
alin.

7. Ocagin en kiiciik gbzlinde en kisik ateste suyunu ¢ekene
kadar pisirin.

8. Ocaktan alip el dayanacak kivama gelince unu katin ve
yogurun.

Kuzu incik Kapama
4 KiSILIK 1 30 DAKIKA

Malzemeler

® 4 adet kuzu incik

® 2-3 yemek kasigi zeytinyagi
® 1 su bardagi piring

® 2.5 su bardagi sicak su

® Yeteri kadar tuz

Yapilisi

1. Kuzu incikleri uygun boyutlu bir firin kabina koyun.

2. Uzerlerine zeytinyagi ve tuz gezdirip glizelce ovun.

3. Uzerini pigirme kagidi ile kapatin. Onceden isitiimig 220
derece firinda 1.5 saat pisirin. Firindan alin.

4. Yikayip stizduglniz pirinci, sicak suyu ve tuzu ete ekleyin.
Yeniden pisirme kagidi ile kaplayin.

5. Onceden isitilmis 180 derece firinda suyunu gekene kadar
pisirin.

6. Servis tabagina incikleri yerlestirin. Yanina pilavi koyun.
Dilediginiz garniturlerle birlikte servis yapin.

9. Dis hargtan mandalinadan kii¢uk toplar koparip yuvarlayin
ve bas parmaginiz ile ortasini delip olabildigince genis bir
bosluk olusturun.

10. igine kiymali hargtan 2 gay kasigi kadar koyup kapatin ve
yuvarlayin.

11. Tim harg bittikten sonra bir tencereye sicak suyu alin.
12.Kaynayan suyun icine kofteleri atin.

13. ik olarak kéfteler dibe gcokecektir, kdfteler suyun lizerine
ciktiginda pismis demektir, bir kevgir yardimiyla sudan cikarip
servis tabagina alin.

14. Uzeri igin zeytinyagini kizdirip toz kirmizibiber ve pul biberi
ekleyip karistirin ve atesten alin.

15. Biberli yag: kéftelerin Gzerine gezdirin ve servis yapin.
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TULUM PEYNIRI

@berrinbalonur

BERRIN BAL ONUR NESE AKSOY BIBER

@nese_biber

1ULUM
PEYNIRLI

ANADOLU’NUN TULUM PEYNIRi GELENEGIi BU SAYFALARDA
FARKLI YORELERDEN SECILEN PEYNIRLERLE MODERN TARIFLERE
DONUSUYOR. HER LOKMASINDA HEM BOLGESEL MIRAS HEM DE
YENILIK HiSSi BiR ARAYA GELIYOR. ‘PEYNIR ASKINA’ KITABININ
YAZARLARI, ARASTIRMACILAR BERRIN BAL ONUR VE NESE AKSOY
BIBER, BU TARIFLERI iLE PEYNIRIN HIKAYESiINi MUTFAKLARA TASIYOR.

KONYA KUFLU TULUM PEYNIRI
Konya kuiflt tulum peyniri, bélgenin

yer alt magaralarinda ve obruklarinda
dogal olarak olgunlastirilan, Tirkiye’nin
en karakteristik peynirlerinden biridir.
Koyun sutunden Uretilen bu peynir, kif
kiltiranan verdigi mavi-yesil damarlar
ve yogun aromasiyla dikkat ceker. Hafif
tuzlu ve keskin tadi, kremamsi-ufalanan
yapisiyla ekmek Ustli, meze, salata ve
sicak yemeklerde gucli bir lezzet katmani
olusturur, dzellikle yerel tariflerde derinlik
ve yoresel kimlik katar.

ERZINCAN TULUM PEYNIRI

Erzincan tulum peyniri, Dogu
Anadolu’nun ylksek yaylalarinda

koyun sutlinden uretilip deri tulumlarda
aylarca olgunlastirilan, Tirkiye'nin en
bilinen geleneksel peynirlerinden biridir.
Keskin, yogun aromali ve ufalanan
yapisi sayesinde borek, sufle, pide veya

salatalara derin bir lezzet ve bolgesel
karakter katar.

iZMiR TULUM PEYNIRI

Ege’nin klasik lezzetlerinden biri olan izmir
tulum peyniri, koyun sittinden yapilr ve
dogal yontemlerle olgunlastirilir. Kendine
6zgl tuzlu, aromatik tadi ile hafif ufalanan
yapisi, deniz Urtnlerinden sebze purelerine
kadar pek ¢ok tarife Ege’ye 6zgl bir
karakter, yogunluk ve lezzet katmani ekler.

MALATYA TULUM PEYNIRi

Dogu Anadolu’nun verimli yaylalarinda
Uretilen Malatya tulum peyniri, koyun
suttinden yapilir ve deri tulumlarda
olgunlastirilarak kendine 6zgu aromatik bir
tat kazanir. Orta sertlikteki, hafif tuzlu ve
yogun sut aromall yapisi sayesinde hem
sicak tariflerde kolayca kizarir hem de
yufka kaseleri, bérekler veya mezelerde
bélgesel bir lezzet katmani olusturur.
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Konya Kiiflii Tulum Peynirli
Cevizli Ekmek

4 ADET | 20 DAKIKA

Malzemeler

® 120 gram Konya kuifli tulum peyniri
® 1 yemek kasigi zeytinyagi

@ 4 dilim cevizli ekmek

® 2 adet sogan

® 6 adet kuru incir

® 2 yemek kasigi pekmez

® Yarim su bardagi su

© 6-8 adet ceviz

@ Bir tutam tuz

Yapilisi

1. Yapismaz ylzeyli genis bir tavay! orta ateste isitin.
Zeytinyaginin yarisini tavaya alin. Ekmek dilimlerini 6nli
arkal kizartin.

2. Ayni tavada kalan zeytinyagi ile ince dogranmis sogani bir
tutam tuzla kisik ateste yumusayana kadar soteleyin.

3. Dogranmis kuru incirleri ve pekmezi soganlarin tizerine
ilave edin. Yarim su bardagi suyu ilave edip kisik ateste
suyunu cekene kadar pisirin.

4. Kizarmig ekmek dilimlerini servis tabaklarina alin.
Uzerlerine Konya kiiflii tulum peynirini paylastirin.

5. Peynirlerin lzerine sicak karamelize sogan-incir karisimini
pay edin. Ceviz yerlestirin. Bekletmeden servis yapin.

Dort Peynirli Sufle

4 ADET | 30 DAKIKA

Malzemeler

® 3 adet yumurta

® 1 su bardag st

® 1 dal biberiye

® Birer tutam rendelenmis muskat ve karabiber
® 5-6 dilim bayat ekmek

® Yarim su bardag@i Erzincan tulum peyniri

® Yarim su bardag: tel peynir

® Yarim su bardagi Kargi tulum peyniri

® Yarim su bardag! lor peyniri

® Bir tutam tuz

Sufle kaliplarini yaglamak icin: 1 yemek kasigi tereyagi

Yapihsi

1. Derin bir kasede yumurtalari iyice girpin. Uzerine siitii ekleyerek
karistirin.

2. Kiyllmis biberiye, muskat rendesi, karabiber, tuz ve ufalanmis bayat
ekmekleri karigima ilave edin.

3. Rendelenmis Erzincan tulumu, tel peynir, Kargi tulumu ve lor peynirini
ekleyerek homojen bir karisim elde edin.

4. Tereyaglyla yagladiginiz sufle kaplarina bu karigimi paylastirin.
Onceden isitilmis 180 derece firinda 20-25 dakika pisirin.

5. Firindan ¢ikarip birkac dakika dinlendirin ve sicak olarak servis yapin.
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TARIFLER

TULUM PEYNIRI

Malatya Tulum Peynirli
Yufka Kaseleri

4 ADET | 35 DAKIKA

Malzemeler

® 250 gram rendelenmis Malatya tulumu
® 2 adet yufka

® 3 yemek kasigi zeytinyagdi

® 3 yemek kasigi tereyagi

® 4 dal pirasa

® 3 yemek kasigr un

® 1 su bardagi 1lik sut

® Bir tutam tuz

Yapilisi

1. Yufkalar Gi¢ esit parcaya béliin. Her parcanin tizerine firca
yardimiyla zeytinyagi surerek Ust Gste koyun. Tart veya muffin
kaliplarina yerlestirerek kase sekli verin. Onceden isitilmis 150
derece firinda yaklasik 10—-12 dakika kizarana kadar pisirin.

2. Tereyagini tavada eritin. ince dogranmis pirasalari

ekleyip yumusayana kadar kavurun. Uzerine unu ilave edip
pembelesinceye kadar karistirin. Ardindan ik sutu azar azar
katip pisirin. Blender’de ¢ekip purlizsuz bir pure elde edin. Bir
tutam tuzu katin.

3. Ayri bir tavayi orta ateste isitin. Kalan zeytinyagini tavaya
alin. Malatya tulum peynirini dilimler halinde tavaya alin. Her iki
yuzlerini hafifce kizartin.

4. Finindan ¢ikmis yufka kaselerinin tabanina hazirladiginiz
pirasa plresini paylastirin. Uzerine kizarmis Malatya tulum
peyniri dilimlerini yerlestirin.

5. Hazirladi§iniz kaseleri tekrar firina verin. Onceden isitilmis
150 derece firinda 5 dakika pisirin. Firindan ¢ikan yufka
kaseleri bekletmeden servis yapin.

izmir Tulum Peynirli

Jumbo Karides
4 ADET | 30 DAKIKA

Malzemeler

© 100 gram rendelenmis izmir veya Bergama tulum
peyniri

© 250 gram karnabahar

® 2 yemek kasigi tereyagi

® 1 demet taze tarhun

® 4 adet haslanmis jumbo karides

Yapilisi

1. Karnabahari ciceklerine ayirip tuzlu suda
yumusayana kadar haslayin ve stiziin.

2. Bir yemek kasig1 tereyagini tavada eritin.
Rendelenmis izmir tulum peynirini ve haslanmis
karnabahari ekleyip blender’den gecirerek pire haline
getirin.

3. Ayri bir tavada kalan tereyagini eritin. Kiyilmis
tarhunu ekleyip kisik ateste 5-6 dakika pisirin.

4. Servis tabaklarina karnabahar puresini paylastirin.
Uzerlerine jumbo karidesleri yerlestirin.

5. Hazirladiginiz tarhunlu tereyagh sosu karideslerin
Uzerine gezdirin ve sicak olarak servis yapin.
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DR. AYCA KAYA
@draycakaya

KIS HASTALIKLARINI SOFRADA YENIN:

KIS AYLARINDA BAGISIKLIK

| ¥
SISTEMiMizi DESTEKLEMEK
ICIN IHTiYACIMIZ OLAN HER SEY
MUTFAGIMIZDA GiZLi ASLINDA!

VITAMIN VE MiINERAL DEPOSU

(X °
BESINLERDEN PREBIYOTIKLERE,
ANTIOKSIDAN iCEREN BITKi
CAYLARINDAN ALTIN SUT TARIFINE

KADAR DOGAL COZUMLERLE

(X °
SAGLIKLI KALMAK iSTEYENLER iCiN
DR. AYCA KAYA TUM COZUMLERI
BiZLER iCiN KALEME ALDI.
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Kis geldi mi, bagisikiik sistemimiz

zayifliyor burnumuz akmaya, bogazimiz
agrimaya baglyor. iste tam da bu

anda, mutfagimizdaki sifa dolu besinleri
ctkarmanin zamani! Grip ve soguk
alginhigina yakalanma riskini azaltmak,
hasta olduktan sonra da hizla iyilesmek igin
dengeli ve yeterli beslenilmeli.

Enfeksiyon hastaliklari sirasinda

vicudun eneriji ihtiyaci belirgin sekilde
artar. Ozellikle atesin eslik ettigi tablolar
metabolik hizda kayda deger bir yukselise
yol agar. Vicut sicakhigindaki her 1
derecelik artis, bazal metabolizma hizini
yaklasik ytizde 10—12 oraninda artirmakta.
Bu durum, enfeksiyon suresince hem enerji
hem de makro ve mikro besin 6gelerinin
gereksinimini ylkseltir.

Artan enerji ihtiyacinin karsilanmasinda
besin secimi kritik bir rol oynar. Enerji
kaynag olarak ylksek rafine seker ve
doymus yag iceren gidalarin tercih edilmesi,
inflamatuvar yaniti siddetlendirebilir

ve bagisiklik fonksiyonlarini olumsuz
sekilde etkiler. ,Bgr]’a karsilk, kompleks
karbonhidratlardan (tam tahillar, baklagiller),
kaliteli proteinlerden (yumurta, balik, tavuk,
kirmizi et, sut Grunleri) ve saglikli yaglardan
(zeytinyag, ceviz, badem, avokado,
omega-3 yag asidi iceren baliklar) saglanan
enerji; hemwviicudun-artan metabolik
gereksinimini karsilar hem de bagisiklik
yan‘némin diizenlenmesine katki saglar.

)
Soguk’giinlerin koruyucu kalkani:
vitamin ve mineraller
Ayrica yeterli vitamin ve mineral destegi
(6zellikle C vitamini, D vitamini, ¢cinko, demir
ve selenyum) enfeksiyonla miicadelede
bagisiklik hiicrelerinin etkin caligmasi
acisindan elzem. Bu nedenle enfeksiyon
dénemlerinde beslenme; yalnizca eneriji

Altin St

Malzemeler

® 1 su bardagi sit (inek sutt, badem
sutl veya Hindistan cevizi sttl olabilir)
® 1 cay kasigi zerdegal tozu

® Yarim gay kasigl zencefil tozu

® 1/4 cay kasigi targin tozu

® 1/8 cay kasigl karabiber tozu

® 1 tatl kasigi bal

Yapihsi

1. SUtU bir cezveye dokin ve orta
ateste Isitin.

_enerji kaynaklarinin niteligini iyilestirmeye

alimini artirmaya degil, ayni zamanda

de odaklanmali. Ozellikle C vitaminini
zengin sebze ve meyveleri (portakal,
mandalina, kivi, greyfurt, kirmizi biber
ve maydanoz) ve beta-karotenden
zengin olan sari-turuncu besinleri
tiiketmeli. Ayrica zencefil, zerdacal,
ekinezya ve ginseng gibi bitkiler de
iceriklerindeki biyoaktif bilesikler sayesinde
bagisikhgr destekler ve enfeksiyonlarla
savasmaya yardimci olur.

Bununla birlikte kis aylarinda soguk
havalarin etkisiyle susama hissi
azalmakta ve bu durum bireylerin
gunltk sivi alimini sinirlamakta.
Ancak yeterli diizeyde su tuketimi,
bagisiklik sisteminin etkinligi
agisindan kritik bir faktér. Ozellikle tist
solunum yollarinda mukozal bariyerlerin
nemli kalmasi, virls ve bakterilerin epitel
dokulara tutunmasini guglestirir, bdylece
enfeksiyonlara karsi ilk savunma hatti
korunmus olur.

Bitki caylariylasig#izi 1sitin,
bagisikliginizi @€stekleyin!

Sivi ihtiyacinin kargilanmasinda saf

suyun 6ncelikli tercih olmasi gerekmekle
birlikte, destekleyici olarak bitki caylari

da kullanilabilir. Nitekim thlamur,

adacayi, kusburnu ve zencefil-limon
kombinasyonlari; igeriklerindeki fenolik
bilesikler, ucucu yaglar ve antioksidanlar
sayesinde bagisiklik fonksiyonlarini olumiu
yonde etkiler.

Gelelim bagirsak sagligina. Ginimuzde
bilimsel arastirmalar, bagisiklik hicrelerinin
yaklasik yizde 70’inin bagirsaklarda

yer aldigini géstermekte. Yani glclu

bir bagisiklik i¢cin saglikli bir bagirsak
florasi vazgegilmez. Bu nedenle gunliik

2. Zerdecal, zencefil, targin ve
karabiber tozlarini ekleyin ve karistirin.
3. Karisimi 5-10 dakika kadar kisik
ateste pisirin.

4. Bal eklemek isterseniz, ocaktan
almadan 6nce ekleyin ve karistirin.

5. Altin sutiin aromasini zenginlestirmek
icin karanfil, vanilya veya kakule gibi
baharatlar da ekleyebilirsiniz.

6. Sicak olarak servis yapin.

beslenmede prebiyotik (yararli bakterilerin
besini olan lifler) ve probiyotik (yararl
bakterilerin kendisi) besinlere duzenli
olarak yer verilmelidir. Kefir, probiyotik
yogdurt ve dogal fermente Grdnler

(6rnegin tursu) bagirsak mikrobiyotasini
zenginlestirirken; pancar, muz, pirasa,
enginar, yer elmasi, sarimsak ve sogan gibi
prebiyotik icerikli besinler bu bakterilerin
cogalmasina katki saglar. Boylece hem
sindirim sistemi dengede tutulur hem de
enfeksiyonlara karsi viicudun savunma
hatti gticlenir.

Bagisiklik sistemimizin altin kalkani:
altin stt

Altin sut, zerdecal, zencefil, targin

ve karabiber gibi bagisiklik sistemini
glclendirmeye yardimci olan baharatlarin
bir araya gelmesiyle olusan lezzetli ve
sifall bir icecek. Bu mucizevi icecek, soguk
alginhg@i ve grip gibi enfeksiyonlara karsi
dogal bir koruma saglarken, bircok saglik
sorununa da iyi gelmekie.

Soguk alginhgr ve grip gibi enfeksiyonlara
neden olan viruslerin ve bakterilerin
cogalmasini engeller. iceriginde bulunan
zencefil, bogaz agrisini ve 6ksurugu
hafifletmeye yardimci olur. Sindirim
sisteminin dizenli calismasina yardimci
olur ve hazimsizlik, siskinlik ve gaz gibi
problemleri giderir. icerdigi zerdecal ve
zencefil, rahatlama ve uykuya dalma
surecini kolaylastirir.
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TARIFLER

TAHIN

ANADOLUNUN ALTIN EZMESI;

Susamin tas degirmenlerde sabirla
ezilmesiyle ortaya ¢ikan tahin, kadifemsi
dokusuyla yuzyillardir sofralarimiza konuk
oluyor. Kig sabahlarinda pekmezle birlegip
enerji veriyor hepimize. Yaz aksamlarinda
ise mezelerin gizli kahramani oluveriyor.
Turkiye’nin pek ¢ok yerinde susam
yetisiyor. Ege kiyilari, Guineydogu
topraklari ve Konya’nin Bozkir ilgesi bu
konuda ayri bir sayfa agiyor. Bozkir'da

tas degirmenler hala dénuyor, susamin
altin yagi yavas yavas aciga cikiyor. Bu
ylizden Bozkir tahini yogun ve aromatik bir
karaktere sahip oluyor.

Susam yaz giinesini sever. Suyu fazla
tutmayan gevsek yapil topraklarda iyi
yetisiyor. Klguk taneleri kavrulma bigcimine
gbre tahinin rengini ve kivamini belirliyor.
Kavrulmadan ezildiginde acik renkli ve
akiskan oluyor. Kavrularak islendiginde
ise daha koyu ve yogun bir hal aliyor.

Her haliyle besin degerlerinden bir sey
kaybetmiyor ve dogal yagini iginde
sakliyor.

Tahin sofralarin sinir tanimayan
lezzetlerinden biri. Sabah kahvaltisinda
pekmezle bulugsunca hepimizi
¢ocuklugumuzun kis sabahlarina
g6turtyor. Meze tabaklarinda kendine
6zgu bir derinlik yaratan humusun tadini
yumusatmasi ise tam bir gastronomik

\ KUBRAALTAY

mucize. Helvanin tatliiginda sakli bir
sicaklk sunarken modern pastacilikta
ise sasirtici soslara déniguveriyor.
Gelenekten gelecede uzanan bu
yolculukta tahin; mutfaklarda sonsuz bir
yaraticilik kaynagi oluyor.

SiFA DEPOSU

Tahin sadece lezzetiyle degil besin
gulcuyle de 6ne c¢ikiyor. Protein, kalsiyum,
demir ve ¢inko kaynagi. Bu mineraller
kemik ve kas sagligini destekliyor. Saglikli
yag asitleri tokluk hissi veriyor ve giin
boyu enerjimizi dengede tutuyor. Bitkisel
kaynakli B vitaminleri ve magnezyum
sinir sistemine iyi geliyor. Antioksidan
icerigi hucreleri koruyor ve bagisikhgi
guclendiriyor. Cocuklardan yetiskinlere
kadar her yas grubu igin dogal bir enerji
kaynagi kendisi. Dlzenli ve 6l¢ulu
tiketildiginde kalp sagligina ise olumiu
sekilde katki sagliyor.

TAS DEGIRMENIN SIRRI

Tahin denilince aklimiza gelen ilk
seylerden biri tas degirmen gelenegi
oluyor. Bu degirmenler Anadolu’nun
pek cok kasabasinda hala galigir
vaziyette. iki bly(ik tas (st tiste konuyor.
Ust tagin merkezine kavrulmus veya ¢ig
susam dokuluyor. Alt tag sabit kaliyor, ust

TAS DEGIRMENLERDE SABIRLA OGUTULEN SUSAMIN KADIFEMSI
LEZZETi TAHIN, BU KEZ HEM HIKAYESi HEM DE TARIFLERIYLE
SOFRA'DA. TAHINLI COREKTEN KURABIYEYE, SALATADAN
TATLILARA UZANAN TARIFLERLE BiRLIKTE GELENEKTEN
BUGUNE UZANAN BU ESSiZ SERUVENI SiZLERLE PAYLASIYORUZ.

tas yavasca dénuyor ve susam tanelerini
sabirla eziyor. Metal degirmenlerden
farkli olarak tas degirmen diisiik hizda
caligiyor. Bu sekilde susam 1sinmiyor,
yag asitleri bozulmuyor ve besin degerleri
korunuyor. Yavas 6gtilen susam kendi
yagiyla kremamsi bir kivama ulasiyor. Bu
islem tahine yogun ve findiksi bir aroma
veriyor. Kiiguk ureticiler bu yontemi hala
strdirlyor. Tas degirmende 6gutulen
tahinin tadi bir baska oluyor.

Bu gelenek tahini bir lezzetten 6te, bir
kiltdr bellegine dénusturiyor. Hatay’dan
Konya’ya, Cesme’den Antep’e tahin
duikkanlari, yerel Ureticiler ve tag
degirmenler hala bu mirasi yasatiyor. lyi ki
varlar... Bir kasik tahin icinde ne ¢ok sey
barindiriyor; topragin, glinesin ve emegin
birlestigi bir yolculuga cikiyor...
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TARIFLER

TAHIN

Tahinli Cérek

4-6 KiSILIK 1 40 DAKIKA

Malzemeler

© 100 gram tereyagi

® 1 su bardagi su

® 4 su bardagi un

© 3.5 su bardagi toz seker
® 1 tath kasigi instant maya
® 1 adet yumurta

Harg icin

® 1 yemek kasesi tahin

© 1.5 su bardag toz seker

® 1 su bardagi ¢ekilmis ceviz

Uzeri icin
® 1 adet yumurtanin sarisi
® 1-2 yemek kasigl susam

Yapilisi

1. Tereyagi, su, un ve diger malzemeleri yogurma
kabina alin. Yumusak bir hamur elde edene kadar
yogurun. Mayalanmasi icin Gizerini 6rterek oda
sicakhginda 40 dakika dinlendirin.

2. Harg icin mayalanan hamuru 4 esit pargaya ayirin.
Ayirdiginiz pargalari elips seklinde agin. iclerine tahin
surlp, cevizli seker karisimindan serperek rulo seklinde
sarin ve kendi etrafinda gevirin.

3. Uzerine firga yardimiyla yumurta sarisi sirlp, susam
serpin. Onceden isitilmis 170 derece firinda kizarana
kadar pisirin. Sicak olarak servis yapin.

Tahinli Kurabiye

16 ADET | 40 DAKIKA

Malzemeler

Hamur icin

® 125 gram tereyagi

® Birer ¢cay bardag tahin ve toz seker

® 1 paket vanilya

® 1 adet yumurtanin sarisi

® 2 su bardagi un

® 1 cay bardag! ince c¢ekilmis Antep fistigi

Uzeri icin: 15-20 adet findik

Yapilisi

1. Hamur igin tim malzemeyi hamur yogurma kabina alin. lyice
yogurun. Toparlayip Uzerini 6rtiin ve oda isisinda 20 dakika
dinlendirin.

2. Dinlendirdiginiz hamurdan ceviz blyukliginde parcalar
koparin. Avucunuzun iginde yuvarlayip ortalarina parmaginizla
hafifce bastirarak gukur olusturun. Bu ¢ukurlarin icine tane findik
yerlestirin.

3. Hamurlari aralikh olarak pisirme kagidi ile kaplanmis firin
tepsisine dizin. Onceden 1sitilmig 180 derece firinda 15-20 dakika
pisirin. llik olarak servis yapin.
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TARIFLER

Tahin Soslu Mercimek Salatasi
4 KiSILIK 1 20 DAKIKA

Malzemeler

® 2 su bardagi haslanmis yesil mercimek
© 300 gram bal kabagi

® 2 yemek kasigi zeytinyagi

® 1 su bardagi iri dogranmis radicchio

© 3-4 dal roka

® 1 cay kasigi tuz

Tahin sos i¢in

® 3 yemek kasigi tahin

® 2 yemek kasigi zeytinyagi

® 1 yemek kasigi limon suyu

® 1 tath kasigi bal

® Yeteri kadar tuz ve taze c¢ekilmis karabiber

Yapihisi

1. Bal kabag: dilimleyip pisirme kagidi serili tepsiye
yerlestirin, zeytinyadi ve tuzla harmanlayin. Onceden
1sitiimis 190 derece firinda 20-25 dakika pisirin.

2. Tahin sos igin tahin, zeytinyagi, limon suyu, bal, tuz ve
karabiberi bir kasede iyice ¢irpin.

3. Servis tabagina radicchio ve rokay: yerlestirin. Uzerine
haslanmis mercimegi ve firinlanmis bal kabagi dilimlerini
ekleyin. i
4. Hazirladiginiz tahin sosu salatanin tizerine gezdirin ve 3 i
servis yapin. il

"/ Radicchio, Akdeniz mutfaginda szk)ca\@;
v kullamdan, marula benzeyen ama daha
Fkoyu renkli ve hafif acumsi bir yaprakh

sebzedir: Aslinda bir tiir kurmuze yaprakl
hundibadu: Salatada radicchio yerine

, mor lahana, bebek 1spanak veya kangik
\ . Akdeniz yegillikler: kullanabilirsiniz. Mor . #735

W lahanayy ince jiilyen dograyp biraz limon "

e tuzla ovmak hem rengini agar hem de’ ’

ertligini alarak takin sosunun daha iyi »/

yapsmasin saglar

4
.
~

Tahinli Kabak Tatlisi

6-8 KISILIK 1 30 DAKIKA

Malzemeler

® 5 kg bal kabag

® 2 su bardagi toz seker

Uzeri icin

® 1 cay bardagi tahin

® 1 su bardag! dévilmis ceviz

Yapihisi

1. Bal kabagini yikayip kuruladiktan sonra kabuklarini
temizleyin ve dilimleyin. Uzerine toz seker ilave edip
bir gece dinlendirin.

2. Ertesi glin ocaga oturtup, kisik ateste tencerenin
kapag! kapali olarak suyunu ¢ekene kadar pisirin.

3. Ocaktan alip genis bir tepsiye dokun. llindiginda
Uzerlerine tahin gezdirip ceviz serpin ve servis yapin.
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TARIFLER

TATLI-TUZLU

ELMA, ARMUT. CEViZ
VE BAL KABAGI ILE
TATLI TUZLU LEZZETLER

MEVSIMIN KOKUSUNU, DOKUSUNU VE SICAKLIGINI HER
LOKMADA HISSETTIREN CHEF BEYZA CEViK ELMA, ARMUT, CEViz
VE BAL KABAGI ILE TATLI-TUZLU LEZZETLER HAZIRLADI. BU
TARIFLER iLE DAMAKLARDA UNUTULMAZ iZLER BIRAKACAK.

K@Y +asan HUsEYIN cinay

Elmal Tar¢inh Kek

8 Kisilik | 50 Dakika

Malzemeler

® 175 gram tereyagi (oda sicakhiginda)
© 207 gram pudra sekeri

® 3 adet yumurta

® 43 ml sit

©217 gram un

® 1 paket kabartma tozu

® 4 gram targin

® 60 gram ceviz (iri dogranmis)

Uzeri igin

® 4 adet elma (kabuklari soyulup
yuvarlak dilimlenmis)

® 10 gram toz seker (beyaz veya esmer)

Yapihsi

i . Ny
1. Tereyagini mikserle ¢irpin. Pudra E — -
sekerini ekleyip iyice karistirin. L —— v ‘
2. Yumurtalari teker teker ekleyin, 8. g -y
ardindan suti ilave edip ¢cirpmaya l_ g Y ’}:&\
devam edin. Sl AR

S ¢

3. Un, kabartma tozu ve tarcini ekleyin.
Homojen bir kivam alana kadar
karigtirin.

4. Son olarak cevizleri katin ve spatula
ile karigtirin.

5. Hazirladiginiz kek karigsimini orta boy
ve yaglanmis kek kalibina dékuin.

6. Uzerine elma dilimlerini yuvarlak
sekilde dizin, toz sekeri serpin.

7. Onceden 1sitilmis 180 derece firinda
yaklasik 40-45 dakika pisirin.

8. Firindan aldiktan sonra ilininca
kaliptan ¢ikarin ve dilimleyerek servis
yapin.
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TARIFLER

TATLI-TU

8 Kisilik | 60 Dakika

Malzemeler

Uzeri igin: File badem

Tart hamuru igin

® 100 gam tereyag! (soguk ve kip dogranmis)
® 1 paket vanilya

© 30 gram pudra sekeri

© 25 gram yumurta

® 165 gram un

Bademli i¢ harg icin

® 50 gram tereyagi (oda sicakliginda)
® 50 gram toz seker

© 30 gram yumurta

® 1 paket vanilya

® 15 gram un

® 10 gram toz badem

Armutlu karamelize i¢ icin
® 3 adet armut (deveci veya Santa Maria)
©200 ml su

® 100 gram toz seker

® Birer adet yildiz anason ve

Yapilisi

1. Tart hamuru igin tereyagi, vanilya ve pudra
sekerini ¢cirpin. Yumurta ve unu ekleyin. Fazla
yogurmadan toparlayin. Streg filmle sarip
buzdolabinda en.az 2-3 saat dinlendirin.

2. Hamuru 2-3 mm kalinhginda agin, tart kaliplarina
yerlestirin.

3. Bademli i¢ harc icin tereyag ile sekeri cirpin.

urta, vanilya, un ve toz bademi ekleyip karistirin
Armutlu karamelize i¢ igin armutlari su, seker,
anason ve targin ile bir tencereye alin. Uzerin
agh kagitla kapatip yumusayip karamelize olana
adar pisirin. Soguyunca kip dograyin.

5. Hazirladiginiz bademli i¢ harci tart tabanlarini
igine sikin. Uzerine kiip dogranmis karamelize
armutlar yerlestirin.

_ 6. Son olarak file bademi serpin.

Onceden isitilmis 175-180 dere fanli firinda &
i.alana kadar pisirin. Firindan aldiktan sont
da dinlendirip servis yapin.
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TARIFLER

TATLI-TUZLU

Domatesli Cevizli
Kiyir Pogaca
6-8 Kisilik | 40 Dakika

Malzemeler

® 125 gram tereyagi (oda
sicaklhiginda)

® 135 ml zeytinyagi

® 140 gram yogurt

® 1 adet yumurta (aki hamura,
sarisi Uzerine)

® 10 gram toz seker

© 450 gram un

® 1 paket kabartma tozu

® 50 gram ceviz (iri kirnlmig)
® 4 gram tuz

istege bagh: Kuru domates
(ince dogranmis)

Yapihisi

1. Tereyagi, zeytinyagi, yogdurt,
yumurta aki, seker ve tuzu bir
kapta karistirin.

2. Karigima un, kabartma tozu,
ceviz ve kuru domatesi ekleyin.
Ele yapismayan yumusak

bir hamur elde edene kadar
yogurun.

3. Hamurdan pargalar koparip
yuvarlayin, yagh kagit ile
kaplanmis tepsiye dizin.

4. Uzerlerine yumurta sarisi
surdn.

5. Onceden isitilmis 180 derece
finnda 20-25 dakika, Gzerleri
kizarana kadar pigirin.

6. llindiktan sonra servis yapin.
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6 Kisilik | 35 Dakika
Malzemeler

Kabak piiresi icin

©® 400 gram bal kabagi
® 140 gram toz seker
® 135 ml su

Kremasi icin

® 1 litre sut

® 150 gr toz seker

©® 40 gram un

® 26 gram nisasta

® 3 adet yumurta sarisi
® 1 paket vanilya

® 1 paket sivi krema

Servis i¢in: Findik, ceviz‘@i kabak

TATLI-TUZLU

Yapilisi

1.Kabak puresi i¢in kabak, seker ve suyu
tencereye alin. Orta ateste yumusayana
kadar pisirin.

2.Pisen kabaklar blender’den gecirerek pure
haline getirin. Sogumaya birakin.

3.Krema i¢in slt, seker, un, nisasta, yumurta
sarisi ve vanilyayi tencereye alin. Orta ateste
strekli karistirarak koyulasana kadar pisirin.
4. Kaynadiktan sonra ocaktan alin, sivi
kremayi ekleyin ve karistirin. Sogumaya
birakin.

5.Kuplarini hazirlamak igin bardaklarin
tabanina kabak puresi, Uzerine krema ve
biskivi kiriklarini (istege bagl) katmanlar
halinde yerlestirin.

G.UZM k, ceviz ya da kabak gekirdegi

ile susleyerek servis edin.
]
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SABRi CANBERK
GEZER

Executive Chef
@canberkgezer
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SOFRA AKADEMI TEKNIK

Kirmizi Lahanali ve Havuglu Fried Rice
4-6 KIiSILIK 1 20 DAKIKA

Yapilisi
Malzemeler

1. Zeytinyagini wok tavada isitin. Brunoise dogranmis sogani
® 2 su bardag haglanmig basmati piring 3 dakika soteleyin. Paysanne dogranmis havucu ekleyip 4-5
® 2 yemek kasigi zeytinyagi dakika soteleyin. Son olarak chiffonade teknigiyle dogranmig
® 1 adet orta boy sogan kirmizi lahanay ekleyip 4-5 dakika pisirin. 1 yemek kasigi soya
® 1 adet orta boy havug sosu ve sekeri katin, 2 dakika daha pisirin.
® 100 gram kirmizi lahana 2. Haglanmig pirinci tavaya ilave edin. Karabiber serpin. Pirin¢
® 2 yemek kasigi soya sosu tane olana kadar karistirarak kavurun.
® 1 tatli kasigi toz seker 3. Ayri bir tavada susam yagini isitin. Yumurtalari kirip kalan
® 1 yemek kasigl susam yagi soya sosu ile hizlica karigtirarak pisirin. Cirpiimis yumurta
® 4 adet yumurta kivamina geldiginde ocaktan alin.
® Bir tutam taze ¢ekilmis karabiber 4. Hazirladiginiz yumurtayi piringli karisima ekleyin.

5. Yumurtali piring karigsimini servis tabagina alin. Uzerine
Uzeri igin: 4 yaprak marul chiffonade dogranmis marul serpistirerek servis yapin.

Paysanne

Sebzeler 6nce ince dilimler haline getirilir
ardindan 1-2 mm kalinhginda t¢gen, kare
veya yuvarlak sekillerde ristik dogranir.
Bu teknik, sebzelerin esit pismesini ve
tabaklarda daha dogal, ev yapimi bir
gorinim kazanmasini saglar. Gorbalar,
pilavlar, taneli garnitirler ve sebze
sotelerinde geleneksel Fransiz mutfagi
tarzinda sikca kullanilir.

Genellikle feslegen, nane, 1spanak gibi
yaprakli ot ve sebzeler Ust Uste konup
sikica rulo yapilir. Bu rulo, 2-3 mm
genigliginde ince seritler halinde kesilerek
stk ve zarif bir gériinim elde edilir.
Fransiz mutfagindan gelen chiffonade
teknigi salatalara, garnitiirlere ve tabak
suslemelerine estetik katar.

Brunoise

Sebzeler 6nce ince uzun seritler haline
(julienne) getirilir. Daha sonra bu
seritler 2-3 mm’lik minik kupler halinde
dogranir. Genellikle pilav, garnitr,
corba veya soslarda homojen ve
estetik bir gérantm igin kullanilir.
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TARIFLER

VEGAN

ell

MELIKE KESKIN
@veganpastaci

2 KiSILIK 1 10 DAKIKA

Malzemeler

VEGAN PROTEINLERLE
YARATICI TATLAR

VEGAN PROTEINLER MUTFAKLARDA HEM BESLEYiCi HEM DE
PRATIK COZUMLER SUNUYOR. BiR NEVi DELI’NiN EXECUTIVE
CHEF’i MELIKE KESKIN BiTKi BAZLI MALZEMELERiI DENGELI VE
YALIN TARIFLERLE BULUSTURARAK SOFRALARA DOGAL BiR
YAKLASIM GETIiRiYOR. BU SAYEDE SAGLIKLI, DOYURUCU VE
GUNUN HER ANIYLA UYUMLU TATLAR ORTAYA CIKIYOR.

K@Y canan veTisTi satkin

Bol Proteinli
Smoothie

® 1 su bardagi sekersiz soya suti

® 1 adet dondurulmus muz

® 1-2 adet hurma

® 2 yemek kasigi fistik ezmesi veya
badem ezmesi

® 2 yemek kasigi glitensiz yulaf

© 30 gram vegan bezelye proteini

® 1 yemek kasigl keten tohumu

® 1 tath kasigr kakao

© 5-6 adet buz kipleri

Uzeri igin: 1 cay kasigi chia tohumu

Yapihsi

1. Blender’in haznesine sekersiz soya
satina ahn. Uzerine muzu, hurmalari ve
fistik ezmesini ilave edin.

2. Ardindan yulafi, vegan bezelye
proteini, keten tohumu ve kakaoyu
ekleyin.

3. Buz kuplerini koyun ve blender’i
yuksek devirde calistirarak tim karigim
purizsiz, kremsi bir kivam alincaya
kadar cekin.

4. Smoothie’yi bardaklara dékun.
Uzerine chia tohumu veya dilerseniz
kakao nibs, ince ¢ekilmis ceviz serpin.
Bekletmeden servis yapin.
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VEGAN

Vegan Proteinli Chia Puding

2KiSILiK | 5 DAKIKA SURESI Yapilisi

Malzemeler 1. Kapakli bir kaseye veya kavanoza badem stiind alin.

Uzerine vegan proteini ve hurma 6ziini ekleyerek cirpin.
@250 ml badem veya yulaf st 2. Chia tohumunu igine serpistirip karigtirin. 10 dakika
® 1 yemek kasigi vegan protein beklettikten sonra tekrar karistirarak topaklanmayi énleyin.
® 1 tatl kasigi hurma 6zl veya akgaagag surubu 3. Kapagini kapatin, buzdolabinda 3—4 saat bekletin.
® 4 yemek kasig chia tohumu 4. Servis bardaklarinin tabanina fistik ezmesini yayin.
® 1 yemek kasig fistik ezmesi Uzerine chia pudingini paylastirin. Sekersiz regeli ekleyin.
® 2 yemek kasigi sekersiz ev yapimi regel Dilerseniz kuruyemis serperek servis yapin.

egel yerine mevsiminde fiire
haline getirilmis meyvelerle
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TARIFLER

VEGAN

Vegan Proteinli Mercimek Kéfte

endelenmis sogan
K kasig1 soya sosu
kasigi zeytinyag
yulaf unu
ath kasigl toz sarimsak
kasigi kimyon ve

asigi isli toz kirmizibiber

d paprika)
m demet maydanoz
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Yapilisi

1. Yesil mercimegi yumusayana kadar
haslayin. Stiziip sogumaya birakin.
Soguyan mercimegin 350 gramini
blender’den gecirip pire haline getirin.
Kalan 150 gramini tane olarak birakin.
ikisini birlestirip derin bir kaseye alin.

2. Rendelenmis sogani, soya sosunu ve
zeytinyagini mercimek karisimina aktarin ve
harmanlayin. Ardindan yulaf unu, sarimsak,

kimyon, karabiber, isli kirmizibiberi ve tuzu
serpistirip yogurun. Homojen bir kivam
elde edince kiyllmig maydanozu katip
yogurmaya devam edin ve harci 30 dakika
buzdolabinda dinlendirin.

3. Dinlenen hargtan dilediginiz blytklikte
parcalar alarak kéfte seklini verin.
Dilerseniz 1 tath kasigi zeytinyagini tavaya
alarak 6nlu arkal kizartin. Dilerseniz 180
derece firinda lizerleri renk alana kadar
pisirin. Sicak olarak servis yapin.

tmasma ve baharatlann
rmasma yardimer olur:
Kifieleri firmda da
lirsiniz. Bu yontemi
eniz iizerlerine firga
la ince bir tabaka zeylinyagy
ek dm@haﬁﬁq fkzarmasim
| ﬂmm yumugak kalmasim saglar:
ha




ARIFLER VEGAN

Kinoali, Sotelenmis Nohutlu
Coleslaw Salatasi

4 KiSILIK 1 30 DAKIKA Yapilisi
Malzemeler __ll-ahanayilvelkifmizylahanay! ince dograyin. Havucu
=7 rendenin kalin tarafiyla rende'le):/ih. Ny
® 100 gram haglanmis kinoa ,',«;Wv 2. Limonlu tahin sos igin tahin, limon suyu, su, sarimsak
© 200 gram lahana ¢ ;.Ew.- ' ve tuzu iyice girpin. :
© 200 gram kirmizilahapa &+ 3. Bir karistirma kabina dogranmig lahanalari,
® 1 adet orta boy hay(ig rendelenmis havucu ve haslanmis kinoay: alin.
® 2 yemekikasiguélma sirkesi 4. Uzerine hazirladiginiz limonlu tahin sostan 1 tath
® 2 yemek ka ytinyagi kasig1 gezdirin. Elma sirkesini ekleyip tekrar karigtirin. ¢
® 100 gram aslanmis nohut Karigimi servis tabagina alin. e
o Birer tajlikasigr tuz ve kekik 5. Nohut igin genis bir tavaya zeytinyagini aktarin. g '.-*;-';_
. Haslanmis nohudu tuz ve kekik ilavesiyle zeytinyaginda Pt e AR
I'tahin sos igin soteleyin. Salatanin izerine gezdirip servis yapin. L1, 880 1)
ardagi tahin i . v 3 -

® i adet limonun suyu
{ su bardagi su
oy
dis sarimsak
Yeteri kadar tuz
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VEGAN MEKANLAR

YEME & ICME

i
BASAK AYDIN
@alivesoulscom

o

SALVE
Kadikéy (Ilanbul)

Kadikdy’in hareketli
sokaklarindan birinde

yer alan Salve, sadece
menusuyle degil dizenledigi
etkinliklerle de 6ne ¢ikiyor.
Vegan festivaller, barbeki
partileri ve atélyeler burayi
ayni zamanda bir bulusma
noktasina donustirlyor.
MenUsUlnde ise soya
kiymasiyla hazirlanan
klasik burger ve vegan
cheeseburgerin yani sira
istiridye mantarindan yapilan
burgerleri bulunuyor. ‘Anne
koftesi’ 6zlemi duyanlar icin
hazirlanan vegan versiyonu
ile kofte-piyaz ikilisi de
benim favorilerimden...
Buranin oldukga zengin bir
tath menUsunin oldugunu
ayrica belirtmeliyim.

L TYCHE
’ Alanya (Antalya)

Denize yakin konumuyla 6ne ¢ikan
Tyche, hem dekorasyonuyla hem
de menusuyle keyifli bir deneyim
\ ' sunuyor. Rustik ahsap detaylar,
* . hasir lambalar, tavandan
« sarkan masa ve sandalyelerle
=4 adetabir dag evi atmosferi
- yaratilmis. Menisiinde ise
vegan cheese burger, isveg
usulu kofte, falafel bow!
ve vegan chicken burger
gibi segenekler 6ne ¢ikiyor.
Ayrica glitensiz secenekler net
bir sekilde belirtilmis. Doyurucu
porsiyonlar ve guler ylzli servis
icin Antalya’da yasayanlarin mutlaka
ugramasi gereken bir durak.
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LEZIZ VEGAN BURGER VE KOFTE
YIYEBILECEGINIZ MEKANLAR

SAGLIKLI, YARATICI VE SURDURULEBILIR MUTFAKLARIN ONCELIiGi OLAN BiTKi
BAZLI LEZZETLER ARTIK HER YERDE KENDINi GOSTERiYOR. BASAK AYDIN’IN
HAZIRLADIGI BU KONUDA; LEZiZ VEGAN BURGER VE KOFTE YiYEBILECEGINiz
EN iYi MEKANLARI KESFE CIKIYORUZ, USTELIK EVDE DE DENEYEBILECEGINiz
NEFiS BiR YESIL MERCIMEK KOFTESI TARIFi SiZLERi BEKLIYOR.

Vegan Sulu
Kofte Tarifi

Malzemeler

® 1 su bardagi ince bulgur ® 1 su
bardagi sicak su ® 1 adet sogan ® 4
yemek kasigi zeytinyagi ® 2 yemek
kasig! salca @ Birer adet blyuk boy
domates ve havug ® 2 yemek kasigi un
® Yarim limon @ 3-4 dal maydanoz @ 1-2
cay kasigi tuz

Yapiligi

1. ince bulgur, sicak su ve
tuzu tencereye koyun.
Kapagini kapatip

suyunu ¢ekene kadar
kisik ateste pisirin ve
sogumaya birakin.

2. Sogani yemeklik

dograyip zeytinyaginda

soteleyin. Salcayi

ekleyip kokusu ¢ikana

kadar kavurun. Domatesi
dograyip ekleyin ve biraz kavurun.

3. Havucu kolay pismesi igin kligik
dograyip ilave edin. Uzerlerini 2-3 parmak
gececek kadar su koyup hepsini pigirin.
4. Bu sirada ilinan bulgurun tzerine

unu ve bir yemek kasigi salcay! katip
yogurun. Koéftelerin dagilmamasi icin iyi
yogurmaniz énemli.

5. Findik buytklugunde yuvarlak kofteler
yapip unladiginiz bir tepsiye koyun.

Ara ara tepsiyi sallayarak kéfteleri una
bulayin.

6. Kofteleri tencereye ekleyin ve hepsi
pistikten sonra damak tadiniza gére
limon sikin.

7. Servis tabagina alip tzerine kiyilmis
maydanoz serpin. Sicak servis yapin.




YEME & ICME VEGAN MEKANLAR

o

MR. HAMZA

Gayrettepe, Nisantasz,
Maslak, Atasehir (Ilanbul)
ve Manavgat A.V.M. (Antalya)

Adini ‘hamburger ve ‘pizza’
kelimelerinden alan Mr. Hamza,
burger kéftelerini pizza hamurunun
icine gizleyerek hamburgeri
bambagka bir boyuta tasiyor.
Boylece ortaya hem goérsel hem
de lezzet agisindan sira disi

bir deneyim cikiyor. Ozellikle
Hawaiian Vegan Hamza; ananas,
sotelenmis mantar, kitir sogan ve
vegan cheddar peyniriyle benim
favorilerim arasinda. Burasi

Chili, BBQ ve Mexican gibi farkli
segeneklerle Turkiye’nin en genis
vegan burger menusine sahip
mekanlarindan biri olabilir.

PUBLITTA
Suadiye (Ilanbul)

Bagdat Caddesi’nin yeni duragi Publitta, genis ve ferah i¢ mekaniyla
uzaktan calismak icin siklikla tercih ettigim bir yer. Mendllerindeki vegan
vibez bao; yumusacik bao ekmekleri arasina koyduklari falafel kofteleri,
humusu ve kirmizi lahana tursusuyla son zamanlarda yedigim en lezzetli
tabaklardan biri. Bir diger secenek ise yogun taleplerim tizerine yeniden
mentye ekledikleri vegan bean burger. Meksika fasulyesiyle hazirlanan

bu burger, yaninda sunulan ¢itir smashed potato ile birlesince nefis bir
tabaga donusutyor. Publitta, Bagdat Caddesi civarinda vegan burger sunan
nadir seceneklerden biri, o ylizden buraya sahip ¢ikalim!

NUMNUM

City’s Ifanbul, Kanyon, Goktiirk, Capitol
(Iflanbul), Armada, Tepe Prime (Ankara),
IfYinyepark (Izmir), Podyumpark (Bursa)

Dort farkli sehirde subesi bulunan NumNum, vegan dostu
olmasiyla 6ne ¢ikan zincir restoranlardan biri. Menlstinde
yer alan vegan i1zgara kofte; taze otlu tahil salatasi, vinegret
soslu yesillikler ve sweet chili sos ile dengeli bir tabak
sunuyor. Hafif bir alternatif arayanlar ise yesillikler, limon
kabuklu vinegret ve citir focaccia pargalarindan olusan
falafel salatasini tercih edebilirler. Ancak buranin vegan
schnitzeline deginmeden gecemeyecegim! Goérinim,
dokusu ve hatta lif lif ayrilan yapisiyla tavuk schnitzele
oldukca benzeyen bu tabak, alistigi lezzetleri etik nedenlerle
tiketmek istemeyen veganlar icin nefis bir segenek.
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TARIFLER EKMEK

ARZUM TISLI CEM MELEK
@arzumtisli @cmmlk

m HASAN HUSEYIN CINAY

NLI
EK
¢

240 DERECE’NIN
YARATICILARI CEM

MELEK VE ARZUM

TISLI;: KARAMELIZE 3.
SOGANLA EKSi MAYALI -
HAMURU HARMANLADI

VE NEFIS AROMALARLA

BULUSTURDVU.
EVDE KOLAYCA

UYGULAYABILECEGINiZ é
BU TARIF, KUCUK
DOKUNUSLARLA EKMEK
YAPIMINI BiR SANAT
HALINE GETIRIYOR.
0‘.
-
2
{
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EKMEK

16 ADET

Malzemeler

® 550 gram beyaz un

© 200 gram tam bugday unu
® 150 gram tam bugday eksi
maya

® 550 ml su

® 250 gram karamelize edilmis
| sogan

® 8 gram kekik

® 6 gram taze dogranmis
biberiye

® 15 gram tuz

"'”‘- .n.‘.[;_‘:‘._h_& Yaplll§l

1. Beyaz un, tam bugday unu,
2 saat dinlenmis eksi mayay!
ve 500 gram suyu yogurma
kabinda karistirin. Yogurmadan,
sadece tim unun islanmasini
saglayacak kadar karistirmaniz
yeterli. Uzerini értiin ve 45-60
dakika dinlendirin. Bu asama
otolizdir, glliten yapisini

~ gugclendirecek ilk adimdir.
+* 2. Dinlenmis karigima 15 gram

tuzu ve kalan 50 ml suyu da azar
azar ekleyerek elastik bir kivam
olusana kadar hamura yedirin.

Soganh Ekmek

dagilmasi igin hafifce yogurun.
4. Hamuru 1.5 saat boyunca
oda sicakliginda (22—24 derece)
mayalanmaya birakin. Bu stre
icinde 30 dakikada bir olmak
lzere toplam 3 kez ¢ek-uzat-
katla yéntemiyle hamuru
katlayin.

5. Hamuru hafif unlanmig
tezgaha alin ve toplam 90
gramlik bezeler yapin. Her
bezeyi avucunuzda yuvarlayarak
klasik kuiclk yuvarlak ekmek
formu verin.

6. Sekil verilen ekmekleri yagli
kagit serili tepsiye aralikli olarak
dizin. Uzerlerini értiin. 2.5-3 saat
ikinci mayalanma igin dinlendirin.
Dilerseniz ikinci mayalandirmayi
buzdolabinda, Usti hava
almayacak sekilde 12-18 saat
uygulayabilirsiniz.

7. Fininin tabanina bir kap su
koyarak buhar ortami olusturun.
Ekmekleri dnceden isitiimig

240 derece firina yerlestirin.

ilk 10 dakika buharli ortamda,
ardindan su kabini ¢ikarip
yaklasik 15 dakika pisirin. Uzeri
guzelce kizarip alti hafifce
sertlesince firindan alin.

8. Ekmekleri tel 1zgara lizerine

" 3. Ardindan hamura
_3 karamelize edilmis sogani,

« kekigi ve biberiyeyi ilave edin.
v 7 Malzemelerin hamura homojen

alip en az 30 dakika dinlendirin. F
ic dokusunun yerlesmesi icin bu L
adim énemlidir. Surenin sonunda
servis yapin.
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TARIFLER

COCUK

ESRA ESKIKAN
SINANOGLU
@esrasinanoglu_
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COCUK. DOGUM GUNU PARTILERINE

SAGLIKL
SECENEKLER

COCUK DOGUM GUNU PARTILERINDE SAGLIKLI VE RENKLiI MENULER
HAZIRLAMAK ARTIK COK DAHA KOLAY. PRATIK iPUCLARI VE MEVSIMIN
EN TAZE MALZEMELERIYLE HAZIRLANAN BU ONERILERIi MONTESSORI

EGITMENI VE SAGLIKLI COCUK TARIFLERI GELISTIRICISi
ESRA ESKIKAN SINANOGLU SOFRA OKURLARI iCiN HAZIRLADI.

Okullarin acilmasiyla birlikte, sinif
dogum glnu partileri ddnemi de
basladi. Cocuk dogum gulnleri hem
minikler hem aileler igin stiphesiz

en keyifli glinlerden biri. O gunin
cocugumuz igin 6zel ve keyifli

olmasi igin belki haftalar 6nceden
baslanz plan yapmaya. Cocuklarin
doyasiya eglenebilmesi icin her detayi
dasunuriz; stslemeler, oyunlar,
davetliler icin kii¢ik hediyelere

kadar planlariz. Uzerinde en gok
dlstndiglimuz konulardan bir

tanesi de dogum glinl pastasi ve
ikramliklardir. Konu ¢ocuk dogum glnu
olunca daha hassas diisindugumuzden
menu planlamak bazen kafa karistirici
olabilir: Ne ikram etsem hem lezzetli
hem de saghkh olur?

hin I

pmann
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Bir gercek de var ki bir yandan

saglikli menuler sunmak isterken

bir yandan da son yillarda ¢ocuk
dogum glinlerinin daha ¢ok ev disi
mekanlarda kutlanmaya baslandigini
goriyoruz. Bunda ebeveynlerin yogun
bir tempoda calisiyor olmalarinin
buyUk payi var elbette. Restoranlarda
veya parti evlerinde istisnalar olmakla
birlikte genellikle hamburger, patates
kizartmasi, hazir meyve sulari,
cipsler, sekerli gazli iceceklerden
olusan mentiler sunuluyor. Ozel
gunlerde partilerde daha ¢ok bu
mendulerin sunulmasi, cocuklarin bu
yiyecekleri kutlama, keyif ve eglence
ile iliskilendirmesine yol acabiliyor.
Oysa saglikli bir dogum giini mendsu
hazirlamak sanildigi kadar zor degil!
Onlimiizdeki sonbahar ve kis aylarinda
mevsim meyve-sebzeleriyle hem
cocuklarin sevecegi lezzetleri sunabilir
hem de kutlamayi dengeli ve besleyici
hale getirebilirsiniz.

EBEVEYNLER iCiN MENU
PLANLAMA iPUQLARI

* Toplu servis kolayligi: Mini tabaklar,
renkli pipetli bardaklar, kaliplar ve
muffin kaliplari kullanin.

+ Dogal tatlandiricilar: Mevsim
Urdnleri, cennet hurmasi, dut kurusu,
kuru incir, kuru kayisi, kuru tzim,
muz, hurma gibi malzemelerle seker
kullanimini azaltin.

+ Sekerli, gazl icecekler yerine: Ev
yapimi limonata, ayran, smoothie veya
kefir sunun.

+ Protein ekleyin: Mini koéfteler, bol
kiymali, peynirli veya tavuklu borek,



TARIFLER

yogurtlu dip soslar, falafel ve
peynir toplari ile dengeli
mendler olusturun.

» Daha doyurucu bir
menii planlamak
icin 6rnek ana
mentiler: Mini
kofteler + bezelyeli
bulgur pilavi

+ yogurt veya
tavuklu pilav + renkli
sebzeler + ayran

+ Kolay tiiketim:
Cocuklarin rahatca
alabilecegi boyutta topcuklar,

siste meyveler ve mini sandvigler, mini
bardaklarda kisir, patates salatasi,
ki¢uk fincanlarda chia puding gibi
cocuklara hitap edecek boyut ve
Olculerde sunun.

* Renk ve sunum: Masay! renkli
sebze-meyve cubuklari ve kaliplarla
sekilli kesilmis meyve figurleri ile
sUsleyin. Yalnizca meyveleri sekilli
keserek bir meyve pastasi bile
hazirlayabilirsiniz.

PEKi YA DOGUM GUNU
PASTASI?

Dogum glnul denince ¢ocuklarin en
¢cok heyecanlandigi an hi¢ kuskusuz
pastanin masaya gelmesidir.

Mumlari Gflemek, sarkilar esliginde
arkadaslariyla kutlamak onlar igin ¢ok
Ozel bir rittieldir. Cogu ¢ocuk rengarenk
sUslenmis, cizgi film karakterleriyle
kaplanmis seker hamurlu pastalari ¢ok
sever. Ancak bu pastalar gogunlukla
yogun seker ve katki maddesi

icerir. Daha saglikli bir secenek icin
pastalari taze meyvelerle stslemek
harika bir alternatiftir. Muz, cilek, nar,
yaban mersini gibi meyveler pastaya

hem dogal renk hem de
tat katar. Yogurtlu
veya labneli hafif
krema kullanarak
dengeli bir tat
elde edebilir,
Gzerini kiglk
bayraklar, mini
oyuncak figirleri,
dogum glnu
mumlari veya
yenilebilir giceklerle
slsleyerek cocuklarin
gbzinde ayni heyecani
yaratabilirsiniz.
Cocugunuz 3 yasindan blyukse, seker
hamurlu pastadan vazge¢miyorsa ve
bdyle mutlu olacaksa dogum glinlinde
bu hevesini kirmaya hi¢ lizum yok.
Birakin pastasi onun istedigi gibi olsun.
Servis yaparken seker hamurunu
atabilir ve kremasiz kek, meyve
bélimuinden servis yapabilirsiniz.
Guvenilir malzemelerle hazirlanmis ev
yapimi keklerle, kurabiyelerle, sarma,
salata, borek ve atistirmaliklarla
donatiimig bir dogum ginu
sofrasindan kiymetlisi yok. Menuleri
cocugunuzla birlikte planlamak da
ayr keyifli. Unutmayin, cocuklar
aligskanliklarini aileden 6grenir. Dogum
glna gibi 6zel glnlerde gérdukleri
sunumlar ilerideki segimlerini etkiler.
Kurdugunuz sofrayla ¢ocugunuza biz
saglikli yiyeceklerle egleniyoruz, tath
da var ama abartmiyoruz mesajini
vermis olursunuz.
Sonbahar ve kig dogum glinl
partilerinize lezzet katacak birkag tarif
birakiyorum. Cocuklar icin hazirladigim
daha fazla tarife web sitemiz www.
sofra.com.tr den ulasabilirsiniz.
Neseli ve eglenceli kutlamalar!

Parti masasina renk katacak pratik tarifler (20 kisilik)

+ Havug ve elma seritleri: 3 adet havug, 3 adet elma, serit serit dilimleyin,

limon suyuna batirin.

» Armut, muz ve elma dilimleri ile fistik ezmesi: 2 adet elma, 2 adet armut,
3 adet muz, 2-3 yemek kasigi fistik ezmesi

+ Narli yodurt kaseleri: 1 kg yogurt, 1 su bardagi nar, 2-3 yemek kasigi bal
» Hurmali havuglu toplar: 2 adet havug, 10—12 adet hurmadan pure, yarim
su bardagi yulaf, tarcin, karistirin ve yuvarlayin.

» Hurma-kakao-muz-tahinli toplar: 12-15 adet hurmadan pure, 1 adet muz,
2 yemek kasigl kakao, 1 yemek kasigi tahin, 3 yemek kasigi Hindistan
cevizi, karistirin ve yuvarlayin.

Uc Malzemeli Ev

Yapimi Jelibon
20-25 ADET | 15 DAKIKA

Malzemeler

® 1 su bardag taze sikilmis meyve
suyu (veya 4 su bardagi suda
¢6zulmus 1 su bardagi taze meyve
puresi)

® 2 yemek kasigi bal

® 4 yemek kasigi sigir jelatini veya
agar agar

Yapilisi

1. Taze sikilmis meyve suyunu
kullanacaksaniz siizerek berraklagtirin.
Pure kullanacaksaniz % su bardagi
suda iyice ¢6zUp sivi hale getirin.
2. Kuguk bir tencereye meyve
suyunu veya sivilastiriimis
piireyi koyun. Uzerine bal Notu

Esra’nmin

ve jelatini ilave edin. Daha canly renkler
Aot igin nar; portakal,

3. Kisik ateste jelatin i ..
. avug gibi koyu
T IEIT S e renkli meyve sularin
kadar surekli karigtirin. veya piirelerin
Karigimin 80 dereceyi Fullanabilirsiniz.

gecmemesine dikkat edin.

90 dereceyi asarsa jelatin

sertlestirici 6zelligini kaybeder.
Karisim berrak ve homojen olunca
ocaktan alin.

4. Silikon jelibon kaliplarini (balik,
ayicik vb.) diz bir tezgahin Gzerine
koyun. Karigimi dikkatlice kaliplara
pay edin. Her boslugu tam doldurmaya
6zen gosterin.

5. Kaliplari hafifge tezgaha vurun;
bdylece icindeki hava kabarciklari
cikar. Kaliplari buzdolabina yerlestirin.
En az 2-3 saat tamamen sertlesene
kadar bekletin. Sertlesen jelibonlari
kaliplardan tek tek gikarin.

6. Jelibonlari hava almayan bir

kapta saklayin. Cocuklara renkli ve
eglenceli bir atistirmalik olarak ikram
edebilirsiniz.
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12 ADET | 25 DAKIKA

Malzemeler

Hamur icin
130 gram tereyagi
Yarim cay bardagi zeytinyagi
2 yemek kasigi yogurt
3 yemek kasigi dut unu (kurutulmus dut )
1 paket kabartma tozu
1 yemek kasigi tapyoka nisastasi veya bugday nisastasi
1 su bardagi tam bugday unu

1 su bardag sorgum unu

ic harci icin
4 adet rendelenmis elma
2 yemek kasigi dut unu
1 tath kasigi targin

Yapilisi

Esra’nin Notu
* Dulerseniz ¢ harcin
wgine ince gekilmag ceviz de
ekleyebilirsiniz. Cocuklar igin
mutlaka ince gekilmis olmal,
it taneli buakilmama.

* Bu tanifi yalmzca
tam bugday unu ile de

ilave edin.

hazurlayabilirsiniz.

1. i¢ harci igin genis bir tavaya rendelenmig

elmayi alin. Uzerine dut ununu ekleyin. Orta ateste

5—-6 dakika elmalar suyunu salip tekrar cekene kadar
karigtirarak pigirin.

2. Targini ilave edin, karistirip ocaktan alin. i¢ harci oda
sicakhginda sogumaya birakin.

3. Hamur igin tereyagini genis bir kaba alin. Uzerine
zeytinyagi ve yogurdu ekleyin. Pirlzsiiz bir karisim elde
edene kadar spatula ile karistirin.

5. Ardindan tam bugday unu, sorgum ununu karigima
ekleyin. Yumusak, ele yapismayan bir hamur yogurun.

6. Hamurdan ceviz blyukligiunde parcalar koparin. Her
parcayl avucunuzda yuvarlayip ortasini parmaginizla hafifce
agin. igine sogumus elmali hargtan 1 tath kasigi koyun. Hamurun
karsilkl iki tarafini ortada kapatin.
7. Sekil verdiginiz pogagalari pisirme kagidi serili firin tepsisine
aralikli dizin. Onceden isitilmis 175 derece firinda 25 dakika pisirin.
Firindan ¢ikardiktan sonra 5 dakika dinlendirin. Dilerseniz bitki ¢ay!
veya sUt ile servis yapin.

4. Karisima dut unu, kabartma tozu ve tapyoka nisastasini

24 ADET | 30-35DAKIKA

Malzemeler

® 4 adet yutka

® % su bardagi zeytinyagi

® 1 sise maden sodasi

i¢ harci igin

© 150 gram lor peyniri

® 150 gram ezine peyniri

© 5-6 dal maydanoz

Uzeri igin

® 1 adet yumurta sarisi

® 1 yemek kasigi zeytinyagi
o Birer tatll kasigi susam ve ¢Orek otu

Yapihisi

1. i¢ harci icin lor ve Ezine peynirini
genis bir kaseye alin. Kiyilmig

Esra’nmin

Notu . L
Cocuklar igin yufka maydanozu ekleyip catalla ezerek iyice
olarak tam bugday karistirin. I¢ harci kenarda bekletin.

veya siyez yufka 2. Bagka bir kasede zeytinyagi ve
lercih edebilirsiniz.

maden sodasini ¢irparak karistirin.
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Firinda Peynirli Maydanozlu Kalem Bérek

3. Bir adet yufkayi temiz ve genis bir
tezgaha serin. Uzerine hazirladiginiz
sostan firga yardimiyla siirtin. ikinci
yufkayi Uzerine yerlestirin ve tekrar sostan
sardn.

4. Bu iki katli yufkay enlemesine ve
boylamasina keserek dért parca elde edin.
Sonra her geyregi tge bolerek toplamda
12 liggen parcaya ulasin.

5. Her Uicgenin genis kismina 1 tatli kasig
ic harg koyun ve uca dogru sigara béregi
gibi sarin. Kalan iki yufka i¢in de ayni
islemi tekrarlayin. Boylece toplam 24 adet
boérek elde etmis olursunuz.

6. Pisirme kagidi serili firin tepsisine
bérekleri aralikli yerlestirin.

7. Uzeri igin kiigUk bir kasede yumurta
sarisi ve 1 yemek kasigi zeytinyagini
cirpin. Béreklerin izerine bu karisimi firca
ile surtin. Susam ve ¢orek otu serpin.

8. Onceden isitiimis 180 derece firinda
30-35 dakika pisirin. Firindan ¢ikarip 5
dakika dinlendirdikten sonra sicak veya ilik
olarak servis yapin.
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10 ADET | 25 DAKIKA

Malzemeler

2 adet olgun cennet hurmasi

1 adet olgun muz

2 adet yumurta

3 yemek kasigi dut unu

1 cay bardagi zeytinyagi

Yarim ¢ay bardagi yogurt

1.5 su bardagi tam bugday unu
veya yulaf unu

1 tatli kasigr kabartma tozu

Birer cay kasigi tarcin ve vanilya

1 cay bardagi ince cekilmis ceviz

Bir tutam tuz

Kremasi igin

80 ml Hindistan cevizi sttu
(konserve)

1 cay kasigi tapyoka nisastasi

150 gram stizme yogurt

1 yemek kasigi labne peyniri

1 yemek kasigi bal

1 adet portakalin rendelenmis
kabugu

Yapilisi

1. Cennet hurmalarinin kabuklarini
soyun, ¢ekirdeklerini ¢cikarin. Bir
catal yardimiyla ezerek puruzsiz
pure haline getirin. Muzu kabugunu
soyun. Ayri bir kasede catal ile iyice
ezin.

2. Yumurtalari genis bir ¢cirpma

kabina kirin. Uzerine cennet hurmasi

puresi, ezilmis muz ve dut
ununu ekleyin. Mikser
yardimiyla iyice ¢irpin.

Esra’nin Notu

Ardindan zeytinyagi V' HindiSlan cevizi

ve yogurdu ilave oA e e 5. Onceden 1sitilmis 180

edin. Karisim inceden buzdolabinda der firinda 25 dakik
. bekletin. Kwamu yogunlagir ve .e.e'ce Irnda axika

tamamen birlegene krema daha kolay irpulir: pisirin. Firindan ¢ikarin

kadar ¢irpmaya V' Muffiwlerin iizerine krema ve tel 1zgara lizerinde

devam edln zlefuslemektammnen tercihe Sogumaya birakin.

3. Ayri bir kapta baghdr: Kyema lemeden de g remas) iin Hindistan

un, kabartma tozu, SR

tarcin, vanilya ve tuzu

harmanlayin. Kuru karigimi

1slak karigima azar azar ekleyin.
Cevizi de ilave ederek spatula ile
alttan Gste dogru karistirin.

4. Harci bir kepge veya kasik
yardimiyla muffin kahplarinin Ggte
ikisini dolduracak sekilde paylastirin.

cevizi sutiint 1 gece

6nceden buzdolabinda
bekletin. Ertesi giin Ustte katilasan
kismi bir kasikla alin ve bu kremayi
kullanin.
7. Tapyoka nisastasini kiiguk bir
kasede 1-2 yemek kasigi yogurt
veya sut ile acip purizsiz bir kivam
elde edin.

8. Bir kaseye Hindistan cevizi
kremasini alin, mikserle 1-2 dakika
¢irpin. Stizme yogurt ve labne
peynirini ekleyip ¢cirpmaya devam
edin. Nisastali karisimi ekleyip 1
dakika daha ¢irpin.

9. Son olarak bal ve rendelenmis
portakal kabugunu ilave edin.
Spatula ile nazikge karistirin.
Hazirladiginiz kremayi krema
torbasina doldurup buzdolabinda
15 dakika bekletin.

10. Muffin’lerin Gzerine kremayi
istediginiz sekilde sikin. Dilediginiz
sekilde sUsleyerek servis yapin.

SOFRA EKIM-KASIM 2025 - 95



YEME & ICME YURT iCi

AYNUR TATTERSALL
@aynur.tattersall

KAPADOKYA’DATA$ FIRINLA_ ! AAGTR melsx YEMEKLERIN Komsg.l BA&JQ N %
/. {i4 %= ARASINDAKURULAN SOFR ‘h VE PERI BAcAL‘),I\RlNlN GOLGESIYLE BiRLESEREK
: ZIYARET(;ILERE YUZYILLARIN LE __lETTNI SUNUYOR; BU YOLCULUGUN TADINLVE HIKAYESINI
AYNUR TAT ERSALL| BiZLER I(;IN AKTARIYOR. e
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YURT iCi

Kapadokya... Taslarin sabirla oyuldugu, gékylzine siizilen
balonlarin renklendirdigi, tarih kadar eski sofralarin kuruldugu
topraklar. Burada yemek yalnizca bir ihtiya¢ degil; topragin, atesin
ve emegin birlestigi bir ritiel. Kapadokya mutfagi, binlerce yilin
kiltirel mirasini ve cografi ¢zelliklerini tagiyan essiz lezzetleriyle
misafirlerine unutulmaz bir deneyim sunuyor.

Bu yolculugumun nedeni, Jeotermal Yatinmcilar Dernegi’nin
uluslararasi toplantisiydi. Konferans salonlarinda enerji, turizm
ve surdurulebilirlik tzerine yapilan vizyoner tartismalar, ginin
sonunda tas firinlardan yayilan kokular ve testilerin catlayan
sesiyle bulustu. Benim icin bu seyahat, hem gelecege dair
vizyonu hem de ge¢misin sofralarini bir arada tatmak oldu.

Bu mutfagin yildizlar testilerde, tas firinlarda, baglarin gélgesinde
hayat buluyor.

* Comlek ve Testi Kebabi: Bolgenin en ikonik yemekleri. Kilden
kaplarin icinde agir agir pisen et, kapag: kirildigi anda ¢ikan
buhar ve kokuyla adeta bir s6lene dénlsuyor. Benim favorim testi
kebabi oldu; kapagi kirildigr an kendimi bir gelenegin parcasi gibi
hissettim.

» Nevsehir Tava: Domates, biber, sogan ve etin tas firinda
harmanlanmasiyla ortaya ¢ikan, sade ama derin bir lezzet.
Yaninda taze ekmekle sofrayi tamamhyor.

- Dugli Corbasi ve Soganlama: Kapadokya sofralarinin

miitevazi ama vazgegilmez tatlari. Ozellikle kis aksamlari icin
adeta bir sifa kaynagt.

+ Gendirme Pilavi: Bugday ve nohudun uyumu, et yemeklerinin
yaninda geleneksel bir eglik¢i.

- Kayisi Dolmasi, Zerde ve Kémbe: Bélgenin tath mirasi.
Safran, kuru kayisi ve baharatlarin olusturdugu aromatik notalar,
sofraya son dokunusu yapiyor. Kayisi dolmasini evde birkag kez
denemistim ama Kapadokya’da tatmak bambagka bir deneyimdi.
Kapadokya’da en iyi kayisi dolmasini Lil’'a’da bulabilirsiniz.

Bu lezzetleri deneyimlemek i¢in Kapadokya’nin restoranlari adeta
bir gastronomik rota sunuyor:

- Dibek Restaurant’ta tattigim testi kebabi, kapag: kirildigi anda
¢tkan buhar ve kokusuyla unutulmaz bir seremoniye dénustu.

- Old Greek House’un tas duvarlari arasinda yenen tandir,
zaman!i yavaglatan bir baska ritteldi.

- Seten Restaurant’ta sabirla pismis ¢comlek fasulyesi, yéresel
mutfagin sadeligini en iyi yansitan tabaklardan biriydi.

« Revithia’da yaptigim tadimi ise pekmezli yaprak sarmasiyla
birlestiginde, damakta tath-eksi bir hatira birakti.

Ve tim bunlarin zirvesi, adini tasidigi gibi bir miize deneyimi
sunan Museum Hotel. Odanin tas duvarlari arasindaki

los 151k, bana ylzyillarin derinligini fisildiyordu. Sabah
kahvaltisinda yerel peynirler, taze ekmekler ve baglardan gelen
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saraplar esliginde gunin ilk isiklarini izlemek, gastronomiyle
manzaranin butinlestigi en 6zel anlardan biriydi. Aksam ise
Lil’a Restaurant’ta tattigim kayisi dolmasi, bu cografyanin tatli
bir vedasi oldu.

Kapadokya mutfagi, yalnizca yemek degil; dogayi, tarihi ve
kilturu tatmak demek. Nevsehir’in testisi, Urgi]p'i]n pekmezi,
Goreme’nin tandir sofrada bulustugunda, zaman yavasliyor.

Bir tabak ¢dmlek kebabi ya da bir dilim kémbe, aslinda binlerce
yilin hikayesini anlatiyor.

Museum Hotel'in terasinda giin batimini izlerken anladim:
Kapadokya'yl anlamanin yolu, taglarin arasinda pisen yemeklerden
ve sofralarda paylasilan hikayelerden geciyor. Burada yemek,
gecmise saygl, bugiine slkran, gelecege umut demek.

Kapadokya Us
Dugu Corbasi

4-6 KiSILIK 1 30 DAKIKA

Malzemeler

® Yarim su bardagi ince bulgur
(dugu)

® 6-8 su bardagi su (et suyu
da olabilir)

® 1.5 su bardagi yogdurt

® 2 yemek kasigi un

® 1 adet yumurta sarisi

® 1 cay kasigi tuz

Uzeri igin
® 2 yemek kasigi tereyagi
® 1 yemek kasigi nane

Yapilisi

1. Bulguru yikayip stzin. Bir
tencereye alin, Gzerine suyu
ekleyip yumusayincaya kadar
pisirin.

2. Ayri bir kapta yogurt, un ve
yumurta sarisini iyice ¢irpin.
3. Karigima yavas yavas
kaynar bulgur suyundan
ekleyerek ilistirin. Ardindan
tencereye azar azar dokun, bir
taraftan da surekli karistirin.
4. Kisik ateste corbayi
kaynatin, tuzunu ekleyin.

5. KlgUk bir tavada tereyagini
eritip nane ile yakin. Kaynar
corbanin Gizerine gezdirin.
Sicak olarak servis yapin.

ult

Rapadokya'da
diigii gorbas genellikle
ki aksamlarinda,

lag finndan gikan
ckmeklerle birlikte

tkram ediliyor:

Kapadokya Us

Kayisi Dolmasi
4 KIiSILIK 115 DAKIKA

Malzemeler

® 20 adet kuru kayisi (tercihen
gln kurusu)

® Yarim su bardagi ceviz igi (iri
dévulmis)

® 1 su bardagi toz seker

® 1.5 su bardagi su

® @ 1 yemek kasigi tereyag

® Yarim cay kasigi targin
(istege bagl)

Yapilisi

1. Kayisilari ilik suda
yaklasik 30 dakika bekletin,
yumusayinca suzin.

ult

Kapadokya
usulii kayise dolmas:,
genellikle tas firndan

gtkan ta
yaminda
ile sunuluyor:

2. Her kayisinin igine 1-2
parca ceviz yerlestirin ve
hafifce kapatin.

3. Genis bir tencereye
kayisilari yan yana dizin.
Uzerine sekeri serpin.

4. Suyu ekleyip kisik ateste
kayisilar yumusayincaya kadar
pisirin (yaklasik 20—25 dakika).
5. Ocaktan almadan hemen
Once tereyagdini ekleyip
kayisilarin tzerine gezdirin.

6. ik ya da soguk olarak
servis yapin; arzu ederseniz
Gizerine targin serpebilirsiniz.
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YEME & ICME YURT DISI

Berlin, benim igin yalnizca tarihi yapilariyla degil, kisisel
hikayemle de 6zel bir sehir. Ciinkl esimle yollarimiz burada
kesisti. ikimiz de yemeye icmeye merakli gurmeler oldugumuz

Yheen o icin, Berlin’de tanismamiz bana hep tesadiiften gok bir ‘kader
BIRLESEREK SEHRI BIR LEZZET ROTASINA sofrasy’ gibi gelir. Sehri her ziyaret ettigimde, yalnizca sokaklarini

D6NU$TURUYOR; CURRYWURST degil, mutfaklarini da kegfetmeyi bir rittiel haline getiririm.
TE?GAHLARINDAN M_ICH_EL"_\l YILDIZLI Berlin’in yeme igme dlinyasi sonsuz bir gesitlilik sunuyor:
MUTFAKLARA, SEHRIN GIZLI TATLARINI sokak koselerindeki Currywurst tezgahlarindan Michelin yildizli
KESFEDERKEN BERLIN’iN SURPRIZLERLE seflerin mutfaklarina, geleneksel Alman tabaklarindan gégmen
DOLU SOFRALARINI AYNUR TATTERSALL kaltarlerinin harT:elnIadlgl egzotik lezzetlere kadar... Iste seyyah
= <4 ruhumla kesfettigim duraklar:

SIZLER ICIN ANLATIYOR.

= | QT
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re‘e Ne Yenir? En
opliler Restoranlar
Hangileridir?

« Zur letzten Instanz (Mitte)
1621°’den bu yana hizmet
veren Berlin’in en eski
restorani. Geleneksel Alman
mutfaginin kalbinde Eisbein
ve patates garniturleri

ile zamanda yolculuga
¢ikiyorsunuz.

* Rutz (Mitte)

Michelin yildizli, modern
Alman mutfaginin gézbebegi.
Yenilik¢i tabaklar, sik sunumlar
ve genis sarap koleksiyonu ile
unutulmaz bir aksam deneyimi
icin ideal.

« Konnopke’s Imbiss
(Prenzlauer Berg)

Berlin’in simgesi Currywurst
icin en dogru adres. Basit
bir bufe ama sehrin sokak
mutfagini en saf haliyle
deneyimleme firsati sunuyor.

- Markthalle Neun
(Kreuzberg)

Berlin’in gastronomi pazari.
Sokak yemekleri, yerel

Ureticilerden tatlar ve farkli
diinya mutfaklarinin bulusma
noktasi. Ozellikle persembe
gunleri dizenlenen sokak
lezzetleri kagiriimamali.

urrywur& — Kot soslu sosis, Berlin’in sokak lezzeti simgest.
* Doner Kebab — Berlin’in ok kiiltiirlii mutfaginn en sevilen yiizi.

* Eisbein mit Sauerkraut — Lahana tursusu eshiginde haglanmus incik.

* Berliner Pfannkuchen — Marmelat dolgulu ¢irek, sehrin tath kagamag.

- Cocolo Ramen (Mitte/ * Boulette — Alman kiflesi; yannda patates salatasyla tam bir pub klasigi.

Kreuzberg)

Soguk Berlin giinlerinde iginizi

Isitacak bir ramen kasesi.
Kucik ama poptler bir Asya
esintisi.

+ Fes Turkish BBQ
(Kreuzberg)

Berlin’in gégmen mutfagini
en iyi temsil edenlerden.
Turk usult barbeku kaltarinu
masaya tasiyan bu mekan, et
severler icin bigilmig kaftan.

Berlin’de bu kadar cesitliligi
tattiktan sonra sehrin ruhunu
benim icin daha da 6zel kilan
bazi duraklar var.

Berlin’de Romantik Bir
Aksam Sofrasi

Seyyah igin sehir yalnizca
sokaklariyla degil sofralariyla
da hatirlanir. Benim igin
Berlin’in en buyuli anlari, gin

Evde Berlin Currywurst Tarifi

4 KIiSILIK 1 10 DAKIKA

Malzemeler

Servis icin: Kizarmis patates

Yapihsi

® 4 adet bratwurst (Alman
SOsisi)

® 2 yemek kasigi sivi yag
® 1 adet kicik boy sogan
(ince dogranmisg)

® 1 dis sarimsak (ezilmis)
® 200 ml domates sos

® 1 yemek kasigi kéri tozu
® 1 cay kasigi paprika

® 1 cay kasig| esmer seker
® Yeteri kadar tuz

1. Sosisleri 1zgarada ya da
tavada kizarana kadar pisirin.
2. Ayri bir tavada yagi i1sitip
sogan ve sarimsagi kavurun.
3. Domates sos, kori, paprika
ve sekeri ekleyin, birkac
dakika kaynatin.

4. Dilimlenmig sosislerin
Uzerine bu sosu dokun.

5. Yaninda kizarmis patatesle
sicak olarak servis yapin.
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YEME & ICME

YURT DISI

batimindan sonra tarihi ve
samimi restoranlarda yasandi.
Her gidisimde ugradigim
vazgegcilmezlerim var;

* Lutter & Wegner
(Gendarmenmarkt)

1811’de kurulan bu tarihi
restoran, Berlin'in sampanya
kaltdrindn dogdugu yer. Agir
kristal avizeler, duvarlardaki
tablolar ve nostaljik atmosfer
sizi adeta baska bir caga
g6turayor. Menlde wiener

P b

~
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schnitzel ve yaninda patates
salatasi sehrin klasiklerinden.
Bu tabak, uzun yuruyuslerin
sonunda gercek bir 6dil gibi.

[R5

* Thomas Eck
(Charlottenburg)

Bana hep ‘ev hissi’ veren,
sade ama samimi bir restoran.
Benim 6zel favorim ise

her zaman Kénigsberger
Klopse wie zu Hause —
kapari soslu Alman koéftesi.
Gercekten de ‘evde yapilmig’
gibi hazirlaniyor. Berlin’in
kalabaligindan uzaklasip
huzuru tatmak isteyen
seyyabhlar i¢in birebir.

+ Kiez-Lokal (Kreuzberg)
Gercek yerel mutfagr denemek
isteyenler i¢in vazgecilmez

bir adres. Menlde ev yapimi
tabaklar, bélgesel tatlar

ve mahalle sicakligi var.
Burada yemek, yalnizca

karin doyurmak degil Berlin’in
glindelik hayatini da hissetmek
bir anlamda.

- Sabah kahvesi ve ¢érek
icin Mitte’nin kiiciik kafeleri.
- Oglen Markthalle Neun’da
sokak lezzetleri.

- Ikindi vakti Konnopke’s
Imbiss’te Currywurst.

» Aksam yemegi icin Rutz’ta
gastronomik bir deneyim.

* Romantik bir aksam icin
Lutter & Wegner, Thomas
Eck veya Kiez-Lokal.

- Geceyi Kreuzberg
barlarinda sonlandirmak.

Berlin sokaklarinda dolasirken
burnunuza gelen kokular,
sehrin ¢ok kulttrli ruhunu da
anlatir. Bazen bir Currywurst
tezgahinda, bazen avizelerin
altinda sampanya esliginde...
Benim iginse Berlin, esimle
tanistigim o ilk glnku gibi,
sofralariyla da hayatin
sUrprizlerini hatirlatmaya
devam ediyor.




2025 EGITIM

PROGRAMLARI

Borsa istanbul Grubu olarak, egitim programlarimizla siz degerli
sektor profesyonelleriyle olan bagimizi guglendirmeyi,
finansal piyasalara dair bilgi ve yetkinliklerinizi artirmayi hedefliyoruz.

Finans sektorunde kariyer yapmayi hedefleyen ve hali hazirda
bu alanda calisan profesyonellere yonelik egitim
programlarimizin detaylarina resmi web sitemizde bulunan
egitim portalimiz Uzerinden erisebilir ve basvuru yapabilirsiniz.

Egitim programlarimizda sizleri de aramizda
gormekten memnuniyet duyariz.

www.borsaistanbul.com / borsaistanbul



GASTRONOMIi TRENDLERI TRENDLER

YENI NESIL KAHVE
DENEYIMLERI

TURKIYE’DE KAHVE KULTURU HIZLA DEGIiSIYOR. GELENEKSEL
TURK KAHVESINDEN MODERN DEMLEME YONTEMLERINE, BUTIK
KAHVECILERDEN SOGUK KAHVE ZiNCIRLERINE UZANAN BU
YOLCULUK; TUKETiIMi VE DAMAK ZEVKIiNi DE DONUSTURUYOR.
TUM BU SURECi KAHVE UZMANI CENK GiRGINOL ANLATIYOR.

CENK R. GIRGINOL
@cenkgirginol

Kahve, tarihimizden gelen geleneksel bir yapi. Uzerine kurulmusg bir
yasam bicimi dahi denebilir. Nasil mi? Sabah yedigimiz ilk 6ginden
basliyor; kahve-alti = kahvalti ile... Sonrasinda hadi gel bir kahve
icelim diyerek surdurilen dertlesmeler, sohbetler... Sosyallesmenin
katalizéri. Kiz istemeden cenazeye kadar 40 gunluk ithafiyla hatiri ile...
Tabii toplum i¢inde bu yapidayken zamanin kahvehaneleri,
sosyallesme mekanlari kafeler sonrasinda yeni nesil kafeler
dedigimiz daha butik versiyonlarina déniistl. Yine sebep ayni gibi,
sosyallesme surse de 6zellikle pandemi siireci sonrasinda farkl
kahvelerin icimiyle gelisen damaklarda kahvenin tadini ve 6zelligini,
iyi veya kotu olusunu ayirt eden bir kahvesever kitlesi olustu.
Onceleri sadece latte, cappuccino, filtre kahve veya Tiirk kahvesi
icen kahvesever; artik Guatemala’nin huehuetenango kahvesini

v60 dripper veya chemex pour over gibi demleme yéntemleriyle,
1:17 oraninda demleyerek farkini kesfetmeye basladi. Evde de
yapilan demlemeler sayesinde farkli yorelerin kahveleri kesfedildikce
damak zevki ve kahveden beklenti de artip gelisti. Ozellikle mahalle
aralarindaki butik kahvecilere bayiliyorum. islerini dogru yapan
markalari kast ederek hem kahvenin derinine iniliyor hem de
rekabetin verdigi glivenceyle kéti kahve yapan kahvecilerin sayisi
azaliyor. Birbirleriyle zaman zaman gizli, zaman zaman alenen tatli
bir yarisin kazanani her zaman kahvesever oluyor. Iyi kahve icmenin
yani sira gelisen mimari tasarimlar ve farklilik cabalariyla mekanlar
da keyifli ve samimi sosyallesme toplanma merkezlerine dénisuyor.
Bu rekabetin ve pazarin ilerleyip gelismesi bu konseptlerin
gelismesine sebep olurken yabanci marka veya yatirimcilari da
Turkiye'ye cekecek cazip bir pazar olusturuyor. 2002 yilinda bu
sektore ilk giris yaptigimda kisi bas tiketimler yalnizca 200 gram
kadardi. Su anda 1600 gram ortalamalara kadar yikseldi. Avrupa
ortalamasinin 5000-6000 gram oldugunu varsayarsak 6nimiizde
gelisecek ve ilerleyecek, grafigini yukariya dogru ilerletecek bir
kahve tlketimi bizleri bekliyor. Yatirim olarak bir restorana gére daha
ekonomik olusu da yatirrmcinin yénlenecedi ilk tercih olabiliyor.

YENIi NESIL DEMLEME VE TURK KAHVESINiN GELECEGiI
Kahve kendi icinde de bir gelisim halinde. Kahvenin fermantasyon
sekillerinin ayrimlari, anaerobik fermantasyonla elde edilen
kahveler gibi farkli lezzetleri bize getirirken
demlemeye bagl nitro, cold drip gibi farkli
varyasyonlar da tercih

0 sebebi haline geliyor.
Ozellikle soguk
} 2

% ¥
2
"Ny

kahve zinciri bu anlamda gelisimi en hizli olacak pazarlardan

biri. Cold brew kahvelerin cam siselerde sadece kafelerde degil
marketlerde, benzin istasyonlari gibi yerlerde de daha ulagsilabilir
satisa sunulmasi hem markalar agisindan hem de kahve igimi
bakimindan farkl tercihleri kahveseverlere sunuyor. Buradaki
cesitliligin artmasiyla da kahvesever, ézellikle granil ve instant
kahvelerden pazari gercek taze demlenmis kahveye dogru cekiyor.
Tabii gelisim sadece bu drtnlerle sinirli degil. Ozellikle Tiirk kahvesi
makinelerinin artmasiyla evlerdeki varliklari bir hayli fazla. Pazarin
makine yoniinde buylmesi bakimindan Tirk kahvesi makineleri hem
kahvedeki cesitliligi hem de tat ve hizla birlikte standardizasyonu
beraber sunuyor. Menulerde sadece tek Tirk kahvesi segenegi

degil artik duble, sitlii ve dogal aromali secenekleri ile var olmaya
basladi. ‘Soguk Turk kahvesi latte segenekleri bile mentilerde ve
kahveseverlere sunuluyor ki olmasi gereken de bu zaten. Cunku
Tirk kahvesi bir kahve gesidi degildir; bir pisirme yénteminin adi ve
Onunlze gelen icecegin adidir. Yani her ulke ve yoére kahvesi Tirk
Kkahvesi olarak pisirilebilir, onu sutli veya soguk gibi varyasyonlarla
gelistirebilirsiniz. Bu dogru bilginin artik yayginlasmasiyla Tirk
kahvelerinde o paketli endistriyel markalarin birgogunun maalesef
kullandigi diinyanin en kétu gekirdek tiplerinden Rio Minas
cekirdeginin tercih edilmemesi ve farkli yorelerle lezzetli kahvelerin
6numuze gelir olmasi da saglandi. Yurtdisinda da kahvemizi
pazarlara dahil etmenin anahtar noktasi kesinlikle bu. Farkli
cekirdekler, kaliteli cekirdeklerle yapilan Turk kahveleri!

isin makine ayad da sadece Tiirk kahvesi makinelerinden ibaret
degil tabii ki. Ozellikle gegen yilin biyiime verilerinde espresso
makinelerinin blyume oranlari bir hayli dikkat ¢ekici. Uluslararasi

ve ulusal markalarin bu konuya agirlik verip piyasaya surdukleri full
otomatik espresso makineleri hem kahveyi iyi demler hale geldi hem
de gecen senelere baktigimizda fiyatlar bakimindan daha ulasilabilir
secenekler sunmaya basladi. 17.000 TL'ler civarinda bile global
markalarin evlerde kullanilabilecek makinelerini raflarda gérir olduk.
lyi ve dogru bir baslangig icin bence tavsiye edilir bir segenek. En
azindan taze ve gekirdek kahve tliketimine gegis icin dogru bir yol.
Bu pazarin biyimesiyle farkl kahveleri dener, damagimizi farkli
kahvelerin farkli lezzetleriyle gelistirir olduk ki bu da kafelerin kahve
secimlerinde belirleyici bir kontrol mekanizmasi haline geliyor. Yani
kahvesever artik kahveyi bilmeye ve bilincli tuketmeye bagsladi.

Tabii kendime pay ¢ikartirsam da kitaplarimin bu kadar ulastigi

kitle, tv ve sosyal medya programlari ve soylesilerde senelerdir
Ustline dustugimuz bu basliklar da az da olsa bir sebep olmustur.
Beni de neredeyse ¢eyrek asirlik bu kariyer ve yolculuk icinde en
mutlu, motive eden sey sanirim. Onun igin yazmaya, anlatmaya hep
devam. Evlerdeki son kisim ise v60 dripper, chemex, syphon gibi
ekipmanlar. Gercekten kahveyi iyi demleyen tim aroma ve lezzeti
fincana geciren basit, ulasilabilir ve ekonomik ekipmanlar. Bence
edinin ve kullanin.

1 Ekim’in de Diinya Kahve Gunl olmasi sebebiyle; o zaman
demleyeceginiz ve bu yaziy1 okuduktan sonra muhtemelen caninizin
cekecegi bir fincan kahveniz ile afiyetler olsun. Sevgiler...



Londra’da 1652'de acilan ilk kahvehanenin “Kahvenin Erdemi” baslikli reklaminda kahve igin
“ruhu canlandirir, kalbi ferahlatir, odem giderir, uyarici ve canlandincidir” denir. Aslinda tarihi
kaynaklarda kahvenin daha bin yil once ilk kullaniimaya baslandiginda ilag niyetine alindigi
anlatilir. Osmanli déneminde dzellikle Istanbul'da cok yénlii ve zengin bir kiiltiir varliina déniisen
kahve ve kahvehane kulturd, “Turklerin kahve icme adeti” olarak tacirler ve gezginler araciligiyla

Avrupa'ya, oradan da tim dinyaya yayildiginda hem lezzeti hem de faydalariyla anilmaya baslanr.

ARVENIN

; ity . 520
Belki de kahveniniinsanligaenbuyt
bizleri sohbet etrafinda biraraya getifmesine,
dos.tluklarln kuru masm-.,- g .ag-lrnl.ara T
vesile olmasidir. Ne demis eskilerimiz: MEHMET EFENDI
Goniil muhabbet iStEI’, kahve bahane... 1871'DEN BERI

mehmetefendi.com
#hakikikahvekeyfi



GASTRONOMI TARIHI PRESIDIUM TESCILI

DURUP INCE SEYLERI
ANLAMAK;

PRESIDIUM TESCILI

ANNE SUTUNE BENZER YAPISIYLA BIiN YILLIK ZEYTINLIKLERDEN SUZULEN
ZEYTINYAGI, INSAN SAGLIGININ YANI SIRA EKOSISTEMLERI DE BESLiYOR;
SLOW FOOD’UN PRESIDIUM MODELI iLE BU MiRAS KORUNUYOR. KONUYU

KUBRA SULTAN
YUZUNCUYIL . == S s T R
@kubrayuzuncuyil GENi$ KAPSAMLI OLARAK SAKARYA UNiVERSITESi DR. OGRETIM UYESI

KUBRA SULTAN YUZUNCUYIL'DAN OGRENELIM.

Zeytinyadi gogu zaman ‘doganin anne siitii’ olarak anilir. igerdigi
yag asitleri, anne sitlndeki bilesenlerle benzerlik gésterir. Ayrica

A, C, D, E ve K vitaminleri ile birlikte zengin bir B vitamini grubunu
da barindirir; gugli antioksidan etkileriyle dikkat geker. Anne suti
nasil bebeklik ddneminde bllytime ve gelisim icin vazgecilmezse,
zeytinya@i da yasam boyu saglikli beslenmenin temel unsurlarindan
biri olarak gérultr. Dizenli tiketiminin kalp-damar saghgini
destekledigi; kanser, diyabet, parkinson ve alzheimer gibi pek ¢cok
hastaligin riskini azalttigi bilimsel calismalarla ortaya konmustur
(Estruch vd., 2018). Ancak guiniimiizde zeytinyagi tretimi cogu
zaman etrafi ¢itlerle cevrilmis, ekosistemin diger unsurlariyla

bagi kopmus monokiiltirel alanlarda strdiiriimektedir. insan

sagligr odakli bu yaklagim, Griintin ekolojik butlinluginu géz

ardi eder. Oysa zeytinyadi yalnizca insan sagligi icin degil dogal
ekosistemlerin devamliligi agisindan da hayati bir kaynaktir.
Dogayla uyumlu geleneksel Uretim biciminin devam ettigi zeytinlikler
strdurdlebilirligin, biyogesitliligin, ekosistem dengesinin, insan-doga
uyumunun semboltdir. Bu zeytinlikler ayrica karbon depolama
kapasiteleriyle iklim kriziyle miicadelede kritik bir rol Ustlenir (Sevim
vd. 2022). Tam da bu noktada Slow Food tarafindan gelistirilen
presidium modeline deginmek gerekir. Tarim ve gida sistemlerindeki
kiresellesme yerel gesitleri ve geleneksel yontemleri tehdit ederken,
Carlo Petrini’nin énciiligiinde 1989'da italya’da dogan Slow

Food, bu kaybin énline gegmek icin Ureticilere yeni bir yol agmayi
amaglamstir. Latince ‘koruma’ anlamina gelen presidium tescilini
gelistirerek Urtinlerin ekolojik, kultirel ve ekonomik degerlerini
gériindr kilmak hedeflenmistir. Ureticilerin yerel cesitleri kullanmas,
kimyasal girdilerden uzak durmasi, ekosistem dengesini koruma
odakli agroekolojik yontemler uygulamasi ve Griiniin hikayesini seffaf
bicimde tiiketiciye aktarmasi bu modelin temel kosullari arasinda yer
almaktadr.

Presidium Nedir?

Turkiye'de zeytinyagdi alaninda presidium ¢alismalarinin ilk adimlar
Doga Dernegi ve Slow Food Mahal tarafindan 2012 yilinda atildi.
Ureticilerle yiirtitiilen calismalar izmir Seferihisar’daki erkence
zeytinlikleri ve Aydin Cine bdlgesindeki memecik zeytinlikleri
Uzerinden bagladi. Bu yaziyi hazirlarken sahanin sesini
duyabilmek icin Doga Dernegi'nden Raziye ictepe ile bir gériisme
gergeklestirdim. igtepe, Tlrkiye'de zeytinyagi igin presidium etiketi
almak isteyen Ureticilerin uymasi gereken kriterlerin Slow Food
sOzlesmesinde ayrintili bicimde tanimlandigini belirterek su bilgileri
aktardi: Kriterlere gére zeytinliklerde yalnizca yerel gesitlerle
asilanmis yabani agaglar bulunmali, agaglarin en az ylizde 80'i
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100 yasin Uzerinde olmali ve alanlar ¢itle cevrilmeden, sulamasiz
ve doga dostu yontemlerle korunmali. Sentetik glibre ve tarim
zehirleri kullanilamaz; hasat, ajaca zarar vermeyen ydntemlerle ve
yere dusen zeytinler toplanmadan yapilmali. Zeytinler en ge¢ 24
saat icinde yerel degirmenlere ulastiriimali, yag paslanmaz gelik
tanklarda saklanmali ve koyu cam sigelerde, tretim yili belirtilerek
ve anlati etiketiyle satisa sunulmali. Ayrica Uretici yalnizca kendi
bahgesinden elde ettigi zeytinleri kullanabilir, disaridan ahm
yapamaz. Kalite denetimi jiri sistemiyle yapilir ve yagin en az
75/100 puan almasi gerekir.

Yukaridaki kriterleri saglayan Turkiye’nin ilk presidium tescilli
zeytinyag, izmir ve cevresindeki kadim zeytin ormanlarinda
uretilen Orfene’dir. 2019°da aldigi tescil ile Orfene, yerel ‘erkence’
zeytinlerinden, diistik midahaleli ve dogayla uyumlu yéntemlerle
uretilerek ekolojik ve killttirel bir deger kazanmistir. ‘Orfene’ kelimesi
Anadolu’da imece usulilyle yapilan ortak ¢alismalari tanimlayan,
paylasim ve dayanigma kultirinu isaret eden bir sézcuktir. Bu

isimle markalasan
zeytinyagl, yalnizca
bir Grlin degil, ayni
zamanda birlikte
Uretme ve kolektif
emek geleneginin
simgesi haline gelmigtir.
Bir baska deyisle Orfene
zeytinyag|, biyogesitliligin
korunmasi, kucuk Ureticilerin
desteklenmesi ve kilturel
bilginin aktarimi agisindan 6zel bir
anlam tagir. Bu sure¢ hem Ureticilerin
ekonomik kazang saglamasina hem de
Turkiye'nin geleneksel zeytinciliginin UNESCO Somut Olmayan
Kiiltiirel Miras Listesi’ne kaydedilmesine katki saglamistrr. ictepe,
doga dostu zeytinliklerin nemini su sézlerle vurguluyor:

Orhanl Kdyl’ndeki geleneksel erkence zeytinlikleri, yabani ajaclara
yerel turlerin agilanmasiyla olusturulmus; sulama yapilmadan,
tarim zehri kullaniimadan, ¢it gekilmeden ve topragin suriimedigi
kosullarda varligini strdirmektedir. Bu sayede zeytin agagclariyla
birlikte meralar, mantar aglari, otsu turler, orkide gibi nadir bitkiler,
kuglar, yabani memeliler ve kiiglkbas hayvanlar ayni déngu iginde
yasamaktadir. Ekosistem niteligindeki bu alanlar, toprak verimliligini
korur, biyolojik cesitliligi destekler, erozyonu 6nler ve yash agaclar
sayesinde karbon tutumuna katki saglar. Tarim ile doga arasinda
gecirgen sinirlar kuran bu peyzaj, Anadolu’nun dogayla uyumlu
dongusel Uretim sistemlerinin glinimuizdeki 6rneklerinden biridir.

lyi Zeytinyagimin Olgiitii

Presidium tescili kapsaminda degerlendirilen doga dostu zeytinliklerin
insan sagligina ve ekolojik dengeye katkilarinin yani sira yanginlara
kars direncli alanlar olusturdugunu da belirterek yaziyi bitirmek
isterim. O zeytinlikleri bir distnelim, ne sulama yapiliyor ne de
kimyasal ilag ve gubre kullaniliyor; toprak striilmeden dogal
ddngusune birakiliyor. Bu alanlarda kegi ve koyunlar otluyor ve bu
sayede yabani otlar temizleniyor. Béylelikle yangin riski azaliyor.
Dizenli budamalarla kuru dallar aliniyor, agaclarin seyrek tutulmasi
ve hazirlanan terasli yapi da yanginin hizla yayiimasini énlyor.
Bdylece bu zeytinlikler yalnizca biyolojik gesitliligi ve dogal yagami
desteklemekle kalmiyor, ayni zamanda yanginlara karsi daha
dayanikli bir ekosistem olusturuyor. Oysa yukarida belirtildigi gibi
bugun ‘iyi zeytinyagr'nin en temel él¢itu polifenol seviyesinin
ylksekligi olarak kabul ediliyor. Ancak bu dar bakis agisi, zeytinin
yalnizca insan saghgina katkilari tizerinden degerlendirilmesine

yol agiyor. Uretimin monokiiltiir olup olmamasi ya da biyogesitliligi
destekleyip desteklemedigi, yanginlara karsi ne 6lglide direncli oldugu
¢ogu zaman dikkate alinmiyor. Presidium ise zeytinlikleri yalnizca
bir gida GriinG olarak degil, ekosistemin bir parcasi olarak goértyor.
Zeytinliklerdeki cesitli iliski aglarini 6rnegin zeytin agaclariyla birlikte
ayni dongu icinde yasamini surdiiren meralari, mantar aglarini,
otsu tirleri, nadir orkideleri, kuslari, yabani memelileri ve kiiglikbas
hayvanlari korumak istiyor.

Giilten Akin Orfene’nin tadina bakabilseydi, birilerinin durup ince
seyleri anlamaya vakit ayirdigini diisinmez miydi?
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YENI NESIL CIFTCI;

SELCUK SAHIN

PERMAKULTUR FELSEFESININ ONCULERINDEN SELGCUK SAHIN,
ZEYTINLIBOGAZ PERMAKULTUR CIiFTLIGI’'NDE ZEYTINDEN FERMENTE
URUNLERE, KURU ETTEN EKOTURIZME UZANAN GENIS BIiR URETIM
AGI KURDU. DOGAL VE ZEHIRSiZ YONTEMLERLE TOPRAGIN GUCUNU
YENIDEN KESFEDEN SELCUK SAHIN’E TARIM, HAYVANCILIK VE
PERMAKULTUR ALANINDA TUM MERAK ETTIKLERIMizi SORDUK. VE
KARSINIZDA YENI NESIL CIFTCi SELCUK SAHIN...

N\, sELmA sEN

Selcuk Sahin kimdir, sizi yakindan
taniyabilir miyiz?

Cocukluk ddnemimde ilgede tarim ve
hayvancilik ile gecimini saglayan ailemden
gelen deneyimler ile blyidim. Bankacilik ve
ilagc sektdriinde uzun yillar calistim. Yazmayi
okumayi Uretmeyi severim. Bilgisayarli
muhasebe, vergi uygulamalari, igletme
pazarlama, tarim teknolojileri mezunu

ve gastronomi son sinif 6grencisiyim.

ilkem vatanimi canimdan gok sevmekir.
Bunda ciddiyim, her yaptigim isi buyuk bir
tutkuyla yaparim. Uzun yillardir organik
tarimin éneminin anlatiimasi, gelismesi

icin faaliyet gosteren Bugday Ekolojik
Yasami Destekleme Dernegi lyesiyim.
Sehirde trafikte gecen zamanimi agik

radyo dinleyerek egitime geviriyordum.
Hafta sonlari zamanimi dogada gegirmeye
calisiyordum. Sonralari yasam tarzim oldu.
Siyami Ersek Hastanesi’nden ¢ok sevdigim
Kemal Yesilgimen hocamin “Hastalik Yapan
Yasam Tarzimizi Nasil Degistiririz?” adl
ktcuk bir cep kitabi vardi. Ciftligi satin
aldiktan sonra kredileri 6demek igin yeniden
ila¢ sektdriinde galismaya basladigim
dénemde, bu kitap ve hocamla olan
sohbetlerimiz bana giftlik almakla ne kadar
dogru bir karar verdigimi gosterdi. Birkag yil
sonra isi tamamen birakip ciftcilige yéneldim
ve son 10 yildir gecimimi bu sekilde
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saglyorum.Birkac sene sonra da tamamen
ciftcilige dondiim.

Hikayeniz nasil bagladi? Tarim yapmaya,
ciftci olmaya, hayvancilik yapmaya nasil
karar verdiniz?

ilag sektériinden ayrilirken satis direktérim
benim de kiiguk bir yerim var, daha gengsin
ve bu sektdrde senin gibilere ¢ok ihtiyac
var demisti, 7 ay sonra dénip 5 yil daha
calisip sonra dénmemek lizere ayrildim.

Ug arkadas ¢iktigimiz yolda énce biri
baslamadan, sonra digeri birkag yil sonra
ayrildi. Temelde oglumun zehirsiz gida
ihtiyacini karsilamak istiyordum sonra yasam
bicimine donistu.

En buyik motivasyonum 99 Golciik
depremidir. Sakarya’da gonulli olarak

cok calistim. Sehre giren gida kamyonlari
yagmalanircasina hlicuma ugruyordu.
Agdustos sicaginda susuzluk, elektriksizlik,
iletisimsizlik, sekteye ugrayan gida zinciri
ve kayiplar ¢ok Uzuict idi. O giin bir glin

bu durum tekrar olusursa hazirlikli olmak
istedigimi hissettim. Sonraki tim hayallerimi
de kendi kendine yeten bir yagam bigimi
Uzerine kurmaya bagladim.

Once aileme ait arazilerde ekim yapmaya
ve farkli Griinleri denemeye basladim. ilag
sektériinden kazandigimi tarima yatirip
cok iyi Urdinler yetistirmeme ragmen

bazi urlinlerde para kaybettim. Pazar
buluyorsunuz, bir iki tiiccar fiyat veriyor,
hasat zamani piyasa degisiyor ve verilen
sOzler tutulmuyor, Urlinin hasat edilmesi
gereken zaman ge¢meye basladikca da
hem kalite hem de fiyat diistiyor, zarar
ediyorsunuz. Mono kiltir dedigimiz Gretim
seklinde riskiniz ¢ok fazla ve diger Ureticilerin
ne Urettigi ve ne kadar Urettigi, ne zaman
hasat edecegi ile ilgili de bilgi sahibi olmaniz
gerekiyor. Hava sartlari birincil etken. Su
givenligi cok dnemli; ‘Uretimde ne kadar

su kullaniliyor, dogru kullaniliyor mu, o Griin
gercekten Uretiimeli mi?’ diye bakilmasi
gereken bir dénemden gegiyoruz. Her
Urtinde ayri bir ¢aba, bilgi ve pazar bulmak
gerekiyor. Bu mlcadele beni etkiledi.

2008 yilinda kendi arazimizi satin alarak



ZEYTINLIBOGAZ

tasarim bilimidir. Strdrulebilir, yenilenici
tasarimlar yaratir. Benim tarzim da bu.
Katma deger yaratarak, surekli Ureterek,
dgrenip kesfederek yasama devam etmek.
Kadim topraklarimizi, bilgiyi kaybediyoruz.
Denenmemisi denemeyi ve 6ncl olmayi
seven bir ruhum oldugunu soylerler.
Permakultir tim bu hayallerimi ve tarzimi
hayata gecirmemi saglayan bir disiplin. Hem
manevi hem de maddi agidan buiyik bir
tatmin saglayan bir felsefe ayni zamanda.

Tarimin yani sira hayvancilik da
yapiyorsunuz, hem tarim, hem
hayvancilik zor olmuyor mu, bu kadar
cok isle nasil bas ediyorsunuz?

Her isin i¢inde zorluklar var. Zorluklar beni
motive ediyor. Kolay ve az emek verilen
seyler tatmin edici degil benim igin. Hayalini
bulan ve onunla yasayan kag insan var
dunyada?

Aileden gelen bir ilmi de surdtriyor ve
yaptigim her iste zihnimi ve ruhumu da

Ayrica en sevdigim sey hayvanlar ve
onlarla zaman gecirmek de bu isin hediyesi.
Hayvanciliktan elde edilen ciktilar tarimda,
tarimdaki ¢iktilar hayvancilikta kullanihyor.
Zeytinlerin diplerini koyunlar, koyunlarin ve

/

zeytincilik ve sebzecilik ile bagladim.

Yavas yavas hayvancilik ve ekoturizmi

de ekleyerek gesitlendirdim. Kendimi
gelistirecek sekilde egitimler aldim ve klasik
ciftcilikten farkl seyler yapmaya, etrafimdaki
Ureticiler ile de aglar kurmaya basladim.
Bazi kavramlar ile tanistim ve benim yapmak
istedigim seyi tarif ediyorlardi. Birincisi;
biyomimikri, hayati taklit etmek anlamina
geliyor. Daha saglikli ve surdurdlebilir bir
diinya yaratma amaciyla doganin tasarim ve
sUreglerini taklit eden bir yaklasim.

ikincisi ise Permakiiltr.

- =

Permakiiltiir nedir? Nicin permakiiltiir
ciftligi?

Permakultur; etik temelli insan yerleskeleri
tasarlayan bilim dali. Permakdiltiir bir

besliyor, hi¢ yorulmuyormus gibi ¢aligiyorum.

danalarin altlarini tavuklar temizliyor.
Mevsimsel olarak degisen donglide biz de
kendimizi dénlsturerek uyum sagliyoruz. En
6nemli sey zaman. Onu dogru kullanmak
isin yarisi. Kisin sabun yapiyoruz, yazin
erkenden koyunlari otlatip, 6glen havuzda
dinlenip siesta yaptiktan sonra koyun
sittinden Urettigimiz dondurmalarn yiyoruz,
daha ne olsun. Tabi ki ¢cok yorucu ve
dayaniklilik isteyen bir is ama ruhunuzu
ve bedeninizi besleyecek sekilde ¢alismak
da sizin elinizde. Sorumluluk sizde oldugu
icin onun getirdigi stresi kazanimlara
donistirmek gerekiyor.

Yetistirdiginiz triinler nelerdir?

Zeytin basta olmak Uzere tarla ve bahge
bitkileri yetistiriciligi yapiyoruz. Sebzeler
mevsim itibariyle strekli degiskenlik
gosteriyor. Tibbi bitkiler de Uretim gesitlerimiz
icinde yer aliyor.

Yilda ka¢ kez mahsul aliyorsunuz?
Duruma gére degisir aslinda, sebzeye donik
calisacaksak sebze cesitlerini ¢aligiriz.
Yazliklar ve kigliklari hasat ardiligina gére
tohumdan itibaren planlamak gerekir.

Yetistirmeyi en sevdiginiz Griinler
hangileri? G6z bebeginiz hangi uriinler?
Tum sebzeleri severek yetistiriyorum ama
fermentasyon ile Urettigim Grtnler (sirkeler,
zeytin) beni en ¢cok heyecanlandiranlar.
Bunun icinde sucuk ve kuru et de var. Bu
ara en favori Griiniim italyanlarin bresaola
dedikleri ete benzer kuru etler. Dayanikli,
saglikli, ziyanin 6nline gecerek Uretebildigim
her Grlin benim igin g6z bebegi Urlinler.

En iddiali oldugunuz iiriinler hangileri?
Kuru et. Cesitlendirip kuzu tizerine de
calismak ve yuksek protein iceren saglikl
6glnler olarak kullanilmasini arzu ediyorum.
Zeytin dalindan toplanip yenecek hale
gelene kadar hicbir kimyasala maruz
kalmiyor. Simdi kirma zeytin zamani.
Aciligini attiktan sonra zeytinyagdi icerisine
alip yagli zeytin yapiyoruz ki bu Grinu
severek de tuketiyoruz.
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Dogal ve zehirsiz tarimi tercih etmek
tilkemiz kosullarinda biraz zor degil mi?
Bu anlamdaki motivasyonunuz nedir?
Dogaya ve insana zarar vermeden Uretim
yapan duyarli insanlar var. Bugday
Derneginin yirattigu ‘zehirsiz sofralar’
projesi ile buyuk bir farkindalik saglandi.
Ureticiler icin de birlikte hareket ettikleri ve
deneyimlerini paylastiklar bir stire¢ oldu.
Zorluk ona nasil baktiginiza gore degisir.
Dirlst temiz is yapmanin, etik amaclarimizin
sonucu bu tercihlerimiz. Kurda, kusa asa...

Dogal ve zehirsiz tarim yéntemleri
nelerdir, bu baglamda toprak ve iiriinlere
hangi yontemleri uyguluyorsunuz?
Topragi hayvancilik faaliyetleri ile
zenginlestirerek dogal doéngisiinde

Uretim icin ihtiya¢ duyacagimiz mineral

ve elementlere kavugmasini sagliyoruz.
Microbiyal agidan da zenginlesmesini
saglyoruz. Karbon yani organik madde
zengin olursa micobiyal yasam da zengin
oluyor ve bitkinin toprakla kurdugu
simbiyotik iliski bakterilerin
zenginligi sayesinde
kolaylasiyor. Gugli

Urunler salgiladiklari
fitokimyasallar ile kendilerini
koruyabiliyorken bazi viris
ve patojenlere dénuk olarak
da toprakta ve bitkide
toksidite yaratmayacak
organik kdkenli formlleri
uygulayarak koruma sagliyoruz.
Planli Gretim yapmaya, Grin
taze ve hizli olarak tureticilerimize
ulagtirmaya c¢aligiyoruz.

Yaz aylarda yangin felaketiyle savastiniz,
yanginin yaralarini sarabildiniz mi?
Uzgiiniim, toplam fiziki olarak 85 ama
gebelikler ile beraber 150’nin Gzerinde
koyunumu, agil ve samanligi, samanlari,
bir¢ok alet edevat ve malzemeyi, koyunlar
ile birlikte can yoldasim képegimi kaybettim.
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Karinca kararinca yardim eden bircok
tanidik tanimadik, duyarli insan oldu.

Acil ihtiyaclari halletmeme hatta 10 yeni
koyun almama vesile oldular. Hepsine

¢ok mutesekkirim. Yaram kapanmayacak
yasadigim middetce. Acimi da tagiyacagim.
Uretmekten ve yasami keyifli ve kolay

hale getirecek sekilde yasamaktan asla
vazgegmeyecegim.

Aldigimiz gidalarin dogal olup olmadigini
nasil anlanz? Alirken nelere dikkat
etmeliyiz?

renk, koku, bazen matlik,
bazen canlilik, tat... Bu
belirtiler nasil Uretildigi
ile ilgili bilgi verir.
Ureticiden dogrudan
yapilan aligverigler,
kurulan kopruler dogal
Urlinlere ulagtirir.

Organik, dogal, zehirsiz
tarim arasindaki farklar
nelerdir? Siz hangi gruba
dahilsiniz?
Sertifikasyon disinda hicbir fark yok. Bazi
durumlarda sertifika almak mumkiin olmuyor.
Yer sizin olmayabiliyor, ¢iftci kayit sisteminde
nitelik olarak sizin urettiginiz trtinden farkl
olarak gorulebiliyor. Mesela arazi zeytinlik
gozukuyor ve siz ara tarimi olarak sebze de
Uretiyorsaniz Uriind kayit ettiremiyorsunuz
ve kayit ettiremediginiz Grun igin de sertifika

Uzerlerinde mutlaka izler olur;

almaniz mimkiin olmuyor. CKS tabanli
calisan sistemde sistem kisitlarindan dolay1
Urlin sisteme islenemiyor ve Urlin olmayinca
belgesi de olmuyor. Zehirsiz tarimda organik
tarim mevzuatinin izin verdigi 6lcl ve
miktarlarda téleransla pestisit kullanilabilirken
zehirsiz tarimda tarim zehirleri tercih
edilmez. Burada ayri iki grup yok hepsi
gunin sonunda sertifikal veya degil, zehirsiz
Uretilmigler ise ayni kapiya ¢ikar.

Uriinleriniz i¢in aldiginiz sertifikalariniz
var mi?
Herhangi bir sertifikamiz heniiz yok.

Tiiketiciler tiriinlerinize nasil ulagabilir?
Kapali bir iletisim grubumuz var,
grubumuzda her hafta pazar ginu

Urun listesi yayinlaniyor. Sosyal medya
Gizerinden veya kulaktan kulaga seklinde
duyularak, sinirli miktarda listeyi
genigleterek, bize ulasanlara Grtnlerimizi;
direkt kapi kapi teslim ederek veya kargo
ile ulagtinyoruz.

Tarimla ugrasmak, ciftcilik-hayvancilik
yapmak isteyenlere neler 6nerirsiniz?
Sevmeden ve ¢odzimcll bakmadan bu is
yapilamaz. Mutlaka teknik donanim ve
pratik tecriibe gerekiyor. Onceden bizim gibi
ciftliklerde génulli olarak galigirlarsa neyi
gercekten ne kadar isteyip istemediklerini
anlayabilirler. Tembel, isenge¢ ve duygusal
olarak kayiplar karsisinda zayif olabilecek
kisiler icin uygun olamayabilir. Kisin don,
yazin sicak ve daha bircok agir sarta

da fiziksel olarak da dayanikli olmak
gerekiyor. Bu bir yagam bigimi. icindeki
tim sorumluluklarin alinmasi, iyi bir
finansal planlama yapilmasi ve her zaman
ani gelisebilecek durumlar igin hazirlkli
olunmasi gart. Tim bunlar olurken is olarak
degil de yasam bicimi olarak bakarsaniz
ddlleri saglikh ve huzurlu bir yasam,askla
Uretilen Urunler ve sizi sevgi ile saran
insanlar oluyor.

Eklemek istedikleriniz?

Ulkemin ireten ve yilmayan insanlara
ihtiyaci var. Sevdigim birinin bir s6zi vardi;
“Dogaya insan agilamak lazim.”
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Gozlerinizi kapatin, derin bir nefes alin ve
nefesinizi verirken tim bedeninizin titresimlerle
yikanarak arindigini hissedin. iste ses terapisi
tam olarak bu. Bedenimizi Tibet ¢canaklarindan,
gonglardan, kristal kaselerden akan titresimlerle
cevreleyerek butiinsel sagligimiz igin, sesin
guctinden faydalaniriz. Buna ses sifasi ve ses
yolculugu denilebilir. Yizyillardir farkli kiilttrlerde
uygulanan bu yéntem, bedeni, zihni ve ruhu derin
bir gevseme ve dinlenme haline davet ediyor.
Ses yolculuklarinda kullanilan her enstrimanin
kendine 6zgu bir frekansi vardir. Tibet
canaklarinin kararl dalgalari, gonglarin
genigleyen rezonansi, saman davullarinin
topraklayici ritmi ya da kristal kaselerin saf

ve berrak tinisi... Tim bu sesler dogrudan
bedenimize igler. Aragtirmalar, bu tir titresimlerin
parasempatik sinir sistemini devreye soktugunu,
yani bedenin ‘rahatla ve yenilen’ moduna gectigini
gosteriyor. Kalp ritmi yavaslar, nefes derinlesir,
stres hormonu kortizol azalir. Bdylece yalnizca
zihinsel denge degil, hiicre yenilenmesini
destekleyen fizyolojik bir stireci de aktive eder.
Ses terapisi ile titresimlerin bedenimizde
dolagsmasina alan agariz. Bu kararl ve
bedenimizle uyumlu titresimler, sempatik
rezonans sayesinde donuk ya da dengesiz
alanlari yeniden akortlayarak bedenimizin dogal
ritmini yeniden hatirlamasini saglar. Evrende her
sey titresir; uygun frekanslarla temas ettigimizde
de bedenimiz kendi 6z dengesine geri doner.
Diizenli ses seanslari bu nedenle hem bagisiklik
sistemini gliclendirir hem de kronik stresin
yarattigi yorgunlugu azaltarak derin dinlenmeyi ve
gevsemeyi destekler.

Kendi yolculugumda ise ses beni, bedenimizin
Urettigi titresimlerle de bir sifa kapisi agmaya
yOneltti. Bu sayede de ses beden pratikleri isimli
beden sagaltim metodunu gelistirdim. Burada sesi
hareketle birlestiriyor, bedenin hem i¢c hem dis
katmanlarinda farkindalik yaratmayi amagliyorum.
Cunku ses yalnizca kulagimizla duydugumuz bir
sey degil; gogus kafesimizde, kemiklerimizde,
derimizde hissettigimiz bir titresim 6riinttist ayni
zamanda. Ve bu érintti, yasamimizin her anini
etkiliyor. Bu ylizden bedenimizin titresimlerini

evrensel titresimlerle hizalamak, butlinsel
saghgimiz igin, vazgecilmez oluyor.

Basit bir mmm sesiyle kafatasimizda yayilan
titresimleri ya da uzun bir a sesiyle kalp
merkezimizde genigleyen alani hissetmek ve
sezgilerimizi canlandirmak mumkin. Sesle
calismaya aligik olmayan katilimeilar bile, kendi
seslerinin bu kadar gucli ve dénusturtcu bir etkisi
olabilecegini deneyimlediklerinde sasiryorlar. O
an ses, yalnizca konugsmak ya da sarki sdylemek
icin degil de kendi 6z varligimizla bulusmak icin,
bir ara¢ haline geliyor.

Ses beden pratiklerinde hareket ve dansin
katkistyla vokal titresimleri daha da gérinir
kilariz. Beden sesle birlikte salindiginda enerji
akig! derinlesiyor. Bu, kisinin hem kendisiyle hem
de gevresiyle daha uyumlu bir iliski kurmasina
destek oluyor. Sesin actigi yol, bedeni de igine
alarak buttncdl bir deneyime donusuyor.

Ses terapisi ister bir ses yolculugunda
enstrimanlarla ister kendi sesimizle yaptigimiz
basit bir tonlamayla olsun, hep ayni seyi
hatirlatir; sifa disarida degil, tam icimizde, biricik
bedenimizde. Sadece dinginlesip, titresimlerin
bedenimizde anlattigi hikayeyi dinlemek yeterlidir.




HAZMETMENIN IMKANSIZLIGI;

BUYUK TIKINMA

Avrupa sinemasinin, burjuvazinin
clrimdslagund, sistemin tikanmighigini ve
bireyin i¢sel boslugunu sorguladigi ¢alkantili

bir ddnemde, italyan yénetmen Marco Ferreri,
izleyiciyi sagkinlik ve rahatsizlik arasinda birakan
cesur bir manifesto sunuyor: Blytk Tikinma (La
Grande Bouffe -1973).

Marcello Mastroianni, Michel Piccoli, Ugo
Tognazzi ve Philippe Noiret gibi sinema devlerinin
basrolu paylastigi Buylk Tikinma, bir grup dostun
kendilerini 6lim(ine bir ziyafete adamalarinin
hikayesidir. Ancak bu bir ‘yemek’ filmi degil,
yemegin arag olarak kullanildigi bir yikim filmi.

Film, yemekle olan iliskimizi, tiketim toplumunun
geldigi noktay1 ve modern insanin varolugsal
krizini, her lokmada yeniden sorgulatiyor. Bir
avukat, bir pilot, bir televizyon yapimcisi ve

bir restoran igletmecisi... Her biri, hayattaki
tatminsizliklerinden kagmak ve belki de bu
kagisin sonu olan élumu kucaklamak icin Paris’in
disinda bir villada toplanir. Amaglar sadece
yemek yemek degil ‘tika basa doymak’ ve bu
doyumun fiziki sinirlarini zorlamaktir.

Yemek ve sofra, filmde bir zevk araci olmaktan
c¢ikip, bir intihar eyleminin ritiieline déntiguyor.
Baslangicta keyifli ve sik goriinen sofra, film
ilerledikce alayci bir tabloya evriliyor. Taze
baliklar, istiridyeler, érdekler ve sayisiz hamur
isi... Hepsi birer 6lim aracina dénuguyor. Ferreri,
bu asirn yeme eylemini, burjuva yagsaminin
anlamsizligini ve ruhsal aghgini sembolize etmek
icin kullanir. Karakterler, fiziksel olarak karinlarini
doyururken, aslinda i¢lerindeki derin boslugu ve
mutsuzlugu bastirmaya calisir. Her yeni yemek
tabagi, onlarin yasam enerjisini tiiketen birer
adimlik mesafedir.

Filmin en carpici sahnelerinden biri, Philippe
Noiret’nin canlandirdidi Philippe karakterinin,
asiri yemek sonrasi yasadigi hazimsizlik

anidir. Bu sahne, adeta tiiketim toplumunun
hazimsiziigini, yedigi her seyi sindiremeyen ve
sonunda kendi icine ¢éken bir bedenin hikayesini
anlatir. Sofraya katilan kadinlar da bu yikima

bir sekilde eglik ederler. Onlar, erkeklerin bu
deliligine hem tanik hem de ortak olurlar.

Buylk Tikinma, yemek ziyafetini bir tiketim
metaforu olarak kullanarak, modern diinyanin
kudurmus ac¢g6zIilugina elestirir. Ginimuz
toplumunda satin alma, sahip olma ve tiketme
¢ilginhgs, tipki filmdeki gibi bir dénglye
dontsmustir: Tuketmek igin Uretir, Gretmek igin
tuketiriz. Bu doyumsuz déngu, bizi bir yandan
doygunluga ulastirirken, diger yandan da
varolugsal bir bosluga strukler. Ferreri, filmiyle
adeta su soruyu sorar: Neden bu kadar ¢ok seye
sahibiz ama bir o kadar da yoksul hissediyoruz?
Filmdeki karakterler, zenginlik ve konfor

icinde olsalar da yasamin en temel anlamini
kaybetmislerdir ve bu anlamsizligi, karinlarini
doyurarak doldurmaya calisirlar. Onlarin

sofra basinda sergiledikleri bu absirt ve yikici
performans, aslinda hepimizin icinde bir yerlerde
sakladig tliketme arzusunun, sonu gelmez bir
bosluga acildiginin trajik bir gdstergesidir.

Buyuk Tikinma, gastronomiyi yucelten bir film
olarak degil, tam tersine onu yikimin bir araci
olarak kullanan bir yapim olarak ele alinmaldir.
Film, bize ‘Ne yiyoruz?’ sorusundan ¢ok, ‘Neden
bu kadar ¢ok yiyoruz?’ ve ‘Bizi bu duruma getiren
nedir?’ sorularini soruyor. Ferreri, bu filmle
sofistike sofra adabinin arkasindaki yozlasmays,
acgozItluga ve hayattan bikkinligr sergiliyor.
Yemegin ve sofranin bir yagsam kaynagi olmaktan
cikip, 6limcdl bir ritiel haline geldigi bu film,
sadece mideyi degil, zihinleri de bulandiran
unutulmaz bir deneyim sunuyor. Tipki filmdeki
karakterler gibi bizler de Blyuk Tikinma'yi
izlerken, modern dunyanin agiri tiketimini
hazmedemedigimiz gercegiyle yizlesiyoruz. O
zaman ne demeli? Afiyet olsun. Ya da olmasin!

HASAN HUSEYIN CiNAY
@Ilaikagiller

MARCO FERRERI’NIN
BUYUK TIKINMA FiLMi;
GORKEMLI SOFRALAR

VE SATAFATLI TABAKLAR

ESLIGINDE, YEMEGIN
SALT HAZ OLMADIGINI

AYNI ZAMANDA YIKIM

ARACI OLABILECEGINi DE
GOSTERIYOR. MARCELLO
MASTROIANNI, MICHEL
PICCOLI, UGO TOGNAZZI
VE PHILIPPE NOIRET’iN
BASROLLERINI
PAYLASTIGI BU KULT
FiLMi GELIN HASAN
HUSEYIN CIiNAY’IN
KALEMINDEN OKUYALIM.

SOFRA EKIM-KASIM 2025 - 113



GASTRO KITAP

KITAPLAR

SOFRA KITAPLIGI

BU AY KITAPLIGIMIZA GIREN KITAPLAR; GASTRONOMIYi TARIFLERIN YANI SIRA HIKAYELERLE VE
ANILARLA ANLATIYOR. MUTFAGIN HEM BELLEGINE HEM DE YARININA ACILAN BIR DAVET MISALI...

BABAANNEMIN
RECELLERI

yees
| |

SIBEL DIKMEN

oo

Nigde baglarinin sabah
serinligi Adana yazlarinin
kokusu ve bakir kazanlarda
fokurdayan meyve sulari...
Babaannemin Recelleri;
cocukluk anilarindan
stzllen tariflerle dolu
olmasinin yani sira
Anadolu’nun meyve
bollugunu geleneksel
pisirme yontemlerini ve
kusaktan kusaga aktarilan
bir mutfak kultarinu de
anlatiyor. Kitapta dut
pekmezinden visne
receline marmelatlardan
meyve suruplarina kadar
onlarca tarif biylkannelerin
Olclisiiz ama kusursuz
pratikleriyle sunuluyor.

-

KAYIP LEZZETLERIN iZiNDE

Mehmet Salin ALTIN
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\ KUBRA ALTAY

BABAANNEMIN RECELLERI

Annemin Yemek Kokusu;
annesini kaybettikten sonra
mutfaktaki her kokuda her
tarifte onun izini arayan

bir yazarin duygusal ve
samimi anlatimiyla ortaya
citkmis. Yirmi farkl tarif
esliginde yemek pisirmenin
yani sira kayiplarla
buylmeyi ve sevgiyle
iyilesmeyi de anlatiyor.
Tariflerin her biri bir aniya,
bir sofra sohbetine, bir
mutfak aligkanhgina
baglaniyor, dlgiler sadece
gramla degil 6zlemle
belirleniyor. Yazar okuru
anne mutfaginin sicakligina
davet ederken kendi yas
hikéyesini de paylasiyor.

KAYIP LEZZETLERIN
IZINDE

Bu kitap; Lozan Antlasmasi
sonrasi vatanlarindan koparilan
mubadillerin bohcalarinda
tasidiklari tatlarin bir asirlik
mirasin dokunakli kaydi.
Unutulmaya yuz tutmus
Alivra’dan Rufteynu’ya uzanan
tarifler ait olduklari hikayelerle
birlikte yeniden canlaniyor. Kitap;
gbg yollarinda kaybolan lezzetleri
kendi mutfaginda canlandirmak
isteyenlere yemegin birlestirici
glcuyle gegcmisle bag kurmak
icin guglu bir davet sunuyor.

ANNEMIN YEMEK KOKUSU

GIDA, BESLENME w
CASTRONOMI YAKLASIMIVLA

GELENEKSEL
FERMENTE
GIDALAR

-
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Anadolu’nun yogdurtla,
salgam suyuyla ve
tarhanayla yogrulmus

bin yillik hafizasi bu kez
bilimsel ve gastronomik bir
cercevede ele aliniyor. Gida
Beslenme ve Gastronomi
Yaklasimiyla Geleneksel
Fermente Gidalar; fermente
Uruinlerin Uretim sirecinden
besin degerlerine, saghga
etkilerinden mutfaktaki
yaratici kullanimlarina
kadar genis bir panorama
sunuyor. Et, sit, tahil

ve sebze-meyve temelli
geleneksel fermente
gidalarin her biri icin
ornekler teknik bilgiler ve
tarifler eglik ediyor.

2]

Qmeé
Folograjclige

Dig, O, Biksel Kemal BIREIN

Kitabim

iLK YEMEK KiTABIM

GELENEKSEL FERMANTE GIDALAR

Cocuklarin mutfagi kesif
alani gibi gérebilecegi,
Ogretici tariflerle dolu

bir rehber. Tatllardan
tuzlulara, tursu, ekmek
ve yogurt gibi temel
hazirliklara kadar genis
bir secki sunuyor.

Bu eglenceli kitabin
ortasinda Portakal

Agaci blogu ile taninan
Hatice Ozdemir TUIGN’Gn
dokunusu hissediliyor.
illustrasyonlarda ise Gl
Sarr’nin gizimleri sayfalara
canlilik katiyor. Ailelerin
cocuklariyla birlikte
mutfakta vakit gegirmesi ve
temel teknikleri 6grenmesi
icin dogru bir kaynak.

YEMEK FOTOGRAFCILIGI
Mutfaktaki emegin en guzel karelerle
bulustugu yer yemek fotografciligi.
iki béliimden olusan bu kitapta
Once fotografcilik, yiyecek-icecek
stilistligi ve yemek fotografcilig
kavramlari tanimlaniyor ardindan
Ornek ¢ekimler Gzerinden nelere
dikkat edilmesi gerektigi anlatiliyor.
Isik kullanimi, kompozisyon, renk
dengesi ve sahne diizeni gibi
detaylari somut érneklerle agiklayan
kitap; hem profesyonellere hem

de mutfak tutkusunu fotografla
bulusturmak isteyenlere pratik bir
kilavuz sunuyor.
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McAfee Safe Family ile
cocugunuz internet
ortaminda guvende!

Cihaziniz1 ve verilerinizi koruyarak ailenizi tehlikelerden
uzak tutun. Hemen siz de Tirk Telekom’u ziyaret ederek
dijital diinyada glivenle gezinin.

Ayhk
9
3629
TLden
baslayan
fiyatlarla

Evde
internet
miiisterilerine
ozel

Givenik | TIMcAfee | Tirk Telekom

Degerli Hissettirir » >

Tiirk Telekom evde internet abonelerine,

31.12.2025 _tarihine kadar gecerlidir. wwwturktelekomguvenhk com adresinden
alinabilir. Urdin bedeli iptal e 1lmed1%l sUrece her ay Turk Telekom evde internet
faturaniza yansitilacaktir. Yurt ici kullanimda gecerlidir. Damga vergisi yansitilir.
Detaylar; www.turktelekomguvenlik.com
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